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  INTRODUCTION 
  1NTR0DUCT10N 
  patrick-pierre sabatier, 
 nutritionniste, dont les conseils
 permettent la maîtrise du poids
 et le maintien en bonne santé,
 tout en prenant en compte
 la densité nutritionnelle des
 aliments et leur index glycé-
mique. Pour que votre ali-
mentation participe d'un art
 de vivre, un art de bien aimer,
 un art de bien aller.
  joël robuchon, 
 le meilleur cuisinier du monde,
 met son savoir et son habileté
 au service de cette cause en
 proposant plus de 100 recettes
 savoureuses, faciles à réaliser,
 riches en vitamines et miné-
raux. Elles sont adaptées à
 chaque phase du régime, un
 régime éprouvé, qui permet
 de perdre du poids, de ne pas
 le reprendre et de gagner non
 seulement en espérance de vie
 mais en qualité de vie.
 La méthode Très bien merci ! s'adresse à toutes celles et ceux qui pensent
 que l'on peut se sentir mieux dans son corps sans passer par des régimes
 extravagants et des programmes contraignants. C'est pourquoi cette méthode
 n'a pas la volonté d'obliger, mais plutôt d'incliner vers une autre façon
 de s'alimenter et de bouger.
 Elle repose sur trois piliers, plaisir, forme  et santé, incarnés par trois experts :
  véronique rousseau, 
 sportive de haut niveau, nous
 apprend que le meilleur moyen
 de gérer son poids n'est pas de
 manger moins mais de bou-
ger plus, et nous aide par ses
 connaissances et sa pratique à
 y parvenir plus facilement.
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  INTRODUCTION 
 Alors que, théoriquement, l'espérance de vie n'a
 jamais été aussi élevée, le déséquilibre alimen-
taire est aujourd'hui une des causes principales
 de dégradation physique, par l'intermédiaire du
 surpoids, des maladies cardio-vasculaires, du dia-
bète, et des troubles du métabolisme qu'il induit.
 À quoi sert-t-il de vivre plus longtemps s'il s'agit
 de finir sa vie en mauvaise santé ?
 Il n'existe pas, pour l'instant, de remède à l'ex-
cédent de poids autre qu'un régime alimentaire.
 Mais ne pas reprendre de poids ne nécessite pas
 de restrictions alimentaires, et nous dirons même,
  surtout pas !
 Faire un régime chaque année mène tôt ou tard
 à une impasse. La perte est moindre à chaque
 tentative, et la reprise, hélas, souvent plus impor-
tante. Il aurait sans doute mieux valu ne pas
  commencer… 
 Restreindre de façon draconienne les quantités
 n'est pas non plus la bonne méthode, la frus-
tration étant au bout, et la reprise assurée. La
 monotonie de l'alimentation finit, elle aussi, par
 lasser et appeler des nourritures plus savoureuses
 et aussi plus grasses…
 Prétendre poursuivre des mois, pour ne pas dire
 des années, ces restrictions, alors qu'il aurait
 été plus efficace de faire simplement attention,
 conduit à se gâcher la vie tout autant que la santé.
 Faire un régime amaigrissant pendant plus de
 six mois, c'est prendre le risque de reprendre
 ce que l'on a perdu au cours de cette période.
 Le métabolisme s'adapte à la pénurie, très vite la
 privation de nourriture devient difficile à gérer,
 et tout aussi vite la contrainte sociale et l'envi-
ronnement reprennent leurs droits.
 Quant à entreprendre un régime alimentaire
 qui ne servirait qu'à maigrir, cela ne servirait
 qu'à faire le lit des kilos futurs. Il faut, dès le
 premier jour, apprendre à modifier son com-
portement face à l'aliment, en reconstruisant
 le contenu de l'assiette à partir d'un modèle
 simple. C'est ce modèle épuré qui permet de
 maigrir en bonne forme physique. Et c'est à
 partir de ce modèle que sont ajoutés progres-
sivement les aliments indispensables à l'équi-
libre. Il s'agit de maigrir, de stabiliser et de ne
 pas reprendre, en mangeant mieux et en bou-
geant plus. Quelques mois suffisent…
 Qu'importe le poids perdu, ce qui compte, c'est
 d'être en mesure de gérer l'avenir et qu'une
 graine soit semée, qui en germant fasse du man-
geur restreint un mangeur rassasié, heureux, et
 en pleine possession de ses capacités physiques
  et intellectuelles. 
 Ce manuel de régime, de recettes diététiques et
 de conseils d'activité physique accompagne et
 complète la méthode de coaching sur Internet
  www.tresbienmerci.fr. 
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  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
  LE C0NSTAT :
  LE CERCLE V1C1EUX DES RÉG1MES ET LA 
  NÉCESS1TÉ D'UNE S0LUT10N DURABLE 
  Les régimes 
 Quand on ne peut pas stabiliser durablement
 son poids, qu'il faut recommencer éternellement
 et entretenir le même cercle vicieux, perdre un
 peu moins à chaque tentative, mais reprendre
 un peu plus ensuite, mieux vaut sans doute
 ne rien entreprendre. C'est d'ailleurs l'avis de
 nombreux spécialistes. C'est également ce que
 chacun, sans se l'avouer, finit par penser au
 fond de lui-même, après avoir épuisé toutes les
 thérapies du poids, les bonnes, ou du moins les
 moins mauvaises, et les autres… Et ensuite…
 à supposer que le régime, pas trop draconien,
 équilibré, ait permis de perdre de la masse grasse
 tout en épargnant la masse maigre, que fait-on
 pour ne pas reprendre ?
 Manger light, manger fade,
 doit-on vraiment en passer
  par là ?
 Les régimes alimentaires et les milliers de pro-
duits dits « diététiques » ou « light » qui enva-
hissent les grandes surfaces finissent par gâcher
 la vie. Passer sa vie à être dépendant de ces
 artifices pour essayer de rester mince, certains
 peuvent peut-être trouver cela commode, mais
 ceux qui aiment manger rêvent certainement
  d'autre chose. 
  MOINS IL Y EN A DANS L'ASSIETTE 
  ET PLUS LA FRUSTRATION AUGMENTE 
  JUSQU'À 
  L'INÉVITABLE 
  ABANDON 
  DU RÉGIME ET LA REPRISE DE POIDS 
  ASSURÉE. 
 Donc un régime qui restreint les quantités ne
  convient décidément pas. 
 Même s'il y a la quantité, la répétition, la mono-
tonie et l'absence de saveurs finissent par don-
ner une furieuse envie de nourritures goûteuses
 et… grasses. Eh oui, le gras fixe le goût. S'il n'y
 en a pas dans la cuisine, elle n'a pas de goût,
 sauf à savoir manier les épices et les aromates
 comme un grand chef. Notre réflexion, c'est que
 la plupart des recettes dites « diététiques », n'ont
 jamais réussi à nous proposer une cuisine qui
 soit à la fois plaisante en bouche et « régime »,
 comme si l'une et l'autre étaient incompatibles.
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  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
 Un trio infernal à surveiller :
 le sel, le gras et le sucre
 Pour mieux manger, pour mieux vivre, plus
 longtemps, et vieillir en bonne santé plutôt
 qu'obèse, amoindri ou grabataire, le secret, c'est
 de consommer  MOINS DE SUCRE, MOINS DE
  GRAS ET MOINS DE SEL. 
 —   Moins de sel, car son excès favorise l'appa-
rition d'une hypertension artérielle chez
 les personnes qui y sont prédisposées, sans
 oublier qu'il donne faim !
