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INTRODUCTION
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Bien manger est essentiel pour garder la forme et la santé. En matière d’alimentation, les excès (manger trop, trop gras, trop sucré, trop salé...) sont aussi néfastes que les restrictions (supprimer certains aliments, ne pas apporter d’acides gras essentiels, effectuer un trop grand contrôle énergétique...). Il est donc important d’allier qualité et quantité. Pour vous aider à trouver votre équilibre, les repas doivent être variés.

Prenez de bonnes habitudes alimentaires; c’est essentiel pour garantir le bon fonctionnement de votre organisme, pour maintenir un poids stable et pour prévenir certaines maladies graves.

Les bonnes pratiques alimentaires reposent sur des notions simples et de bon sens: l’équilibre, la variété et la modération.

Aucun aliment ne contient tout ce qui nous est nécessaire en protéines, glucides, lipides, vitamines et minéraux, de même qu’aucun aliment n’est à proscrire complètement dans un régime alimentaire normal.

Pour l’équilibre alimentaire comme pour le plaisir de manger, il faut prendre chaque jour des aliments de chaque famille en fonction des apports conseillés. Les différents groupes d’aliments sont plus ou moins riches en glucides, lipides et protéines, ainsi qu’en vitamines et minéraux.

Voici pour vous aider à adopter une alimentation saine quelques informations.

Les protéines

Les protéines sont l’élément de base de toute cellule vivante ; elles constituent la seule source d’azote, élément chimique indispensable à la vie. Il existe des protéines d’origine animale et des protéines d’origine végétale.

À quoi servent les protéines ?

Éléments de construction et de réparation de l’organisme, les protéines jouent un rôle primordial. Elles participent au renouvellement quotidien de la peau, des ongles, des cheveux et des tissus musculaires ; à la défense de l’organisme contre les maladies et à son bon fonctionnement. Elles sont indispensables à la croissance des enfants et des adolescents, ainsi qu’à la formation du foetus chez les femmes enceintes.


Où les trouver ?

Les aliments riches en protéines sont d’origine animale (viande, poisson, crustacés, mollusques, œufs, lait, fromages et produits laitiers). Mais les produits d’origine végétale apportent aussi des protéines (céréales, légumes, légumineuses).

Les protéines végétales sont moins bien assimilées par notre organisme que celles d’origine animale, mais elles représentent un complément dans notre alimentation. Attention toutefois aux régimes alimentaires tout « végétaux » (végétalisme) qui entraînent souvent une fonte musculaire par carence en acides aminés indispensables au renouvellement cellulaire.


Les apports recommandés

Ils doivent représenter 10 à 15 % de votre ration énergétique totale, avec un minimum de 70 g par jour pour un homme et de 60 g par jour pour une femme.

Chez les femmes enceintes et les femmes qui allaitent, ces besoins sont accrus, tout comme dans le cadre d’une activité physique importante.


Les conséquences d’une carence en protéines

Vous risquez d’avoir une fonte de votre masse musculaire, une diminution de votre résistance aux infections, une fatigue importante.


Apport énergétique

1 gramme de protéines = 4 kilocalories



Les lipides

Les lipides, ou graisses, comme les autres nutriments, sont indispensables au bon fonctionnement de l’organisme. Rappelons que notre cerveau est constitué d’au moins 50 % de lipides. Mais consommés en excès, ils peuvent entraîner une prise de poids et l’apparition de certaines maladies.

À quoi servent les lipides ?

Ils ont un rôle principalement énergétique. Ils servent de moyen de transport aux vitamines liposolubles (A, D, E et K), constituent la membrane de nos cellules, participent à la synthèse de certaines substances telles que les hormones.


Où les trouver ?

On trouve les lipides dans certains produits d’origine animale : produits laitiers entiers ou partiellement écrémés (beurre, crème, fromage...), dans les viandes (bœuf, agneau, porc), la charcuterie, certains poissons (saumon, thon, anguille, anchois...). L’huile, qu’elle soit végétale ou de poisson, est constituée de 100 % de lipides. Les fruits oléagineux (amandes, noix, arachides...), mais aussi certains fruits ou légumes, comme l’avocat, sont riches en lipides.

De nombreux produits industrialisés (biscuits, gâteaux, confiseries, viennoiseries, fritures, hamburgers, pizzas et plats tout préparés en général) recèlent beaucoup de lipides. Afin d’équilibrer son alimentation, mieux vaut en limiter la consommation.


