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INTRODUCTION

Ce guide propose une méthode d’apprentissage pour mieux manger au quotidien. Grâce à lui, en 4 semaines, vous allez découvrir les bases d’une alimentation saine, simple et la plus naturelle possible. Et tout cela, sans contraintes particulières!

Aujourd’hui bien manger est synonyme de bonne santé, d’espérance de vie allongée: en somme, une vie plus heureuse! Et cela passe par la consommation d’aliments de bonne qualité nutritionnelle. Mais quels sont-ils?

Ce sont avant tout des aliments peu transformés, de «vrais» aliments qui n’ont pas été formulés par l’industrie agroalimentaire à grand renfort d’additifs, d’arômes et d’extraits en tous genres. La principale recommandation de ce guide est donc de limiter les aliments ultra-transformés et de prendre le temps de cuisiner.

Notre objectif avec ce livre a consisté à définir un mode alimentaire protecteur qui puisse convenir à tout le monde, donc assez souple pour être adopté par des amateurs de viande comme par des végétariens. En suivant nos conseils, vous verrez très probablement votre état de forme s’améliorer. Ce modèle alimentaire n’est pas conçu pour vous faire perdre du poids, mais pour vous aider à vivre mieux, sans surpoids, et plus longtemps. Avec lui, vous n’aurez besoin ni de peser vos aliments ni de les choisir en fonction de considérations complexes ou farfelues (comme le groupe sanguin par exemple).

[image: image] Vous allez manger plus sainement des aliments nutritionnellement denses qui apportent à votre corps les nutriments essentiels dont il a besoin.

[image: image] Vous allez privilégier les aliments fermes qui incitent à mastiquer et rassasient plus vite - mâcher lentement en savourant chaque bouchée est indispensable pour rester en forme et éviter la prise de poids.

[image: image] Vous allez éviter les aliments qui, à peine avalés, se transforment en sucre dans le sang, augmentent la faim, poussent à manger plus et aboutissent à un stockage de graisse au niveau du ventre et des hanches.

Vous allez écarter tous les additifs qui présentent un risque potentiel pour la santé.

Alors, laissez-vous guider sur le chemin de la santé à long terme grâce à ce petit manuel: une information objective, à la pointe de la science et sans extrémisme. En faisant ce choix bénéfique, vous prenez votre santé en main, vous prenez soin de vous et de ceux que vous aimez.

[image: image]

LES 10 GRANDES RÈGLES POUR UNE ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE ET SAINE

1 • Limitez les aliments ultra-transformés

Cette règle, très simple, vise à limiter tous les aliments formulés par les industriels qui font appel à des ingrédients que vous ne trouvez généralement pas dans votre cuisine. Ces pseudo-aliments ont subi des modifications profondes: ils sont souvent prédigérés, extrudés, excessivement chauffés, mous. Consommés trop souvent, ils risquent de provoquer des problèmes de santé. Et ils sont une source d’additifs et d’ingrédients inutiles.

2 • Consommez plus de la moitié de votre nourriture sous forme végétale

Il faudrait consommer plus de la moitié de sa nourriture, en poids, sous la forme de végétaux crus, secs, fermentés ou cuits. Ce régime alimentaire s’accorde parfaitement à la physiologie digestive et au microbiote intestinal humains (les bonnes bactéries qui vivent en vous et contribuent à votre santé). En suivant cela, vous optimisez aussi les apports en fibres ayant une influence sur la glycémie, le transit, le cholestérol et les triglycérides.

3 • Sélectionnez des aliments à densité calorique faible

La densité calorique est le nombre de calories apporté par gramme d’aliment. Ce guide privilégie les aliments à densité calorique basse, c’est-à-dire ceux qui vous apportent beaucoup de matière, mais peu de calories. Avec eux, vous êtes rassasié plus vite. C’est mieux pour votre ligne, mais aussi pour votre longévité.

4 • Préférez des aliments à densité nutritionnelle élevée

Plus un aliment est dense nutritionnellement, plus il renferme vitamines, minéraux et autres composés protecteurs. Cela signifie qu’en privilégiant ces aliments, vous fournissez à votre corps les micronutriments dont il a besoin pour donner le meilleur de lui-même et vous éviter les déficits pouvant entraîner des troubles de santé.