 —   Moins de gras, car moins de calories, mais
 également moins d'acides gras saturés, dont
 on ne peut nier la responsabilité dans la sur-
venue des maladies cardio-vasculaires, et si
 possible, un peu plus d'acides gras indispen-
sables de type oméga-3, qui, eux, protègent
  les artères. 
 —
 Moins de sucre, non pour sa valeur calo-
rique, qui n'est pas très importante, mais
 pour sa capacité à faire sécréter de l'insuline,
 l'hormone de la faim.
 Ces trois-là entretiennent de surcroît des rela-
tions particulières. Le sucre et le sel forment
 un couple pervers, l'un cachant l'autre qui n'est
 jamais bien loin. La physiologie nous apprend
 à ce sujet que l'association du salé et du sucré
 permet une absorption plus facile et plus rapide
 des aliments. Quant au gras, s'il permet au goût
 des choses de s'exprimer, le sel associé renforce
 encore plus ce goût par sa propriété à augmenter
 l'appétence, ou plus simplement l'envie que l'on
 a de consommer l'aliment.
 Une méthode de rééquilibrage
  alimentaire plutôt 
  qu'un régime ?
  PLUS UN RÉGIME DURE LONGTEMPS, 
  MOINS IL EST EFFICACE. LES MEILLEURS 
  RÉSULTATS SONT OBTENUS AU COURS 
  DES TROIS PREMIERS MOIS, MAIS TRÈS 
  VITE, LA LASSITUDE ET L'INÉVITABLE 
  RALENTISSEMENT 
  DU 
  MÉTABOLISME 
  CONTRIBUENT À RENDRE LES EFFORTS 
  MOINS PRODUCTIFS TANDIS QUE LES 
  ÉCARTS SE MULTIPLIENT. 
 La stabilisation devient par ailleurs aléatoire.
 D'où notre réflexion : un bon régime ne devrait
 pas durer plus de trois mois, au pire six mois…
 Nous détestons les régimes, leur cortège de
 privations, de frustrations, la rupture qu'ils
 entraînent avec l'entourage, la convivialité tra-
 hie ! QUITTE À FAIRE UNE FOIS DE PLUS DES 
  EFFORTS, AUTANT QUE LES EFFETS SOIENT 
  DURABLES !
 Que met-on dans nos recettes, qui permettent
 certes de diminuer le nombre de calories, mais
 aussi de préserver l'espérance de vie et de mieux
 manger ? Car, après tout, pourquoi seulement
  maigrir ? POURQUOI NE PAS APPRENDRE À
  MANGER AUTREMENT, DES BONNES CHOSES, 
  QUI APPORTENT À NOTRE QUOTIDIEN LES 
  ÉLÉMENTS ESSENTIELS À UNE BONNE SANTÉ ?
 D'autant plus que s'il s'agit de ne pas regros-
sir, il faudra nécessairement non pas manger
 moins, mais sans doute d'une autre façon et plus
  équilibré. 
  UN RÉGIME QUI N'APPREND PAS À
  MANGER AUTREMENT NE SERT À RIEN. 
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  B1EN C0NNAÎTRE SES BES01NS 
  PERMET DE M1EUX MANGER 
  LES ALIMENTS PROTIDIQUES SE TRANSFOR- 
 MENT PEU EN GRAISSE DANS L'ORGANISME, 
  IL EST DONC POSSIBLE D'EN CONSOMMER 
  SUFFISAMMENT POUR SE SENTIR RASSASIÉ. 
 Ils ont également un effet « satiétogène », c'est-
à-dire qu'ils sont à l'origine d'un signal de réplé-
tion qui fait dire «je n'ai plus faim».
 Ne pas avoir faim, c'est aussi
  éviter les compulsions 
 Ces envies brutales de consommer sans délai un
 aliment facilement absorbable, le plus souvent
 une sucrerie ou du chocolat, sont à l'origine de
 bien des échecs de régimes. Elles sont liées à des
 sécrétions inappropriées d'insuline qui se pro-
duisent à contretemps des rythmes alimentaires
 physiologiques, d'où des hypoglycémies qu'il
 faut corriger sans délai, au risque de malaises.
 Comment maigrir en « brûlant
 plus » plutôt qu'en mangeant
  moins ?
 C'est possible grâce à l'action dynamique spé-
cifique des aliments. Pour faire simple, nous
 dirons que pour transformer les aliments en
 énergie, il est nécessaire de faire l'avance d'une
 certaine quantité d'énergie, utilisée à leur disso-
ciation, avant que cette énergie ne nous soit res-
tituée sitôt le processus digestif abouti. Comme
 au jeu de poker, il faut « payer pour voir ».
  LES ALIMENTS PROTIDIQUES, C'EST- 
 À-DIRE LES ALIMENTS RICHES EN PRO- 
 TÉINES, DEMANDENT PLUS DE TRAVAIL 
  POUR 
  ÊTRE 
  TRANSFORMÉS 
  EN 
 ÉLÉ- 
 MENTS 
  ASSIMILABLES 
  QUE 
  LES 
 ALI- 
 MENTS LIPIDIQUES, RICHES EN GRAISSES, 
  OU LES ALI 
  MENTS GLUCIDIQUES, RICHES 
  EN SUCRES. 
 Ce qui veut dire qu'une alimentation enrichie
 en aliments protidiques, pauvre en graisses et
 en sucres, demande plus de travail à l'organisme
 pour être absorbée. Cette dépense n'est pas très
 importante, mais répétée tous les jours, elle aide
 à la perte de poids.
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
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 Le piège et sa prévention :
  manger plus souvent 
 Avant toute notion d'hyperinsulinisme réac-
tionnel, il y a une hypoglycémie à l'origine du
 besoin, et c'est à ce niveau qu'il est possible
 d'agir le plus efficacement. Chaque fois que
 l'intervalle de temps entre deux prises alimen-
taires dans la journée dépasse cinq à six heures,
 survient une baisse physiologique de la glycémie.
  Donc IL NE FAUT PAS ATTENDRE SIX HEURES 
 AVANT DE S'ALIMENTER, ce qui implique de
 faire au moins quatre prises alimentaires dans la
  journée : UN PETIT-DÉJEUNER, UN DÉJEUNER, 
  UN GOÛTER ET UN DÎNER. 
 Le grand Satan :
  l'insuline 
 Le surpoids s'accompagne très souvent d'un
 hyperinsulinisme, une sécrétion exagérée d'insu-
line, en rapport avec un excès de graisse abdo-
minale ou viscérale. Chaque fois qu'un aliment
 sucré est consommé, de l'insuline est sécrétée
 par le pancréas en plus grande quantité qu'il
 n'est nécessaire, d'où une diminution brutale de
 la quantité de glucose dans le sang, en dessous
 de la valeur minimum indispensable au fonc-
tionnement des organes, dont le cerveau. Il suffit
 d'absorber un aliment sucré pour avoir aussi-
tôt faim, ce qui entraîne en général la reprise
 d'un aliment sucré, et ainsi de suite jusqu'à
  l'écœurement. 
 Si les choses en restaient là ! Il suffirait de se
 dire que cela n'arrive qu'accidentellement, une
 fois de temps en temps… Hélas, l'horloge biolo-
gique enregistre à la seconde près l'événement,
 et le lendemain au même moment, survient une
 irrésistible envie de sucré…
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
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  L'importance du petit-déjeuner 
  NOUS BRÛLONS PLUS LE MATIN QUE LE 
 SOIR. Un argument pour ne pas manquer le
 rendez-vous du petit-déjeuner puisqu'il se situe
 au moment où le risque de prise de poids est
 moindre et où le besoin énergétique est le plus
  important. 
