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Encore un livre sur ’alimentation!

Vous vous étes sans doute fait cette réflexion a 1’approche de ce livre, dégu
par le contenu de votre derniére lecture sur ce sujet, alors pourquoi celui-ci
serait-il différent des autres ?

Beaucoup de livres, avec des titres trés accrocheurs voire « racoleurs » vous
promettent la solution miracle a votre probléme de poids, un moyen infaillible
de rétablir votre équilibre alimentaire, une garantie de bien-étre et de santé.
Mais voila, malgré les conseils, les méthodes ou les régimes minceurs propo-
sés, malheureusement la réalité est tout autre...

La diététique est souvent associée a frustration voire culpabilisation par rap-
port a I’alimentation ou aux exces de poids. Or, surveiller son alimentation ne
rime pas avec restriction mais plutot avec gestion. C’est avant tout, une ligne
de conduite a établir pour rester gourmand mais toujours avec modération.

Passionnée depuis toujours par la diététique, je préconise une alimentation
saine, variée, équilibrée au travers de trois principes:

— « Ne parlons pas de régime », mais de modifications de nos habitudes ali-

mentaires.

— « Prenons du plaisir en mangeant » tout en reconnaissant nos sensations.

— « Restons gourmand et déculpabilisons face a notre assiette » pour un

meilleur bien-&tre.

Ce livre n’a pas la prétention de vous donner « la solution » qui est différente
selon chacun d’entre nous, mais de vous faire acquérir au quotidien les bons
réflexes d’une alimentation équilibrée pour votre santé, votre bien étre, mais
aussi votre plaisir.

Mon but est de répondre clairement et simplement, de manicre pratique et
ludique aux questions essentielles que tout a chacun peut se poser sur son ali-
mentation quotidienne selon son mode de vie, son contexte social et familial
voire sa pathologie.
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MON ALIMENTATION

EN GENERAL




Tout sur les calories

Lorsqu’on veut perdre du poids ou simplement maintenir un poids stable, on
fait attention a son alimentation et aux calories qu’elle apporte, mais cela
n’est pas toujours facile a appliquer au quotidien.

Quelques notions de base sur les calories, nos besoins et nos dépenses énergé-
tiques journaliers et 1’utilisation par I’organisme des différents nutriments.

D’0OU PROVIENNENT LES CALORIES ?

Les aliments contiennent de 1’énergie qui se transforme en chaleur que 1’on mesure
sous forme de calories (kcal). Sur les étiquettes vous trouverez une autre unité de
valeur: le kJoule. (1 kcal = 4,184 kJ). La calorie se définit comme la quantité de cha-
leur nécessaire pour augmenter la température d’un gramme d’eau de 1 °C, et plus pré-
cisément de 14,5 °C a 15,5 °C.
Ainsi, la valeur énergétique des aliments est fonction des nutriments qui les composent
sachant que:

1 gramme de glucides (sucre) apporte 4 calories

1 gramme de protéines: 4 calories

1 gramme de lipide (graisses): 9 calories

1 gramme d’alcool: 7 calories.
On voit bien que les glucides et les protéines apportent 2 fois moins de calories que les
lipides. De ce fait, les personnes faisant attention a leur poids doivent donc les privilé-
gier aux dépens des graisses et de 1’alcool.

COMMENT DEPENSE-T-ON SON ENERGIE ?

Notre organisme pour son fonctionnement a besoin de calories apportées par les ali-
ments pour ensuite les consommer sous la forme:

*de dépenses de base (appelées métabolisme basal ou de base), telles la respiration,
la digestion, les battements du cceur, le fonctionnement des autres organes et des
cellules... qui seront différentes selon le sexe, I’age, la morphologie mais aussi les
caractéristiques génétiques de chacun.

* de dépenses physiques liées a notre mode de vie sédentaire ou actif et aux activités
physiques pratiquées (ex: bricolage, sport, jardinage...).

QUELS SONT NOS BESOINS CALORIQUES JOURNALIERS ?

Les besoins journaliers en valeur énergétique d’une personne sont fonction du sexe, du
poids, de I’age, de sa corpulence, de sa taille, de son niveau d’activité physique...
Notre corps n’est en fait qu’une balance énergétique: si notre alimentation ne couvre
pas les besoins caloriques de notre organisme, celui-ci puise dans ses réserves, d’ou
une perte de poids. En revanche, dans le cas contraire, I’excédent sera stocké sous
forme de graisse ce qui explique la prise de poids.