5 • Choisissez des aliments antioxydants

Les antioxydants d’un aliment permettent de protéger les cellules et les tissus de l’agression de particules toxiques, les radicaux libres, en partie responsables du vieillissement et de la plupart des maladies dégénératives: cancers, maladies cardio-vasculaires, Alzheimer… Les «super aliments» antioxydants sont donc bien mis à l’honneur dans ce guide.

6 • Choisissez des aliments à index glycémique bas

Les aliments dont l’index glycémique (IG) est bas, font peu monter la glycémie. Par rapport à d’autres aliments dont l’IG est élevé, cela signifie qu’ils aident le poids à se stabiliser, ils ralentissent le vieillissement et préviennent le diabète et certains cancers.

7 • Équilibrez les graisses alimentaires

Il faut savoir que de la qualité des graisses que nous avalons, dépend de nombreuses fonctions biologiques essentielles: l’équilibre de l’humeur, la fluidité du sang, le niveau d’inflammation de l’organisme, l’immunité. Il faut donc veiller à ce que les graisses soient présentes dans les bonnes proportions dans votre régime.

8 • Veillez à l’équilibre acide-base

L’alimentation moderne est globalement acidifiante, alors que, pour bien fonctionner, le corps a besoin d’être légèrement alcalin. Cette acidose, lorsqu’on vieillit, peut affecter directement les os et les muscles (mécanisme détaillé plus loin). Manger alcalin peut aider à prévenir l’ostéoporose et garder une masse musculaire adéquate.

9 • Réduisez le sodium, privilégiez le potassium

L’alimentation actuelle est trop riche en sel de table (chlorure de sodium) et trop pauvre en sels de potassium. Ce déséquilibre peut avoir des conséquences sur votre santé. Nous verrons comment revenir à une situation stable.

10 • Mangez hypotoxique

L’alimentation peut être une source de composés potentiellement toxiques avec des polluants et des additifs. De même, lorsqu’on cuisine, on peut, sans le savoir, créer des produits toxiques à partir d’aliments sains (lorsqu’on cuit à température élevée).

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Dans de nombreux pays, pour faciliter la représentation de ce qu’il est conseillé de manger, dans quelles proportions et à quelle fréquence, on utilise un schéma représentant une pyramide alimentaire. Ce sont en fait les proportions idéales pour arriver à une alimentation équilibrée. Sa lecture est assez simple: à la base, on trouve les aliments qui doivent représenter la plus grande part de notre alimentation. Plus on se rapproche du sommet, plus la fréquence de consommation diminue concernant les aliments représentés.

Notre pyramide (cf. page suivante) peut présenter quelques différences avec les conseils officiels français, belges, suisses ou canadiens. Nos recommandations intègrent les toutes dernières connaissances sur les relations entre alimentation et santé et beaucoup des préconisations proviennent de la plus grande unité de recherches en nutrition au monde, l’École de santé publique de Harvard. Nous avons intégré les habitudes alimentaires des végétariens et véganes puisqu’aucun aliment des étages 4 à 7 (origine animale) n’est obligatoire.

Concernant l’étage des végétaux, alors que 5 fruits et légumes par jour sont souvent recommandés par les autorités sanitaires, les études indiquent qu’il vaudrait mieux en consommer 7. Lorsque la consommation de fruits et légumes augmente, le risque de décès diminue: alors que cette diminution est de l’ordre de 15% avec 1 à 3 portions de fruits ou légumes par jour, elle monte à plus de 40% avec 7 portions ou plus.

Voici le détail de notre pyramide

[image: image] Socle: Il est constitué des boissons conseillées quotidiennement: 1,5 à 2 l d’eau par jour; thé ou tisane (2 à 5 tasses/jour) ou café (pas plus de 4 tasses); un peu de vin rouge aux repas pour ceux qui boivent de l’alcool et n’ont pas de contre-indications: 0 à 1 verre par jour pour les femmes, 0 à 2 verres par jour pour les hommes.

[image: image] 1er étage: Il est constitué des légumes, des plantes racinaires, des légumes secs et légumineuses — dont le soja — des fruits frais et secs. Nous recommandons de manger 7 à 11 portions par jour de fruits et légumes, auxquelles s’ajoutent 0 à 2 portions de légumes secs (3 à 6 pour les végétariens).

[image: image] 2e étage: Ce sont les féculents, tubercules (sauf pomme de terre), produits céréaliers, pâtes, riz, pains au levain, etc., en version complète ou semi-complète qui peuvent être consommés à raison de 0 à 9 portions par jour, en fonction de votre gabarit, de votre âge et de votre activité physique.