 Le petit-déjeuner a de ce fait un triple rôle :
 —
 RÉPARATEUR :   il compense les pertes
 induites au cours du sommeil.
 —
 STARTER :   il contribue au démarrage de la
 journée en bonne forme.
 —
 RÉGULATEUR :   il initie le cycle de quatre
 à cinq heures entre les repas, prévenant le
 risque d'hypoglycémie en fin de matinée et
 la mise en réserve dans le tissu adipeux d'une
 grande partie de l'énergie qui serait apportée
  par le déjeuner. 
 La physiologie nous apprend qu'il vaut mieux
 faire plusieurs repas par jour plutôt qu'un seul,
 quand bien même l'apport énergétique serait
 globalement un peu plus important. Cela permet
 d'augmenter ce que les scientifiques appellent
 l'extra-chaleur, c'est-à-dire la quantité d'éner-
gie mobilisée par les processus de digestion.
 Rappelons-nous que c'est ce qui se passe éga-
lement avec les protéines.
  FAIRE QUATRE REPAS PAR JOUR ?
  C'EST DÉPENSER PLUS QU'AVEC TROIS. 
 Et à moins d'exagérer les quantités, la dépense
 énergétique occasionnée par l'extra-chaleur et
 décomptée de celle libérée par les aliments per-
met de manger plus à moindre coût en termes
 de prise de poids.
  QUATRE REPAS 
  VALENT M1EUX QUE DEUX !
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
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 Le rôle modeste et pourtant
  indispensable du goûter 
 Le goûter, entre 16h30 et 17h30, participe lui
 aussi de ce rôle régulateur. Il n'a pas besoin
 d'être consistant, un fruit et un laitage par
 exemple, mais il occupe une place stratégique
 importante dès lors qu'en coupant l'après-midi
 en deux, il évite un trop long espace de temps
 entre le déjeuner et le dîner, avec les consé-
quences que nous connaissons.
 Avoir moins faim nuit-il
 au plaisir de manger ?
 Il n'est pas nécessaire d'arriver affamé au dîner
 pour avoir plaisir à manger ! N'étant pas sous le
 coup d'une hypoglycémie, il ne sera pas néces-
saire d'engouffrer d'énormes portions pour se
 sentir rassasié et passer un bon moment.
 Pour en finir avec le sujet, la satiété physiolo-
gique, c'est-à-dire le moment où les besoins sont
 satisfaits, précède de quelques minutes la sensa-
tion qu'on en a. Aussi la sagesse veut-elle que
 l'on sorte de table en ayant encore un tout petit
 peu faim. Une ou deux minutes après, la sensa-
tion de manque a disparu pour laisser place à la
 satisfaction d'avoir bien mangé et suffisamment.
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
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 —
 l'assèchement des matières dû à la déshydra-
tation ralentit le transit, favorise la constipa-
tion et rend le régime plus pénible à suivre ;
 —   l'eau est enfin un excellent coupe-faim, dès
 lors que l'habitude est prise de boire réguliè-
rement, toutes les heures par exemple, avant
  d'avoir faim. 
 Il faut absorber au moins 2 litres par jour d'eau
 ou de boissons hydriques (thé, tisanes, infusions,
 café léger, soda light…) pour assurer une marge
 de confort et de sécurité suffisante.
 Quand faut-il boire ?
 Le moins possible pendant les repas lorsqu'on est
 au régime, car en dilatant l'estomac de manière
 excessive (l'eau et les aliments mélangés), on
 retarde d'autant les signaux de réplétion.
 Donc pas d'eau pendant le déjeuner et le dîner
 (repas plus importants en volume que le petit-
déjeuner et le goûter), et en attendant au moins
 une demi-heure après pour boire de nouveau.
  MAIS N'OUBLIONS PAS POUR AUTANT 
  DE BOIRE RÉGULIÈREMENT, AU MOINS 
  TOUTES LES HEURES POUR ASSURER 
  UNE HYDRATATION EFFICACE. 
 Boire régulièrement permet également, grâce
 aux eaux minérales, d'assurer les apports nutri-
tionnels conseillés en calcium et en magnésium.
  Moins de sel 
 Ne pas avoir faim, c'est aussi limiter ce que l'on
 ajoute inconsidérément pour donner du goût
 aux aliments : le sel. Le sel ouvre l'appétit, le
 sel donne faim ! Pourquoi se compliquer la vie
 en se créant l'illusion de besoins que l'on n'a
 pas naturellement ? Salons modérément, c'est-
à-dire raisonnablement à la cuisson, et pas dans
 l'assiette, et encore moins à table. Évitons pour
 les mêmes raisons les eaux gazeuses, trop riches
  en sodium. 
 L'eau, une aide précieuse,
 trop souvent négligée !
 De tous les éléments, elle est sans doute le plus
 essentiel. L'eau représente en moyenne 60%
 de la masse corporelle, soit 42 kilos chez un
 homme de 70 kilos !
 Il faut boire, et éliminer au moins 1,5 litre
 d'urines par jour, ce qui correspond à la quan-
tité de liquide excrétée au niveau des reins,
 susceptibles d'évacuer efficacement les déchets
 du métabolisme, l'urée et l'acide urique entre
  autres. 
 Mais outre cette nécessité, d'autant plus impé-
rative que l'alimentation est riche en protéines,
 il existe trois autres bonnes raisons de boire
 lorsqu'on est au régime :
 —   la mauvaise élimination des déchets ralentit
 les processus métaboliques ;
  M01NS DE SEL, PLUS D'EAU !
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 

[image: ]
  15 
 Une alimentation diversifiée :
 la clé de notre méthode !
 Les nutriments essentiels apportés grâce à une
 alimentation faisant cas de la densité nutrition-
nelle doivent être correctement assimilés par
 l'organisme, et seule le permet une alimenta-
 tion diversifiée. 
 La diversification de l'alimentation est garante
 des apports nécessaires et suffisants en macro
 et micronutriments, mais aussi de leur bonne
 assimilation. À absorber toujours la même
 chose, même en quantité suffisante, l'organisme
 devient riche en certains éléments mais pauvre
 en d'autres, d'où la nécessité de varier. De nom-
breux éléments minéraux et vitaminiques sont
 dépendants les uns des autres au niveau de l'in-
testin. L'absorption du fer sera facilitée par de la
 vitamine C. C'est le cas de la pomme de terre,
 qui contient les deux. La présence de protéines
 facilite l'absorption du calcium, et c'est la raison
 pour laquelle le lait et les produits laitiers sont
 recommandés. À l'inverse, un excès de fibres
 limite l'absorption des éléments minéraux…
  POUR 
  RÉSUMER, 
  L'ALIMENTATION 
  ÉQUILIBRÉE EST UNE PIÈCE DE THÉÂTRE 
  EN UN SEUL ACTE, UNE SEULE SCÈNE, 
  ET OÙ TOUS LES ACTEURS DOIVENT 
  JOUER EN MÊME TEMPS. 
  On oublie ?
 On oublie parce qu'il n'y a pas de notion qui,
 sous couvert de précision scientifique, soit plus
 floue… Les calories sont une notion utile au
 sportif, dont le poids de forme détermine la per-
formance, mais qui a perdu son intérêt pour la
 personne qui se bat avec son poids depuis des
 années. D'où l'idée qu'il vaut mieux maigrir en
 brûlant plus qu'en mangeant moins…
 L'important, ce n'est pas
 le contrôle des calories, mais
 bien de maigrir en bonne santé
 Le choix des aliments a son importance, densité
 énergétique et densité nutritionnelle s'opposent.