Les apports recommandés

Les lipides ont cet avantage qu’ils peuvent être stockés dans la graisse corporelle. L’organisme dispose donc de réserves d’énergie utilisables en cas de disette. Quand ces réserves sont trop importantes, on se trouve en surpoids. Le tissu adipeux, ou graisse corporelle, est constitué d’adipocytes, véritables réservoirs de graisse. Chez l’homme, il représente environ 15 % du poids total, chez la femme, 25 %.

Dans le cadre d’une alimentation équilibrée, l’apport calorique quotidien, sous forme de lipides, doit s’élever de 30 à 35 % de la ration énergétique totale. Cet apport peut être légèrement réduit dans le cadre d’un régime amaigrissant.

Toutefois, il convient de ne pas faire l’impasse sur une certaine catégorie de lipides, les acides gras essentiels, indispensables au bon fonctionnement de l’organisme qui ne peut les fabriquer.


Apport énergétique

1 gramme de lipides = 9 kilocalories



Les glucides

Les glucides sont présents dans l’organisme sous forme d’un sucre spécifique, le glucose, synthétisé à partir des sucres simples ou complexes apportés par l’alimentation. Cette substance sert de carburant rapidement utilisable par les organes et les muscles.

À quoi servent les glucides ?

Les glucides sont assimilés à des nutriments qui fournissent rapidement de l’énergie. Ils sont stockés dans les muscles et dans le foie sous forme de glycogène.

Il est important d’en consommer un peu à chaque repas, pour maintenir un taux de sucre constant dans le sang et afin d’assurer un renouvellement des stocks.


Où les trouver ?

On trouve des glucides dans les céréales, les légumineuses, les pommes de terre, les produits laitiers à l’exception du fromage, les fruits et jus de fruits et bien sûr tous les aliments sucrés : bonbons, sodas, confiseries, sucre blanc, de canne, miel, confiture, fructose.


Les apports recommandés

Dans le cadre d’une alimentation équilibrée, l’apport calorique quotidien, sous forme de glucides, doit s’élever à 55 % de la ration énergétique totale. Avec une préférence concernant les glucides d’absorption lente, type féculents.


Glucides lents/rapides

Au niveau de la composition biochimique, il existe deux grandes catégories de « sucres » : les sucres simples et les sucres complexes.

Les sucres simples : le glucose, le fructose, le galactose, le saccharose, le lactose et le maltose.

Les sucres complexes : ils regroupent l’amidon, le glycogène et la cellulose.


Apport énergétique

1 gramme de glucides = 4 kilocalories

 


En France, nous consommons en moyenne trop d’aliments gras et riches en protéines, pas assez de produits riches en sucres lents et pas assez de légumes et de fruits. Et vous, que consommez-vous ?

Si vous voulez perdre du poids ou maintenir votre poids stable, une méthode : surveiller ce que vous mangez. Vous savez sans doute estimer approximativement ce qui fait grossir ou non. Mais parfois le choix entre deux aliments est difficile. Qu’est-ce qui est le plus calorique ? du poulet ou du lapin ? de la sole ou du saumon ? des carottes ou des betteraves ?

Et même, à midi quand vous déjeunez sur le pouce, un sandwich ou une part de pizza ?

 


Ce Petit Livre vous permet d’un coup d’œil de la savoir.

 


Vous cherchez dans la table des matières le chapitre qui vous intéresse, puis le paragraphe. Les aliments sont classés du moins calorique au plus calorique. Cela vous permettra de faire des choix justes. Et si vous craquez pour une belle tartine de rillettes d’oie très riche, vous saurez, le repas suivant, compenser en choisissant un aliment beaucoup plus léger !






LE PETIT DÉJEUNER
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On le répète depuis des années, pour bien démarrer la journée, il est important de prendre un vrai petit déjeuner. Cela permet d’éviter les hypoglycémies de fin de matinée, qui s’accompagnent souvent d’une baisse d’attention et de fatigue, et qui amènent à grignoter. Il est souhaitable que le petit déjeuner représente un quart des apports caloriques de la journée. À vous de choisir selon vos préférences mais aussi selon votre programme nutritionnel.

 


Voici la composition de base idéale pour un petit déjeuner qui permette de bien démarrer la journée :



	- une boisson pour se réhydrater

	- un féculent pour avoir des glucides lents pour l’énergie (pain, céréales, brioche, biscottes...)