[image: image] 3e étage: On retrouve les graisses ajoutées qui respectent les bons équilibres entre acides gras: huiles, beurre et oléagineux (amandes, noisettes, noix…). Nous conseillons 2 à 4 portions de graisses et 1 à 2 portions d’oléagineux par jour.

[image: image] 4e étage: Ce sont les laitages. Par rapport aux recommandations officielles, nous conseillons de limiter leur place dans l’alimentation, soit 0 à 2 portions maximum par jour.

[image: image] 5e étage: C’est l’étage des poissons (maigres ou gras), des fruits de mer (coquillages et crustacés), à consommer à raison de 0 à 3 portions par semaine, 2 pour les enfants et les femmes enceintes afin de conserver un bon rapport entre les bénéfices de ces aliments et le risque d’exposition à certains produits toxiques.

[image: image] 6e étage: Ce sont les œufs de poules élevées en plein air, de préférence bio et riches en acides gras oméga-3, à consommer à raison de 0 à 5 par semaine.

[image: image] 7e étage: On y trouve les viandes et les volailles. Les viandes rouges ne sont pas indispensables, mais elles peuvent avoir un intérêt chez l’enfant et la femme (15-50 ans) en raison des besoins accrus en fer (0 à 2 portions par semaine); les hommes peuvent s’en passer (0 à 2 portions/semaine maximum). Les volailles peuvent contribuer aux besoins hebdomadaires en protéines (0 à 3 portions/semaine).

[image: image] Pointe de la pyramide: Elle est occupée par les aliments occasionnels à consommer, à raison de 0 à 3 portions par semaine: pain blanc (baguette), corn flakes, riz blanc, pomme de terre, confiseries, gâteaux industriels, viennoiseries, sodas, charcuteries, aliments ultra-transformés.

En marge de la pyramide

Nous conseillons:

•  aromates et/ou épices à chaque repas ou avec des tisanes (gingembre, cannelle);

•  jusqu’à 2 carrés de chocolat noir (15-20 g) par jour, si possible avec une teneur en cacao supérieure à 80%;

•  un complément vitaminique et minéral (MVM) quotidien qui apporte 50 à 100% des apports conseillés dans ce livre (sans fer, cuivre, manganèse);

•  et pour tous ceux qui résident au nord du 42e parallèle (latitude des Pyrénées), soit la France métropolitaine, la Belgique, la Suisse, le Canada, un supplément de vitamine D (selon bilan sanguin), de novembre à mars.
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AVANT DE COMMENCER

Mangez-vous sainement? — Faites le test.

Comment vous nourrissez-vous? Pour savoir où vous en êtes, répondez au questionnaire ci-dessous, puis additionnez vos points (chiffres entre parenthèses, certains positifs, d’autres négatifs). Ce petit test vous renseigne sur votre régime alimentaire et vous dit en quoi ce livre peut vous être utile [image: image]

1.  Votre alimentation:

A. Est issue majoritairement de l’agriculture biologique

B. Est issue pour moitié de l’agriculture biologique

C. Comprend une minorité d’aliments issus de l’agriculture biologique

D. Ne comprend aucun aliment bio

2.  Vous achetez/consommez des plats préparés (rayon traiteur ou congelés ou conserves…):

A. Tous les jours

B. 3 à 6 fois par semaine

C. 1 à 2 fois par semaine

D. Rarement ou jamais

3.  Combien de fois par mois mangez-vous dans un fast-food (y compris pizzeria, kebab)?

A. Aucune

B. 1 fois

C. 2 à 3 fois

D. 4 fois et plus

4.  Combien de portions de légumes frais entiers, crus ou cuits (hors pommes de terre) mangez-vous typiquement chaque jour?

A. Moins de 1

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. Plus de 4

5.  Combien de variétés de légumes mangez-vous typiquement par semaine?

A. 2 ou moins

B. 3 à 4

C. 5 à 6

D. 7 à 8

E. Plus de 8

6.  Combien de portions de légumes secs mangez-vous typiquement chaque semaine?

A. 0

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. 5 à 6

E. Plus de 6

7.  Combien de portions de fruits frais entiers mangez-vous typiquement chaque jour?

A. 0

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

8.  Combien de verres de jus de fruits buvez-vous chaque semaine?

A. Moins de 3

B. 4 à 7

C. Plus de 7

9.  Combien de verres de sodas (sucré ou édulcoré) buvez-vous chaque semaine?

A. Moins de 2

B. 3 à 5

C. 6 à 7

D. 8 et plus

10. Combien de tranches de pain blanc, ou de biscottes, mangez-vous chaque jour?

A. Aucune

B. Moins de deux

C. 3 à 4

D. 5 et plus

11. Combien de portions de pommes de terre mangez-vous chaque semaine?

A. Aucune

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

12. Combien de portions de produits céréaliers raffinés (riz blanc, pâtes, galettes de riz ou de blé soufflé) mangez-vous typiquement chaque jour?