 La première ne concerne que les calories, la
 seconde rend compte de ce qu'un aliment
 apporte en plus de sa valeur énergétique. Si l'on
 compare un verre de soda et un verre de lait, l'un
 et l'autre ont la même valeur énergétique, autour
 de 100 kilocalories, mais le premier n'apporte
 que des sucres simples, l'équivalent de près de
 5 morceaux de sucre ! Le second apporte des
 protéines de bonne valeur biologique, du cal-
cium et de la vitamine D. Il faut bien sûr, en
 toutes circonstances, favoriser la densité nutri-
tionnelle plutôt que la densité énergétique. Les
 aliments de plus forte densité nutritionnelle ont
 en général la plus faible densité énergétique.
  ET LES CAL0R1ES ?
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
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 Faut-il se peser ?
 Entre se peser quatre fois par jour et ne pas se
 peser du tout, il ne s'agit jamais que du même
 comportement, l'obsession du poids. Dans un
 cas, on ne pense qu'à ça ; dans l'autre, on refuse
 de savoir… Ce n'est sans doute pas la meilleure
  façon de procéder. 
 Des pesées trop fréquentes exposent au risque
 d'abandon par désespoir devant les fluctuations
 imprévisibles de la bascule, souvent
 a contrario 
  des efforts fournis. 
 Ne pas se peser du tout revient à se mettre la
 tête dans le sable, à se désolidariser du régime
 en cessant d'être un acteur pour devenir passif.
 Mener à bien un régime relève d'un acte
 conscient qui prend sa source dans la tête et non
 pas dans l'estomac. Il faut considérer la pesée
 comme une aide, un jalon, un fil conducteur,
 qui incline sans nécessairement obliger.
  LA BONNE FRÉQUENCE : 2 PESÉES 
  PAR 
  SEMAINE, 
  LE 
  MATIN 
  AVANT 
  LE 
  PETIT-DÉJEUNER, MAIS TOUJOURS LES 
  MÊMES 
  JOURS AUX 
  MÊMES HEURES, 
  DANS LA MÊME TENUE, SUR LA MÊME 
  BALANCE. 
 Un régime pour combien
  de temps ?
 —   Idéalement trois à six mois pour perdre.
 —   Quatre à six semaines pour stabiliser.
 —
 Quatre à huit semaines pour achever de
 prendre de bonnes habitudes.
 —   Et profiter de l'aide à long terme du site et
  de ses diététiciens. 
 Pour perdre combien ?
 Tout dépend de la masse grasse à perdre, et
 selon qu'on est un homme ou une femme.
 Plus la surcharge est grande, plus la perte de
 poids sera conséquente, mais moindre pour une
 femme que pour un homme. Le métabolisme est
 la raison de cette disparité (quelle injustice !).
 La masse maigre est en général plus importante
 chez l'homme que chez la femme, et de fait le
 rapport masse maigre–masse grasse plus favo-
rable au premier qu'à la seconde sur le plan de
  la dépense énergétique. 
 Rien n'empêche ensuite, une fois stabilisé, et
 après deux ou trois mois de répit nécessaires à
 l'organisme pour s'adapter physiologiquement
 à son nouvel état, de repartir pour un tour…
 Sans oublier que le « bon poids » n'est jamais
 qu'un compromis entre ce que l'on souhaiterait
 et ce que l'on « peut », selon son mode de vie et
 son entourage. C'est à coup sûr celui où l'on se
 sent bien, celui que l'on peut conserver sans se
 condamner à un ascétisme permanent.
  DURÉE, 0BJECT1F ET PESÉE 
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
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 Il s'agit non pas tant d'augmenter l'espérance
 de vie mais d'avoir au moins une durée de vie
 conforme à l'espérance de vie moyenne de la
 population, en maintenant jusqu'au bout la qua-
lité de cette vie.
 La santé du corps
 S'il est un domaine où il vaut mieux prévenir
 que guérir, c'est bien celui-ci ! Une bonne santé
 dépend de la capacité qu'a l'organisme de résis-
ter aux agressions, de la possibilité de réparer
 efficacement et rapidement un dommage, et de
 maintenir un niveau d'énergie efficace. Il s'agit
 de la conservation dans le temps de la meilleure
 efficacité possible des fonctions biologiques.
 Même s'il est inévitable qu'elles déclinent avec
 l'âge, elles conservent tout de même un niveau
 d'efficacité de 25 % plus élevé chez une personne
 physiquement active que chez une personne
 sédentaire du même âge. Une femme ou un
 homme actifs peuvent, de cette manière, avoir à
 50 ans les capacités fonctionnelles de personnes
 de 30 ans. Ceci est vrai aussi bien pour la force
 musculaire que pour la mobilité et la flexibilité
  des articulations. 
 Aujourd'hui, avec le recul scientifique et l'expé-
rience acquise, on ne peut plus éluder la ques-
tion de l'activité physique. Nous emploierons
 cette expression plus volontiers que le mot
 « sport », car il s'agit non pas de prendre en
 compte telle ou telle discipline et de vanter ses
 bienfaits, mais plutôt d'envisager l'ensemble des
 moyens qui peuvent permettre de bouger plus.
 Ceci concerne la plupart d'entre nous :
  RÉGIME BIEN SUIVI 
 +
  CUISINE AGRÉABLE 
 +
  ACTIVITÉ PHYSIQUE ADAPTÉE 
  ___________________________ 
 =
  PERTE DE POIDS DURABLE ASSURÉE !
 Les raisons de bouger
 Excédent de poids ou non, l'activité physique
 est essentielle au maintien de la santé, non
 seulement sur le plan biologique, mais aussi
 sur le plan psychique. Il semblerait qu'il y ait
 un besoin inné d'activité psychomotrice chez
 l'homme, sans doute codé génétiquement, qu'il
 lui faut impérativement satisfaire pour demeurer
  en bonne santé. 
  PRÉLUDE À L'ACT1V1TÉ PHYS1QUE !
  P0URQU01 B0UGER PLUS ?
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
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  Exercice et poids 
 Faire simplement un régime restrictif conduit
 malheureusement à une diminution du méta-
bolisme de base, diminution qui pèse plus lourd
 que les kilos perdus et qui entraîne, presque à
 chaque fois, une reprise de poids dès que le
  régime est terminé. 
 Avoir une activité physique même importante,
 sans régime associé, permet de ne pas prendre
 de poids mais ne permet pas de maigrir de façon
 satisfaisante, dans la mesure où les apports ali-
mentaires finissent toujours, et de manière insi-
dieuse, par augmenter et rattraper la dépense
  occasionnée par l'exercice. 
 L'association activité physique et régime donne
 les meilleurs résultats. Il est aujourd'hui prouvé
 que les personnes ayant une masse musculaire
 plus importante brûlent plus, même endor-
mies, que les autres. Brûler spontanément plus
 est certainement le meilleur moyen de conser-
ver la ligne et l'appétit ! De nombreuses études
 montrent que des personnes ayant pratiqué un
 exercice physique pendant le régime ont une
 reprise de poids moindre. L'activité physique a
 donc un effet durable dans le temps.
 Protéger et entretenir le cœur
 et les vaisseaux sanguins
 On considère actuellement, dans les pays forte-
ment industrialisés comme le nôtre, que plus de
 50% des décès sont dus à une défaillance du sys-
tème cardio-vasculaire. Les vrais responsables,
 outre le tabac, sont la sédentarité et le surpoids.