	- un produit laitier ou assimilé pour un apport de protéines et de calcium


Si vous en avez envie, vous pouvez compléter avec :



	- un jus de fruit

	- un œuf ou du jambon


Les boissons





	Une tasse de café noir sans sucre
	0 kcal


	Une tasse de thé sans sucre
	0 kcal


	Une tasse de chicorée soluble « Leroux » (5 g)
	17 kcal


	Une tasse de café au lait demi-écrémé (15 cl de lait)
	51 kcal


	Une tasse de café au lait demi-écrémé (15 cl de lait)
	75 kcal


	Une tasse de café au lait entier (15 cl de lait
	98 kcal


	Une tasse de lait écrémé sans sucre (30 cl)
	102 kcal


	Une tasse de lait de chèvre demi-écrémé (30 cl)
	126 kcal


	Une tasse de boisson au soja (30 cl)
	140 kcal


	Une tasse de lait demi-écrémé sans sucre (30 cl)
	148 kcal


	Une tasse de chocolat (20 g = 2 c à s) au lait écrémé (30 cl)
	177 kcal


	Une tasse de boisson au riz à la vanille (30 cl)
	190 kcal


	Une tasse de lait entier (30 cl) 196
	kcal


	Une tasse de boisson aux amandes (30 cl)
	198 kcal


	Une tasse de chocolat (20 g = 2 c à s) au lait demi-écrémé (30 cl)
	225 kcal


	Une tasse de chocolat (20 g = 2 c à s) au lait entier (30 cl)
	270 kcal




Les jus de fruits





	Un verre de jus de poire (15 cl)
	59 kcal


	Un verre de jus de pamplemousse (15 cl)
	65 kcal


	Une petite bouteille de « Knorr Vie » (10 cl)
	65 à 75 kcal


	Un verre de « Réveil gourmand » (15 cl)
	68 kcal


	Un verre de jus multivitaminé (15 cl)
	78 kcal


	Un verre de jus de 12 fruits multivitamines (15 cl)
	78 kcal


	Un verre de pur jus d’orange (15 cl)
	80 kcal


	Un verre de jus d’ananas (15 cl)
	85 kcal


	Un verre de jus de pomme (15 cl) 90
	kcal


	Un verre de nectar de banane (15 cl)
	93 kcal


	Un verre de jus de banane, fruit de la passion (15 cl) + magnésium
	97 kcal


	Une petite bouteille de « Knorr vie » (10 cl)
	65 à 75 kcal




Les produits laitiers





	Une portion de fromage blanc maigre à 0% MG (100 g)
	45 kcal


	Un yaourt au soja nature (100 g)
	51 kcal


	Un yaourt maigre nature (125 g)
	55 kcal


	Un yaourt nature (125 g)
	63 kcal


	Une portion de fromage blanc allégé à 20% MG (100 g)
	72 kcal


	Un yaourt au lait de soja aux fruits (100g)
	80kcal


	Un huitième de camembert (30g)
	85 kcal


	Un yaourt au lait entier en pot de verre nature (125 g)
	85 kcal


	Un yaourt brassé nature (125 g)
	86 kcal


	Un yaourt au lait entier nature (125 g)
	88 kcal


	Un yaourt velouté nature (125 g)
	96 kcal


	Une portion de fromage blanc aux fruits à 20% MG (100 g)
	100 kcal


	Un yaourt au lait de brebis nature (125 g)
	100 kcal


	Une portion de fromage blanc à 40%MG (100 g)
	102 kcal


	Un yaourt aux fruits sucré (125 g)
	111 kcal


	Une petite portion de gruyère (30 g)
	118 kcal


	Un yaourt au lait de brebis à la vanille sucré (125 g)
	121 kcal


	Un yaourt grec nature (150 g)
	122 kcal


	Un « Fjord » nature (125 g)
	151 kcal


	Un « Fjord » sur lit de fruits » (125 g)
	177 kcal




Les spécialités laitières à boire





	Un « Actimel » à 0% MG (9,6 cl)
	32 kcal


	Un verre de jus de fruit au lait « Danao » (15 cl)
	75 kcal


	Un yaourt à boire « Yop Max Vitamine C » (10 cl)
	76 kcal


	Un « Actimel » (9,4 cl)
	82 kcal


	Un yaourt aux stérols végétaux à boire « Pro-Activ » (10 cl)
	87 kcal


	Un « Actimel » multifruits (9,4 cl)
	89 kcal


	Un yaourt aux stérols végétaux à boire « Danacol » (12,5 cl)
	104 kcal


	Un yaourt à boire aux fruits « Yoplait » (18 cl)
	142 kcal




Le sucre et les édulcorants





	Un comprimé d’édulcorant à l’aspartam
	0,4 kcal


	Un morceau de sucre numéro 4 (5 g)
	20 kcal


	Un morceau de sucre roux (5 g)
	20 kcal




Les pains et les viennoiseries





	Quatre « Cracottes » (25 g)
	94 kcal


	Quatre galettes de riz (28 g)
	104 kcal


	Quatre tranches de pain de mie (40 g)
	112 kcal


	Quatre casse-croûte (30 g)
	117 kcal


	Trois tranches de pain complet (50 g)