Aussi, il est important d’évaluer nos dépenses énergétiques selon nos activités phy-
siques réelles afin d’avoir des apports appropriés par une alimentation équilibrée.

En moyenne, un homme et une femme d’une quarantaine d’années et d’activité usuelle
ont besoin respectivement de 2 500 kcal et de 2000 kcal.
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COMMENT APPRECIER LES CALORIES D’UN PRODUIT ?

Les calories se mesurent pour 100 g d’aliment de 1’énergie fournie essentiellement par
les lipides (graisses), les glucides (sucres) et les protéines. Pour apprécier la qualité
d’un produit, il faut avant tout calculer le rapport entre les protéines et les lipides qui
doit étre supérieur a 1. Si ce rapport est inférieur a 1, le produit est plus gras que pro-
téiné, I’intérét nutritionnel sera moindre.

MEFIONS-NOUS DES CALORIES VIDES

Certains aliments (les barres chocolatées, 1’alcool, les sodas...) contiennent des « calo-
ries vides » c’est-a-dire qu’ils n’apportent aucun nutriment nécessaire au fonction-
nement de notre organisme (pas de fibres, de minéraux ou de micronutriments), mais
uniquement de I’énergie ponctuelle.

Ces aliments doivent s’intégrer, de fagcon occasionnelle, dans une alimentation variée
et équilibrée. Consommés en exces, ces produits tout en stimulant [’appétit contribuent
a une prise de poids rapide.

En revanche, aucun aliment n’est interdit, mais chacun d’entre eux a sa place au sein
d’un équilibre alimentaire.

ATTENTION AUX REGIMES MINCEUR

Les régimes minceur standards permettent certes de maigrir vite voire trop vite, car
souvent les apports sont bien inférieurs aux besoins physiologiques. Un déséquilibre
nutritionnel s’installe entrainant non seulement une sensation de faim mais également
une frustration trés importante. L’abandon du régime est inéluctable et c’est « I’effet
yoyo » assuré. Perdre du poids est avant tout un équilibre entre apports énergétiques,
nutritionnels, et surtout plaisir.

v ldée recette: Pain de poisson (6 personnes)

Ingrédients Préparation

— 600 g de poisson (colin/saumon) - Préchauffez le four a 180 °C.

- 2 ceufs — Mixez la chair de poisson.

— 2 c a soupe de fromage blanc 0 % - Ajoutez les ceufs.

MG — Incorporez le fromage blanc, la
— 1 c a soupe de maizena maizena, le sel, le poivre, la c a
— 1 c a café de curcuma café de curcuma et une pincée de

— Sel, poivre, gingembre en poudre gingembre en poudre.
— Faites cuire dans un moule a cake
40 a 50 minutes.
— Dégustez froid avec un coulis de
tomate.

ﬂ



Apport nutritionnel et alimentation

Notre apport nutritionnel dépend des aliments que nous consommons mais
aussi de la fagcon dont nous les assimilons et les digérons. Si la qualité et la
quantité que nous mangeons ont leur importance, une bonne association des
aliments et leur bonne mastication faciliteront a notre systeme digestif
1’absorption des nutriments dont notre organisme a besoin.

QUE SONT LES NUTRIMENTS ?

Ce sont les éléments qui constituent les aliments et que 1’on peut distinguer en:

* macronutriments qui regroupent les glucides (ou sucres), les lipides (ou graisses) et
les protéines;;

* micronutriments représentés par les vitamines, les minéraux (sodium, potassium, cal-
cium, magnésium, phosphore...) et les oligoéléments (fer, iode, zinc, sélénium...) qui
n’ont pas de valeur énergétique mais qui sont indispensables au fonctionnement de
I’organisme.

MICRONUTRIMENTS : QUELS ALIMENTS ?

» le fer: les légumes secs, lentilles, haricots blancs, abats, boudin noir, foie et viande
rouge, huitres et moules... Précisons que le fer d’origine héminique (provenant du
sang) sera mieux assimilé par I’organisme que celui d’origine végétale.

» la vitamine C: persil, poivron, papaye, kiwi, citron, fraises, chou-fleur, chou rouge
cuit, cresson, orange et citron presses...