 Toutes les études scientifiques concordent
 aujourd'hui pour reconnaître à l'activité phy-
sique une action protectrice et même réparatrice
 sur ce plan. C'est dire qu'il n'est jamais trop tard
 pour bouger plus !
 La santé de l'esprit
 Le précepte latin « un esprit sain dans un corps
 sain » devrait figurer dans tous les manuels sco-
laires, tant il est vrai que lorsque le corps est
 occupé, l'esprit se régénère. L'exercice physique
 permet aux tensions de s'échapper. Il diminue
 de façon durable les réponses physiologiques
 excessives au stress et en minimise les consé-
quences organiques. Il rend plus fort dans
 l'adversité en laissant la tête libre de penser et
 d'envisager l'avenir avec calme. L'exercice phy-
sique et l'effort qu'il entraîne sont la clé d'un
 retour à la conscience d'exister pleinement.
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
[image: ]
  19 
 —
  EN RÉSUMÉ —
  1. 
 Mangez varié et diversifié !
  2. 
 N'espacez pas de plus de cinq à six heures vos repas
 dans une journée, afin d'avoir un bon rendement énergétique.
  3. 
 Prévoyez quatre repas par jour : le petit-déjeuner,
 le déjeuner, le goûter et le dîner.
  4. 
 Salez à la cuisson et non à table, cela vous assurera
 un appétit plus raisonnable.
  5. 
 Buvez 2 litres d'eau par jour.
  6. 
 Ne buvez pas pendant les repas afin de ne pas dilater
 votre estomac et être rassasié plus rapidement.
  7. 
 Cuisinez sans matière grasse afin d'éviter les calories « vides ».
  8. 
 Prenez votre temps : 3 à 6 mois pour perdre,
 4 à 6 semaines pour stabiliser, 4 à 8 semaines pour entretenir,
 afin d'assurer un amincissement durable.
  9. 
 Les calories, on oublie (pour l'instant).
  10. 
 Pesez-vous 2 fois par semaine, pas plus !
  11. 
 Manger permet de rester en bonne santé
 mais c'est également une grande source de plaisir !
  12. 
 Pratiquez un sport 2 à 3 fois par semaine.
  13. 
 Pratiquez des activités physiques dès que possible !
  CHAPITRE 1 – PLAISIR, FORME ET SANTÉ : MODE D'EMPLOI 
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  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
 La collation a surtout pour objectif de maintenir
 la glycémie constante et, par là même, la vigi-
lance. Elle est qualitative plus que quantitative et
 se situe logiquement à mi-chemin du déjeuner
  et du dîner. 
 Le dîner précède la phase de jeûne nocturne.
 Aussi son importance est-elle moindre par rap-
port au déjeuner, d'autant plus, nous l'avons vu,
 que la dépense énergétique due au métabolisme
 de base est plus faible.
  LE RYTHME DES REPAS 
 Nous l'avons dit, un régime ne sert à rien s'il n'apprend pas à mieux
 manger pour mieux gérer sa forme et… ses formes. La reprise de poids
 tient souvent à peu de chose, mais ce peu de chose (un peu plus gras ? un
 peu plus sucré ?) ajouté au quotidien finit par modifier l'équilibre éner-
gétique et le poids. Or faut-il nécessairement se priver de ce petit quelque
 chose ? Pas forcément, si l'on peut mieux gérer les repas en fonction des
 moments clés du métabolisme. Le rendement est alors bien meilleur et
 favorable à l'énergie plutôt qu'à la mise en réserve.
  Quatre repas, 
 mais des volumes différents
  UN VRAI PETIT-DÉJEUNER 
  UN DÉJEUNER CONSISTANT 
  UN GOÛTER LÉGER 
  UN DÎNER RAISONNABLE 
 Les besoins ne sont pas les mêmes en fonction
 de l'heure du jour ou de la nuit. Nous nous ali-
mentons sur un espace de temps d'une durée
 moyenne de seize heures, soit entre 6 heures
 du matin et 22 heures. Le temps dévolu à la
 phase de sommeil est en moyenne de six à huit
 heures. Ces heures de sommeil « chômées », qui
 absorbent tout de même 400 à 500 kilocalories,
 couvertes en partie par le dernier repas de la
 journée, entraînent malgré tout un besoin éner-
gétique au réveil. L'intervalle de temps entre le
 petit-déjeuner et le déjeuner n'excède pas en
 général six heures, mais les réserves énergé-
tiques sont épuisées. La nécessité fait loi, et le
 deuxième repas de la journée doit fournir des
 apports énergétiques conséquents pour relancer
 le métabolisme et tenir jusqu'au goûter.
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  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
 Le meilleur rendement, du moins en fonction
 de notre mode de vie occidental, semble obtenu
  lorsque 
  L'APPORT 
  ÉNERGÉTIQUE 
  TOTAL 
 QUOTIDIEN   (AETQ) est réparti de la manière
  suivante :
 —   petit-déjeuner = 20 à 25% de l'AETQ
 —   déjeuner = 35 à 40 % de l'AETQ
 —   goûter = 5 à 10 % de l'AETQ
 —   dîner = 30 à 35 % de l'AETQ
 Ce qui représente pour un apport de 2 000 kcal
  par jour :
 —   400 à 500 kcal pour le petit-déjeuner
 —   700 à 800 kcal pour le déjeuner
 —   100 à 200 kcal pour le goûter
 —   600 à 700 kcal pour le dîner
 Il en résulte que le petit-déjeuner doit être un
 vrai petit repas et que le dîner doit être moins
 riche que le déjeuner. Or, si l'on veut faire un
 bon petit-déjeuner, encore faut-il avoir faim…
 Le meilleur moyen d'avoir faim en se levant,
 c'est encore de ne pas trop avoir mangé la veille
  au soir !
 Quand faut-il se mettre à table ?
 Il est une habitude, dans nos pays, de servir le
 déjeuner entre 12 et 14 heures, et il serait abu-
sif de vouloir proposer un autre espace horaire
 dans la mesure où il s'agit d'un choix judicieux
 correspondant à un besoin physiologique de
 s'alimenter et coupant la journée de travail en
  deux. 
 Dès lors qu'il n'est pas souhaitable, toujours
 pour des raisons de rendement énergétique, que
 l'intervalle de temps entre deux prises alimen-
taires excède quatre à cinq heures, les horaires
 suivants semblent les mieux adaptés :
 —   7 h – 8 h : petit-déjeuner
 —   12 h – 13 h : déjeuner
 —   16h30 – 17 h : goûter
 —   19h30 – 20h 30 : dîner
  ATTENTION À NE PAS DÎNER TROP 
  TARD, 
  CAR 
  APRÈS 
  21 
  HEURES, 
  LES 
  CALORIES COÛTENT PLUS CHER (EN 
  TISSU ADIPEUX) !
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  LE C0NTENU DES REPAS 
 Les cinq composantes du repas
 Le repas idéal serait celui qui couvre tous les
 besoins, tant quantitatifs (énergie) que quali-
tatifs (nutriments et micronutriments) par les
 apports nécessaires et suffisants au développe-
ment, à l'activité, à l'entretien, à la reproduction
 et au vieillissement naturel de l'organisme.
 Mais comme il y a plusieurs repas dans une
 journée, l'équilibre alimentaire va pouvoir se
 réaliser sur celle-ci. Ce qu'il faut retenir, c'est
 que, quel que soit le repas (hormis le goûter ou
 les collations), il est souhaitable qu'il comporte
 au moins cinq composantes.