	117 kcal


	Trois toasts briochés (30 g)
	117 kcal


	Quatre « Wasa » (40 g)
	120 kcal


	Trois tranches de pain de seigle (50 g)
	120 kcal


	Trois tranches de pain de son (50 g)
	130 kcal


	Trois à quatre tranches de pain de campagne (50 g)
	130 kcal


	Un cinquième de pain viennois (50 g)
	130 kcal


	Un cinquième de baguette (50 g)
	135 kcal


	Un petit sachet (5) de Crakers (32 g)
	142 kcal


	Quatre petit pains grillés « suédois » sans sucre (40 g)
	148 kcal


	Quatre biscottes aux céréales (40 g)
	152 kcal


	Deux tranches de pain d’épices (50 g)
	158 kcal


	Trois grands « pains azymes » (50 g)
	160 kcal


	Deux tranches de pain complet « type sandwich » (76 g)
	166 kcal


	Deux tranches de pain grillé industriel (40 g)
	166 kcal


	Quatre petits pains grillés « suédois » (40 g)
	172 kcal


	Un croissant (45 g)
	180 kcal


	Deux pancakes (80 g)
	190 kcal


	Une brioche industrielle (50 g)
	190 kcal


	Un pain au lait (55 g)
	200 kcal


	Deux tranches de pain de mie « type sandwich » (76 g)
	210 kcal


	4 biscuits pour petit déjeuner type « LU petit déjeuner » (50 g)
	215 kcal


	Un pain aux raisins (80 g)
	267 kcal


	Un pain au chocolat (70 g)
	280 kcal


	Un muffin (100 g)
	359 kcal




Les céréales






	Un ramequin de céréales complètes type «All-Bran» (40 g)
	107 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	182 kcal


	Deux galettes de céréales «type Weetabix» (36 g)
	120 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	195 kcal


	Un ramequin de flocons d’avoine (40 g)
	147 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	222 kcal


	Un ramequin de riz soufflé (40 g)
	148 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	223 kcal


	Un ramequin de pétales de maïs (40 g)
	148 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	223 kcal


	Un ramequin de pétales de maïs et blé complet (40 g)
	148 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	223 kcal


	Un ramequin de céréales soufflées au chocolat (40 g)
	150 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	225 kcal


	Un ramequin de maïs soufflé au miel (40 g)
	158 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	233 kcal


	Un ramequin de muesli (40 g)
	160 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	235 kcal


	Un ramequin de flocons de céréales au chocolat (40 g)
	177 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	252 kcal


	Un ramequin de flocons de céréales à la fraise (40 g)
	179 kcal


	
	+ 15 cl de lait demi-écrémé
	254 kcal




La garniture des tartines





	Une cuillère à dessert de confiture allégée (20 g)
	30 kcal


	Une cuillère à dessert de crème de marrons (20 g)
	48 kcal


	Une cuillère à dessert de sirop d’érable (15 g)
	53 kcal


	Une cuillère à dessert de confiture (20 g)
	53 kcal


	Une cuillère à dessert de miel (20 g)
	58 kcal


	Une part de crème de gruyère (25 g)
	73 kcal


	Une noix de spécialité laitière à tartiner à 40% MG (20 g)
	75 kcal


	Une cuillère à dessert de beurre de cacahuète (20 g)
	122 kcal


	Une cuillère à dessert de « Nutella » (25 g)
	133 kcal


	Une noix de beurre (20 g)
	150 kcal




Le snack





	Trois tranches de filet de bacon (30 g)
	38 kcal


	Une tranche de blanc de dinde/poulet (50 g)
	52 kcal


	Une tranche de jambon blanc dégraissé découenné (50 g)
	62 kcal


	Un œuf à la coque ou dur (50 g)
	80 kcal


	Un œuf au plat (avec 5 g de beurre)
	95 kcal


	Un œuf au plat aux filets de bacon (3 tranches + 5 g de beurre)
	133 kcal




Des idées de petits déjeuners





	Une tasse de thé sans sucre
	0 kcal


	Un ramequin de flocons d’avoine (40 g)
	147 kcal


	avec 15 cl de lait demi-écrémé
	222 kcal


	Un verre de jus de pamplemousse (15 cl)
	65 kcal


	Une portion de fromage blanc maigre à 0% MG (100 g)
	45 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	332 kcal