A. Aucune

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

13. Combien de bols de céréales du petit déjeuner mangez-vous typiquement chaque semaine, hors muesli et flocons d’avoine (corn flakes, Special K, Fitness…)?

A. Aucun

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. 5 à 6

E. 7 et plus

14. Combien de portions de noix, noisettes, amandes, ou autres oléagineux (non salés, non grillés), mangez-vous chaque semaine?

A. Aucune

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. 5 à 6

E. 7 et plus

15. Combien de portions de poisson, hors thon en boîte, mangez-vous chaque semaine?

A. Aucune

B. 1

C. 2

D. 3 et plus

16. Combien de fois par semaine mangez-vous des fritures (frites, beignets, chips…)?

A. Jamais

B. 1 fois

C. 2 fois

D. 3 fois et plus

17. Combien de portions de biscuits, gâteaux, glaces, mangez-vous chaque semaine?
(1 portion de biscuits = 3 biscuits)

A. Aucune

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

18. Combien de portions de charcuteries mangez-vous chaque semaine?

A. Aucune

B. 1 à 2

C. 3

D. 4

E. 5 et plus

19. Combien de portions de produits laitiers (hors beurre) mangez-vous chaque jour?

A. 0 à 1

B. 1 à 2

C. 3 et plus

20. Quel corps gras utilisez-vous typiquement pour assaisonner?

A. Huile de colza

B. Huile d’olive

C. Huiles de colza et d’olive à parts égales

D. Huiles de mélange

E. Huiles de tournesol, de maïs, de pépins de raisin, margarines tous types

21. Vous mangez du chocolat:

A. Jamais ou rarement

B. Régulièrement et modérément, surtout du blanc ou au lait

C. Régulièrement et modérément, surtout du noir maxi 80% de cacao

D. Régulièrement et modérément, surtout du noir à plus de 80% de cacao

E. Excessivement

22. Quelle est la boisson (en volume) que vous buvez le plus sur une journée type?

A. Eau du robinet

B. Eau en bouteilles

C. Thé ou tisane

D. Lait

E. Jus de fruits

F. Boisson aux fruits ou soda

G. Café (0)

23. Quand vous buvez du café, du thé ou de la tisane:

A. Vous n’ajoutez pas de sucre

B. Vous sucrez avec du sucre blanc

C. Vous sucrez avec un édulcorant synthétique (aspartame, Canderel…)

D. Vous sucrez avec du fructose

E. Vous sucrez avec de la stévia

24. Activité physique (plusieurs réponses possibles):

A. Vous passez plus de 5 heures par jour assis

B. Vous passez 2 à 5 heures par jour assis

C. Vous ne faites pas de sport

D. Vous faites du sport 1 à 3 fois par semaine

E. Vous faites du sport plus de 3 fois par semaine

F. Vous marchez 5 à 7 fois par semaine, 30 minutes ou plus

G. Vous marchez 2 à 4 fois par semaine, 30 minutes ou plus

[image: image]

Calculez votre score :







	1: A = +3, B = +1, C = -1, D = -2

	 




	2: A = -4, B = -3, C = -1, D = +3

	 




	3: A = +2, B = +1, C = -1, D = -3

	 




	4: A = -4, B = -1, C = +2, D = +4

	 




	5: A = -2, B = +1, C = +2, D = +3, E = +4

	 




	6: A = -2, B = 0, C = +1, D = +2, E = +3

	 




	7: A = -2, B = 0, C = +2, D = +3, E = +4

	 




	8: A = 0, B = -2, C = -3

	 




	9: A = 0, B = -2, C = -4, D = -6

	 




	10: A = +2, B = +1, C = -1, D = -3

	 




	11: A = 0, B = -1, C = -2, D = -3, E = -4

	 




	12: A = 0, B = -1, C = -2, D = -3, E = -4

	 




	13: A = 0, B = -1, C = -3, D = -4, E = -5

	 




	14: A = -4, B = -2, C = +1, D = +2, E = +3

	 