 Une composante représente, au sein d'une
 famille alimentaire, un groupe d'aliments qui
 ont en commun d'apporter globalement les
  mêmes nutriments. 
 La famille glucidique contient
  six composantes :
 —   les fruits frais
 —   les fruits cuits (compotes, etc.)
 —   les légumes verts crus
 —   les légumes verts cuits
 — les féculents 
 —   les produits sucrés
 La famille protidique contient
  deux composantes :
 —
 les poissons, les crustacés, la viande et les
  œufs 
 —   les produits laitiers (laitages et fromages)
 La famille lipidique contient
  deux composantes :
 —
 les graisses animales (beurre, saindoux,
 graisse d'oie ou de canard)
 —   les huiles et les oléagineux
 Chaque composante a sa spécificité : richesse
 en certains éléments et carence en d'autres.
 Mais c'est l'association des composantes entre
 elles qui permet à l'équilibre alimentaire de se
  réaliser. 
 Au moins cinq composantes, différentes bien
 sûr, pour chacun des trois repas principaux
 constituent une marge de sécurité, renforcée
 par la variété et la diversité des choix au sein
  de chacune. 
 Il faut concourir quotidiennement à la réali-
sation de l'équilibre alimentaire. Mais celui-ci
 est la résultante d'un effort d'organisation des
 repas, non pas sur une seule journée, mais sur
 des semaines. Aussi ne sert-il à rien de chercher
 à consommer plus souvent tels ou tels aliments
 plus riches en antioxydants, par exemple, car
 cela se ferait au détriment d'autres éléments
 moins « représentatifs » mais tout aussi utiles à
  l'équilibre. 
  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
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 —   Œuf = 1 composante (protidique)
 Auxquelles ajouter, pourquoi pas :
 —   Yaourt = 1 composante (protidique)
 Soit 5 (ou 6) composantes différentes.
 Le déjeuner et le dîner :
 —
 Entrée type crudités = 1 composante (glucidique)
 —
 Plat principal = 2 composantes (1 protidique
  et 1 glucidique). 
 —   Laitage = 1 composante (protidique)
 —   Fruit = 1 composante (glucidique)
 Soit 5 composantes différentes.
  En pratique 
 Le régime crée une situation particulière et limi-
tée dans le temps, qui ne permet pas toute la
 variété souhaitée, mais c'est le moment d'ap-
prendre à bien faire et de construire dès main-
tenant ses repas de façon équilibrée.
  Le petit-déjeuner :
 —
 Pain complet ou aux céréales = 1 compo-
 sante (glucidique) 
 —
 Beurre ou margarine = 1 composante (lipidique)
 —
 Miel ou confiture = 1 composante (glucidique)
 —   Jus de fruit = 1 composante (glucidique)
  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
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  Au réveil 
 1 grand verre d'eau
 7 h 30 : petit-déjeuner
 -   5 tranches de pain complet
 -   20 g de beurre à 40 % de MG
 -   1 c. à c. de marmelade d'orange
 -   1 petit verre de jus
  de pamplemousse frais 
 -   1 œuf à la coque
 -   1 petit pot de fromage
 blanc 0% (+ édulcorant si
  nécessaire) 
 1 bol de thé
  10 h
 1 grand verre d'eau
  12 h
 1 grand verre d'eau
  12h30 : déjeuner 
 -   Salade de tomates
  (assaisonnement huile 
  de paraffine, vinaigre, 
  moutarde, échalote) 
 -   Assiette anglaise : blanc
 de poulet et rosbif
 - Épinards frais 
 -   1 yaourt 0% (+ édulcorant
  si nécessaire) 
 - 150g d'ananas 
  15 h
 1 grand verre d'eau
 17 h : goûter
 - 1 poire 
 -   1 yaourt 0% (+ édulcorant
  si nécessaire) 
 1 bol de thé
  19 h
 1 grand verre d'eau
 20 h : dîner
 -   Gaspacho de concombre
  (VOIR P. 186) 
 -   Tajine de poulet aux petits pois
 et artichauts (VOIR P. 211)
 -   1 yaourt 0% (+ édulcorant
  si nécessaire) 
 - Sorbet fraise (VOIR P. 231)
  21h30 
 1 grand verre d'eau (ou tisane,
  ou infusion…) 
 —
  EXEMPLE DE MENUS 
  P0UR UNE J0URNÉE 
 —
  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
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 Pour ce menu, l'AETQ est de 1 320 kcal :
  PETIT-DÉJEUNER = 450 KCAL 
  DÉJEUNER = 400 KCAL 
 GOÛTER = 145 KCAL
 DÎNER = 325 KCAL
 Il s'agit d'un apport calorique très raisonnable
 quand on sait qu'une femme qui travaille et qui
 élève ses enfants ou en dehors de toute activité
 physique et sportive – dépense déjà 2 000 kilo-
 calories par jour. 
 Les apports énergétiques sont répartis de la
  manière suivante :
  36 % DE CALORIES D'ORIGINE PROTIDIQUE 
  22 % DE CALORIES D'ORIGINE LIPIDIQUE 
  42 % DE CALORIES D'ORIGINE GLUCIDIQUE 
 —
 Le régime est hyperprotidique (riche en pro-
téines), hypolipidique (pauvre en graisses) et
 modérément hypoglucidique (sucres d'ab-
 sorption lente). 
 —
 Les apports glucidiques sont dus en majo-
rité au lactose des produits laitiers, et pour
 une part moindre au fructose des fruits et à
 l'amidon du pain complet. Il s'agit dans les
 trois cas de sucres d'absorption lente, aux
 index glycémiques bas, qui rassasient et ne
  donnent pas faim. 
 —
 Les apports en fibres, minéraux et vita-
mines sont bien respectés et sont tous
 conformes aux recommandations des
  organismes de santé. 
 Le régime et les recettes
 Les recettes préparées par Joël Robuchon, et que
 nous allons découvrir, permettent, grâce à leur
 densité nutritionnelle, de garantir les apports
 indispensables en vitamines et en minéraux en
 général, et plus particulièrement en antioxy-
dants, vitamines C et E, carotène (vitamine A
  végétale) et polyphénols. 
  LES RECETTES SONT UN ÉLÉMENT 
  ESSENTIEL DE RÉUSSITE DU RÉGIME. 
  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
[image: ]
  28 
  LA PERTE DE P01DS :
  M0DE D'EMPL01 
 La règle du jeu
 —   Tout ce qui n'est  PAS INSCRIT  sur les listes
 suivantes n'est  PAS PERMIS.
 —   C'est le principe de la liste positive : envisager
 les choses avec optimisme en voyant la bou-
teille à moitié pleine plutôt qu'à moitié vide !
 —
 En bref, réjouissons-nous de tout ce que l'on
  peut manger. 
 Aliments à manger librement
 —
 Toutes les  VIANDES, dégraissées : agneau (gigot),
 bœuf, lapin, porc maigre, jambon maigre.   Sauf
 l'épaule d'agneau et la charcuterie.
 —   Toutes les  VOLAILLES, en ne consommant
 pas la peau, ni l'aile, ni la carcasse : dinde,
 dindonneau, pintade, pigeon, poulet.   Sauf
 l'oie et le canard d'élevage.
 —
 Tous les  POISSONS  frais ou au naturel,
 maigres, semi-gras ou gras.   Sauf l'anguille,
 les poissons fumés et les poissons à l'huile.
 —
 Tous les  CRUSTACÉS  : crabe, crevettes,
  homard, langouste, langoustines. 
 —
 Tous les  COQUILLAGES  : bulots, clams,
 huîtres, moules, pétoncles, pignons, praires.