	Une tasse de thé au lait demi-écrémé (15 cl de lait)
	75 kcal


	Un morceau de sucre roux (5 g)
	20 kcal


	Un œuf au plat aux filets de bacon (3 tranches + 5 g de beurre)
	133 kcal


	Quatre tranches de pain de mie (40 g)
	112 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	340 kcal







	Thé sucré (5 g)
	20 kcal


	Un ramequin de flocons de céréales à la fraise (40 g)
	179 kcal


	avec 15 cl de lait demi-écrémé
	254 kcal


	Un verre de jus de pomme (15 cl)
	90 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	364 kcal







	Une tasse de café au lait entier (15 cl de lait)
	98 kcal


	Deux sucres numéro 4 (10 g)
	40 kcal


	Trois à quatre tranches de pain de campagne (50 g)
	130 kcal


	Un huitième de camembert (30 g)
	85 kcal


	Une noix de beurre (20 g)
	150 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	503 kcal







	Thé sucré (5 g)
	20 kcal


	Un cinquième de baguette (50 g)
	135 kcal


	Une demi-noix de beurre (10 g)
	75 kcal


	Une cuillère à dessert de confiture (20 g)
	53 kcal


	Un yaourt nature (125 g)
	63 kcal


	Une cuillère de sucre (10 g)
	40 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	386 kcal







	Une tasse de lait de chèvre demi-écrémé (30 cl)
	126 kcal


	Un verre de « Réveil gourmand » (15 cl)
	68 kcal


	Trois tranches de pain complet (50 g)
	117 kcal


	Un œuf à la coque ou dur (50 g)
	80 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	391 kcal







	Une tasse de thé sans sucre
	0 kcal


	Deux pancakes (80 g)
	190 kcal


	Une cuillère à dessert de sirop d’érable (15 g)
	53 kcal


	Un « Fjord » nature (125 g)
	151 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	394 kcal







	Une tasse de café au lait demi-écrémé (15 cl de lait)
	75 kcal


	Une brioche industrielle (50 g)
	190 kcal


	Une cuillère à dessert de « Nutella » (25 g)
	133 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	398 kcal







	Une tasse de boisson aux amandes (30 cl)
	198 kcal


	Un verre de jus de banane-fruit de la passion (15 cl) + magnésium
	97 kcal


	Quatre galettes de riz (28 g)
	104 kcal


	Un « Fjord » sur lit de fruits » (125 g)
	177 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	576 kcal







	Une tasse de chocolat (20 g = 2 c à s) au lait entier (30 cl)
	270 kcal


	Deux croissants (90 g)
	360 kcal


	→ Ce petit déjeuner apporte
	630 kcal




Infos +

• Le pain complet, à teneur calorique sensiblement égale à celle des autres pains peut être recommandé pour augmenter la teneur en fibres de son alimentation. Il en est de même pour les céréales du petit déjeuner riches en fibres comme le muesli, les flocons d’avoine, les pétales au blé complet.

N’oubliez pas que les fibres ont un rôle bénéfique sur la satiété et sur le transit.

 


• Les yaourts au lait de brebis apportent sensiblement plus de calcium que les yaourts au lait de vache :






	- Yaourt nature ordinaire
	150 mg de calcium/100g


	- Yaourt au lait de brebis nature
	180 mg de calcium/100g



Si leur goût vous convient, n’hésitez pas à en consommer.

 


• Les laits de chèvre, ainsi que les laits de vache ont la même teneur en calcium, qu’ils soient écrémés, demi-écrémés ou entiers, soit 120 mg/10cl.

• Les boissons au soja, riz, amandes contiennent moins de calcium que le lait de vache ou de chèvre. Mais certaines de ces boissons peuvent être enrichies en calcium pour pallier cette insuffisance.

 


• Je vous rappelle que les yaourts à boire enrichis en stérols végétaux ne sont pas sans matières grasses, bien au contraire, puisque le principe de ce type de produits est d’enrichir en matières grasses végétales un produit contenant habituellement des matières grasses animales.

 


• Dans les boissons aux fruits, il faut distinguer les jus de fruits et les nectars de fruits.

Les premiers (jus de...) sont uniquement à base de fruits. Les deuxièmes (nectar de...) sont à base d’eau, de fruits et de sucre.

Il me paraît donc préférable de privilégier les jus de fruits, ceux-ci seront plus riches en vitamines et en minéraux que les nectars.
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