	15: A = 0, B = +1, C = +2, D = +3

	 




	16: A = +3, B = +1, C = -2 D = -3

	 




	17: A = +1, B = 0, C = -1, D = -2, E = -3

	 




	18: A = +1, B = 0, C = -1, D = -2, E = -3

	 




	19: A = 0, B = -1, C = -2

	 




	20: A = +4, B = +2, C = +4, D = 0, E = -1

	 




	21: A = 0, B = -1, C = +1, D = +2, E = -1

	 




	22: A = +2, B = +3, C = +3, D = -1, E = -1, F = -3, G = 0

	 




	23: A = +1, B = -2, C = -2, D = -2, E = 0

	 




	24: A = -4, B = -2, C = -3, D = +2, E = +3, F = +2, G = +1

	 




	Votre score total:

	 





Diagnostic alimentaire du questionnaire

[image: image] Plus de 25 points

Vous faites d’excellents choix pour votre alimentation.
OEBPS/images/f003-01.jpg





OEBPS/nav.xhtml


Contents



		Couverture


		Page de titre


		Droit d’auteur


		Sommaire


		Introduction


		Semaine 1 Je mange plus de végétaux


		Semaine 2 J’opte pour des calories rassasiantes


		Semaine 3 Je consomme moins de produits animaux


		Semaine 4 Je mange moins salé et je bois davantage


		Annexes


		Bilan







Landmarks



		Couverture


		Sommaire


		Introduction








OEBPS/images/n1.jpg





OEBPS/images/n2.jpg





OEBPS/images/arrow.jpg





OEBPS/images/n3.jpg





OEBPS/images/n4.jpg





OEBPS/images/f010-01.jpg
Chaque jour l-a Pgl’amide MFM
portions par semail ccasi
sl w 1Ol 023 porti ine de charcuterie Occasionnellement

> +trés occasionnellement pain blanc, corn flakes, riz blanc,
pomme de terre, confiseries, gateaux industriels, viennoiseries, sodas

ke

® Aromates et épices

@ Chocolat & 85 %

de cacao (20 )

© Compléments alimentaires
compléments multivitamines
et minéraux + vitamine D3
dloctobre & mars

1O 03 4 portions de viandes et volailles Chague semaine

— 10| 0 3.5 Gufs pondus par des poules élevées en plein air ou labellisés bio
¢ Bleu-Blanc-Cazur »

— ()] 0 4 3 portions (2 3 3 pour les omnivores) de poisson, ruits de mer avec une préférence
pour le poisson gras

2

— (O} 0 31, voire 2 portions maximum de laitages Chague jour

| jt il
@Sel:5g/jour yaourts, fromages, lait. Celles et ceux qui aiment les laitages

maximum

©Sucre : 25 peuvent en consommer surtout sous la forme de fromages et yaourts, les autres ne
: 8 doivent pas en faire une obligation

maximum

pour une femme,
40 g maximum g
pour un homme s 10| 2.3 4 portions dhuiles de colza et dolive, margarine de colza, un peu de beurre
+14 2 portions de noix et graines oléagineuses

10! 026 portions (selon factivité physique) de céréales 4 1G bas (pates, riz et pain
complets ou semi-complets, biscuits secs)
+04a3 portions de tubercules (sauf pomme de terre)

s 1O 437 portions de Iégumes + 0 & 2 portions (3 & 6 pour les végétariens)
de légumineuses + 3 4 portions de fruits frais et secs, qui devraient fournir
Ia plus grande part des calories quotidiennes

1,53 2L d'eau réparties par exemple par 50 3 75 cL. deau plate,
T 50475 cL dleau gazeuse alcalinisante et 2 & 5 tasses de thé ou de tisane,
E— en option : 0 3 3 verres de vin rouge pour les hommes, 0 a 2 pour les femmes





OEBPS/images/f012-01.jpg





OEBPS/images/f015-01.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
&E‘ 4 Er}}?é Angélique HOULBERT

diététicienne-nutritionniste

INDEX GLYCEMIQUE * EQUILIBRE ACIDE-BASE * ANTIOXYDANTS
La méthode fiable pour préserver son capital santé

THIERRY
SOUCCAR

EDITIONS'





OEBPS/images/f001-01.jpg
PIIIERS,
* SANTE

JJAPPRENDS

A MIEUX

THIERRY
SOUCCAR

EDITIONS





OEBPS/images/f005-01.jpg