 —
 Tous les  ABATS  : cœur, foie, ris, rognons,
  tripes. 
 —
 Tous les  GIBIERS  non faisandés : biche,
 caille, canard sauvage, chevreuil, faisan,
  lièvre, perdrix, sanglier. 
  Six recommandations 
  pratiques 
 Elles sont très importantes pour la réussite du
 régime. Elles viennent à l'appui de ce que nous
 avons expliqué dans le chapitre précédent et
 préparent à de nouvelles habitudes :
 —
  FAIRE 
  QUATRE 
  REPAS 
  PAR 
  JOUR 
 :
 petit-déjeuner, déjeuner, goûter et dîner.
 —
  NE RIEN MANGER ENTRE LES REPAS, 
 mais boire à volonté.
 —
 Toujours  BOIRE  au moins entre  1,5 LITRE
 ET 2 LITRES PAR JOUR   d'eau non gazeuse,
 de thé, de café léger, de tisane, d'infusion…
 en dehors des repas.
 —
  NE PAS BOIRE PENDANT LES REPAS, boire 
 avant de se mettre à table si l'on veut, mais
 attendre une demi-heure après pour boire
  de nouveau. 
 —
 MANGER PEU SALÉ, c'est-à-dire saler un peu
 à la cuisson mais pas dans l'assiette.
 —
 CUISINER   rigoureusement  SANS MATIÈRE
 GRASSE   (poêle à revêtement antiadhésif,
 four à micro-ondes, gril, barbecue, autocui-
 seur, cuit-vapeur, etc.). 
  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
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 que les aliments protidiques, en termes d'effica-
cité du régime. Il faut donc consommer en prio-
rité les aliments protidiques et donner une place
 plus raisonnable aux légumes verts. Ces apports
 en protéines sont certes importants par rapport
 aux habitudes moyennes de la population, car il
 s'agit bien de consommer de la viande (ou de la
 volaille, ou du poisson) midi et soir. Afin que le
 corps gère au mieux ces apports plus importants,
 il faut veiller à s'hydrater suffisamment (2 litres
 d'eau/jour) afin de permettre aux reins de bien
  travailler. 
 L'huile de paraffine présente 4 avantages :
 —   elle limite l'absorption d'un certain nombre
 de graisses présentes dans l'alimentation ;
 —   elle a un apport énergétique nul ;
 —   elle permet de réaliser des sauces d'assaison-
nement simples et rapides ;
 —
 elle évite la constipation liée à la consomma-
tion plus importante de protéines.
 Cependant, elle présente 2 inconvénients relatifs :
 —
 son excès peut conduire à des épisodes
 diarrhéiques, il convient alors de la couper
 d'eau : 2/3 d'huile pour 1/3 d'eau ;
 —   elle peut empêcher l'absorption de certaines
 vitamines solubles dans l'huile (vitamines A,
 D et E) et entraîner des carences, mais seule-
ment au bout de plusieurs mois d'un usage
 régulier et non sur 4 semaines.
 —
 Tous les  LAITAGES NATURES À 0% DE
 MG   : fromage blanc, yaourts et lait écrémé
 (liquide ou en poudre).
 — Les ÉDULCORANTS. 
 —
 Tous les  LÉGUMES VERTS  et apparentés,
 cuits sans matière grasse, ou en crudités et
 salades, assaisonnés à l'huile de paraffine au
 vinaigre ou au citron : artichaut, asperge,
 aubergine, betterave rouge, blette, carotte,
 céleri branche, céleri-rave, champignon,
 chou, chou-fleur, chou de Bruxelles, cœur
 de palmier, concombre, courges, courgette,
 endive, épinard, fenouil, haricot vert, maïs
 en grain, navet, oignon, oseille, petits pois,
 pois gourmands, poireau, poivron, potiron,
 radis, salsifis, soja (pousses), tomate.
 —
 Tous les  BOUILLONS DE LÉGUMES  (sans
 pomme de terre, sans vermicelle, sans
  tapioca). 
 —
 Toutes les  ÉPICES, tous les  AROMATES  et
  CONDIMENTS. 
 —   Le café, le thé, les infusions, les eaux miné-
rales non gazeuses et l'eau du robinet.
 —
  L'HUILE DE PARAFFINE. 
 Ces aliments protidiques peuvent être consom-
més librement, car ils participent activement à la
 perte de poids. Les légumes verts et apparentés
 ont un double rôle : pourvoir aux apports en
 micronutriments et réguler le transit intestinal
 grâce aux fibres. Ils sont importants, mais moins
  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
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 —
 LES FÉCULENTS :   il y en a pour toutes les
 catégories âge et sexe confondus sauf… pour
 les femmes qui n'ont pas d'activité physique !
 Pourquoi une telle ségrégation ? Tout sim-
plement parce que les féculents représentent
 un carburant de choix que l'organisme pré-
férera brûler plutôt que sa masse grasse,
 d'où un amaigrissement moindre. Mais dès
 lors qu'il y a une activité physique même
 modeste, à condition toutefois qu'elle soit
 régulière, les féculents pourront être réin-
troduits. Autre injustice, les hommes même
 sédentaires y ont droit ! Simplement parce
 que leur métabolisme est naturellement un
  peu plus élevé… 
 —
 L'HUILE :   encore une injustice à l'encontre
 de celles et de ceux qui ne bougent pas
 assez… car il faut malgré tout limiter un
 peu les apports énergétiques pour que le
 rapport entre ce qui est consommé et ce qui
 est dépensé soit favorable à la perte de poids.
 Mais il est fortement conseillé de consom-
mer des poissons gras trois fois par semaine,
 afin de conserver des apports en acides gras
  essentiels (oméga-3) suffisants. 
 —
 LE BEURRE ET LA MARGARINE :   présents
 en petites quantités, ils ne doivent pas être
 oubliés car ils concourent également aux
 apports nécessaires en vitamines A et E.
 Dans la pratique, ses avantages l'emportent sur
 ses inconvénients relatifs, d'autant plus que son
 emploi est de courte durée. Il est commode de
 préparer sa vinaigrette à l'avance (huile de paraf-
fine, moutarde, échalote ou fines herbes, sel,
 poivre, vinaigre), de la conserver au frais dans
 une bouteille bien bouchée et de s'en servir à la
 demande. Il suffit d'agiter le flacon pour de nou-
veau homogénéiser la préparation. Elle n'est pas
 indispensable pour les personnes qui ne sont pas
 sujettes à la constipation. Des assaisonnements à
 base de vinaigre balsamique ou de jus de citron
 peuvent parfaitement agrémenter une crudité.
 Aliments à manger en quantité
  limitée 
  mais obligatoire 
 Ajoutez à la liste précédente des aliments à man-
ger librement ces aliments à manger en quantité
 limitée mais obligatoire tout en suivant les ins-
tructions des tableaux page 32.
 Les quantités attribuées aux femmes sont infé-
rieures à celles des hommes toujours à cause de
 cette injustice relative au rapport masse maigre/
 masse grasse, défavorable aux premières, qui,
 brûlant moins, doivent manger moins…
 Ces mêmes quantités sont calculées au plus juste,
 mais avec une marge suffisante pour garantir
 les apports nécessaires et suffisants en éléments
 essentiels (vitamines et minéraux).
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 existe une anomalie du métabolisme (hyper-
cholestérolémie). Il est naturellement éli-
miné dans les selles, avec le concours des
 fibres alimentaires (pain complet). Il n'y a
 donc aucun risque à consommer 7 œufs par
  semaine. 