» la vitamine D: les poissons gras, I’huile de foie de morue, les huitres, le jaune
d’ceuf... Elle est également synthétisée par la peau grace aux rayons du soleil.

» la vitamine E : huiles de germe de blé, de soja, de tournesol...

» le calcium: les fromages a pate cuite ou persillée, les sardines en conserve, le sau-
mon, les produits laitiers, certaines eaux minérales...

» le magnésium : bigorneaux, bulots, escargots, graines de tournesol et de sésame,
germes de blé, amandes...

» le sélénium : rognons, foie, poissons, fruits de mer, porc, ceufs...

» la silice : banane, melon, ananas, mangue mire, épinards, haricots blancs...

ASSOCIER LES BONS ALIMENTS

De bonnes associations alimentaires permettent a 1’organisme d’optimiser 1’assimila-
tion des nutriments ainsi:

» le fer indispensable pour notre santé, sera mieux absorbé si on le consomme avec
des aliments riches en vitamines C (un foie de veau poélé parsemé de persil haché);

» ’absorption du calcium associé¢ a de la vitamine D est conseillée entre autre, pour
la minéralisation de notre squelette (toasts de sardines agrémentés de quelques copeaux
de parmesan);

» I’alliance du sélénium et de la vitamine E ; un cocktail antioxydant (poisson a la
vapeur arrosé d’un filet d’huile de tournesol).




PRENEZ LE TEMPS DE MANGER

Mangez toujours a table, confortablement assis !

Evitez pendant le repas de faire une autre activité (lire, regarder la télévision...)
Faites de petites bouchées: de grosses bouchées allongent la période de digestion, au risque
d’un déséquilibre de la flore intestinale ; Prenez un temps de pause entre chaque plat.

PENSEZ A BIEN MASTIQUER

Une bonne mastication présente de nombreux avantages :

La vitesse d’ingestion des aliments est ralentie. Le systéme digestif a donc le temps
d’absorber les nutriments de fagon optimale, d’éliminer les résidus de la digestion et de
limiter I’apparition de coliques et ballonnements en cas de colon irritable.

Les saveurs se développent permettant ainsi de prendre du plaisir a déguster les ali-
ments avec modération.

La satiété a le temps d’arriver. En effet, il faut environ 15 & 20 minutes a compter du
début du repas pour que celle-ci s’installe. Le rassasiement étant le signal pour s’arré-
ter de manger, la prise alimentaire est alors diminuée influant ainsi sur la prise de poids.
Les aliments a « index masticatoire » élevé sont les viandes, les 1égumineuses, les cru-
dités, les pates et le riz complet, les fruits...

EXCEs DE VITAMINE A... ATTENTION ENFANT!

A haute dose, elle devient nocive. Pour apporter la dose adéquate & vos enfants, optez
pour le béta caroténe qui est le précurseur de la vitamine A. Dés que le dosage idéal est
atteint, le surplus est éliminé par les voies naturelles donc aucun dosage aucun risque
de surdosage. On trouve le béta caroténe dans les fruits de couleur rouge ou orange
(mangue, melon, papaye, cerise...) et dans les feuilles vert foncé (épinards, mache,
salade...) qui seront consommés idéalement crus ou cuits @ minima.

v ldée recette : Quiche sans pate au chou-fleur

et aux lardons (6 personnes)

Ingrédients Préparation

— 250 g de bouquets de chou-fleur  — Préchauffez le four th. 6 (180°C).
— 200 g de lardons fumés — Faites cuire les bouquets de chou-
— 100 g de farine fleur dans une casserole d’eau

— 50 cl de lait demi-écrémé bouillante environ 15 mn.

— 3 ceufs — Hachez le persil plat (gardez

— 70 g de gruyére rapé quelques feuilles pour la décoration).
— Persil plat — Mélangez dans un saladier, ceufs,
— Poivre farine, lait, lardons et persil.

— Poivrez le tout.

— Une fois le chou-fleur cuit, placez les
bouquets au fond d’'un moule & man-
qué et versez la préparation dessus.
— Parsemez de gruyére rapé et
enfournez pendant 30 mn.




Petit lexique nutritionnel

De plus en plus, les aliments s’approprient des vertus santé et les publicités
utilisent un vrai vocabulaire « bien étre ». Mais connaissons-nous la signifi-
cation de tous ces termes ? Vulgarisation de ce nouveau vocabulaire avec ce
« petit lexique ».

A.G.E (AcCIDEs GRAS ESSENTIELS)

Les acides gras sont les principaux constituants des lipides (graisses), il en existe plu-
sieurs. Parmi eux, les A.GE (OMEGA 3 et OMEGA 6) indispensables au bon fonction-
nement de notre corps doivent étre apportés par 1’alimentation, notre organisme ne
pouvant les synthétiser.

Leur role ? Ils agissent notamment sur le métabolisme du cholestérol, dans la coagu-
lation du sang, dans I’immunité...

Ou les trouver ? Dans les huiles végétales telles noix, soja colza pour les oméga 3 et
tournesol, mais, pépins de raisin pour les oméga 6. Les poissons gras (saumon surtout
sauvage sardines, hareng..) sont également une bonne source d’oméga 3.

PHYTOSTEROLS (OU STEROLS VEGETAUX)

Ce sont les ingrédients « vedette » des margarines.

Leur role?

De nombreux travaux scientifiques ont montré 1’effet bénéfique de ces molécules sur
la baisse du cholestérol total. Les phytostérols qui ont une forme chimique proche de
celle du cholestérol, viennent en compétition avec ce dernier lorsqu’ils sont absorbés
au cours d’'un méme repas. Ils limitent ainsi 1’assimilation du cholestérol.

Ou les trouver ?

Ce sont des graisses présentes dans les aliments végétaux (huile, céréales, graines oléa-
gineuses telles amandes).

PROBIOTIQUES

Ce sont des micro-organismes vivants (bactéries ou levure) qui sont ajoutés par les
industriels dans différents produits notamment dans les yaourts et le lait fermenté.

Leur role?

Selon quelques études cliniques, ils auraient des effets bénéfiques sur la santé en sti-
mulant, par exemple, le transit intestinal ou le systéme immunitaire. Certains probio-
tiques ont déja fait 1’objet de plusieurs études probantes, pour d’autres, les bénéfices
attribués demandent confirmation.

ANTIOXYDANTS

Mot trés « tendance ».

Ce sont des substances qui regroupent un certain nombre de molécules (Vitamine A, E,
C, minéraux, caroténoides c’est-a-dire des pigments végétaux contenus dans les fruits
et légumes a coloration orangée).



“

Leur role? Ils viennent lutter contre la production excessive de radicaux libres par
notre organisme.

QUE VEUT DIRE RADICAUX LIBRES ?

Ce sont des molécules fabriquées naturellement par 1’organisme et jouant un réle dans
les défenses immunitaires : chaque fois que 1’on respire, 1’utilisation de I’oxygene par
I’organisme entraine la formation de radicaux libres. Mais, certains facteurs extérieurs
(pollution, tabac, alcool...) peuvent les libérer en trés grand nombre. Les antioxydants
sont chargés de freiner cette production. Ces derniéres années, plusieurs études ont
montré qu’un exces de radicaux libres favoriserait le processus de vieillissement des
cellules et diverses pathologies.

Ou les trouver ? (Quelques principales sources)

» Vitamine A : Foies animaux (veau, beeuf, lapin), les huiles de foie de poisson, les lai-
tages et fromages gras. Elle se présente également sous forme de bétacaroténe dans les
végétaux (mangue, abricot, carotte, tomate, brocolis...).

» Vitamine C: Fruits et 1égumes frais (goyave, persil, poivron rouge, cassis, kiwi...).

» Vitamine E : Maticres grasses végétales (margarine, huile de tournesol), amande,
noisette, germe de blé, 1égumes verts. Dans les pays développés la majorité des adultes
ne consommeraient pas les doses recommandées soit 12 mg/jour.

» Le sélénium: ceufs, fromages, céréales completes, crevettes, huitres.

» Le zinc: huitres et coquillages, poisson.

v ldée recette : Velouté de potiron, riche en béta carotene

Ingrédients Préparation

— 1 kg de potiron — Coupez la chair du potiron et les
— 500 g de pomme de terre pommes de terre en gros dés.

— 50 dl de lait Y2 écrémé — Mettez-les dans une casserole

— Sel, poivre avec 1 litre d’eau et le lait.

— Salez, poivrez.

— Couvrez (pas entiérement) et lais-
sez cuire a feu doux environ %2 heure.
— Mixez et rectifiez I’assaisonnement.
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