 —
 LES FRUITS :   sauf les abricots secs, les figues
 sèches, les pruneaux, les raisins secs, les noix,
 les noisettes, les cacahuètes, les amandes, les
 noix de cajou, les pignons, les pistaches, les
 olives et l'avocat. Trop sucrés ou trop riches
 en corps gras, ces aliments sont à éviter. Les
 bananes sont déconseillées uniquement à
 cause de leur teneur élevée en glucides.
 —
  Le JAMBON CRU ou le SAUMON FUMÉ 
 apportent des acides gras essentiels.
 —   Le  VIN  ou le  CHAMPAGNE  : à raison d'un
 verre (15 cl) par jour, ils sont facultatifs, mais
 peuvent mettre un peu de baume au cœur
 de celles et ceux qui demeurent (avec rai-
son…) des inconditionnels des grands crus.
 Le vin est également une bonne source de
 flavonoïdes et autres pigments aux effets
 protecteurs sur les artères.
 —
  LE PAIN COMPLET OU AUX CÉRÉALES :
 Le pain complet et le pain aux céréales sont
 préférables aux autres types de pain (blanc,
 de mie, etc.) et aux céréales du petit-déjeu-
ner pour des raisons d'index glycémiques
 plus élevés pour ces derniers produits, donc
 susceptibles de donner faim au cours de la
  matinée. 
 —
  LE RÔLE DU MIEL OU DE LA CONFITURE :
 ce sont des aliments « starter » qui aident au
 démarrage sur le plan intellectuel, en cou-
vrant les besoins en glucose du cerveau. Ils
 sont donc très utiles au confort du régime.
 —
 LES JUS D'AGRUMES :   ils doivent être préfé-
rés aux autres, trop sucrés. L'agrume assure
 de surcroît, un excellent apport en vitamine
 C. En cas de soucis de digestion des jus de
 fruits au petit-déjeuner, ils peuvent être rem-
placés par 2 kiwis.
 —
 L'ŒUF :   il représente un concentré d'acides
 gras et d'acides aminés essentiels qui contri-
buent à l'équilibre du régime sur le plan des
 nutriments indispensables. Il est riche en
 cholestérol, mais ce cholestérol, en prove-
nance de l'alimentation, ne s'incorpore pas
 à celui que l'on fabrique en excès, quant il
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  CHAPITRE 2 – ÉTAPE 1, LA PERTE DE POIDS 
 Aliments à manger en quantité limitée mais obligatoire
  Femme 
  18-30 ans 
  beurre ou margarine 
  10 g/j 
  Séde 
  31-45 ans 
  10 g/j 
  ntaire 
  46-65 ans 
  10 g/j 
 +
  65 ans 
  10 g/j 
  18-30 ans 
  15 g/j 
  Ac 
  31-45 ans 
  15 g/j 
  tive 
  46-65 ans 
  15 g/j 
 +
  65 ans 
  15 g/j 
  18-30 ans 
  20 g/j 
  Spo 
  31-45 ans 
  20 g/j 
  rtive 
  46-65 ans 
  20 g/j 
 +
  65 ans 
  20 g/j 
  huile 
 0
 0
 0
 0
 1 càs 
 1 càs 
 0
 0
 2 càs 
 2 càs 
 2 càs 
 1 càs 
  sucre 
  1/j 
  1/j 
  1/j 
  1/j 
  2/j 
  2/j 
  2/j 
  2/j 
  3/j 
  3/j 
  3/j 
  3/j 
  confiture ou miel 
 1 càc/j 
 1 càc/j 
 1 càc/j 
 1 càc/j 
 2 càc/j 
 2 càc/j 
 2 càc/j 
 2 càc/j 
 3 càc/j 
 3 càc/j 
 3 càc/j 
 3 càc/j 
  pain complet 
  75 g/j 
  70 g/j 
  60 g/j 
  50 g/j 
  80 g/j 
  75 g/j 
  70 g/j 
  60 g/j 
  110 g/j 
  100 g/j 
  95 g/j 
  90 g/j 
 féculents (en poids cuit)
 0
 0
 0
 0
  150 g/j 
  150 g/j 
  120 g/j 
  100 g/j 
  250 g/j 
  220 g/j 
  200 g/j 
  150 g/j 
  jus d'agrume 
 8 cl/j 
 8 cl/j 
 8 cl/j 
 8 cl/j 
  12 cl/j 
  10 cl/j 
  10 cl/j 
  10 cl/j 
  20 cl/j 
  18 cl/j 
  15 cl/j 
  12 cl/j 
  fruits 
  400 g/j 
  400 g/j 
  400 g/j 
  400 g/j 
  500 g/j 
  500 g/j 
  500 g/j 
  500 g/j 
  600 g/j 
  600 g/j 
  600 g/j 
  600 g/j 
  œufs 
  5/sem 
  4/sem 
  3/sem 
  3/sem 
  6/sem 
  5/sem 
  4/sem 
  3/sem 
  7/sem 
  7/sem 
  7/sem 
  7/sem 
  jambon fumé 
 ou jambon cuit ou
  saumon fumé 
 4
  tr/sem 
 4
  tr/sem 
 3
  tr/sem 
 3
  tr/sem 
 5
  tr/sem 
 5
  tr/sem 
 5
  tr/sem 
 4
  tr/sem 
 7
  tr/sem 
 7
  tr/sem 
 6
  tr/sem 
 5
  tr/sem 
  vin (facultatif) 
  10 cl/j 
  10 cl/j 
  10 cl/j 
  10 cl/j 
  12 cl/j 
  12 cl/j 
  12 cl/j 
  12 cl/j 
 0
 0
 0
 0
  chocolat noir 
  (facultatif) 
 1
  carré 
 1
  carré 
 1
  carré 
 1
  carré 
 1
  carré 
 1
  carré 
 1
  carré 
 1
  carré 
 2
  carrés 
 2
  carrés 
 2
  carrés 
 2
  carrés 
  Homme 
  18-30 ans 
  beurre ou margarine 
  15 g/j 
  Séde 
  31-45 ans 
  15 g/j 
  ntaire 
  46-65 ans 
  15 g/j 
 +
  65 ans 
  15 g/j 
  18-30 ans 
  20 g/j 
  Ac 
  31-45 ans 
  20 g/j 
  tif 
  46-65 ans 
  20 g/j 
 +
  65 ans 
  20 g/j 
  18-30 ans 
  25 g/j 
  Spo 
  31-45 ans 
  25 g/j 
  rtif 
  46-65 ans 
  25 g/j 
 +
  65 ans 
  25 g/j 
  huile 
 0
 0
 0
 0
 1 càs 
 1 càs 
 1 càs 
 1 càs 
 2 càs 
 2 càs 
 2 càs 
 1 càs 
  sucre 
  2/j 
  2/j 
  2/j 
  2/j 
  3/j 
  3/j 
  3/j 
  3/j 
  4/j 
  4/j 
  4/j 
  4/j 
  confiture ou miel 
 2 càc/j 
 2 càc/j 
 2 càc/j 
 2 càc/j 
 3 càc/j 
 3 càc/j 
 3 càc/j 
 3 càc/j 
 4 càc/j 
 4 càc/j 
 4 càc/j 
 4 càc/j 
  pain complet 
  90 g/j 
  90 g/j 
  80 g/j 
  75 g/j 
  100 g/j 
  100 g/j 
  90 g/j 
  90 g/j 
  120 g/j 
  120 g/j 
  110 g/j 
  100 g/j 
 féculents (en poids cuit)
  150 g
 1 j/2 
  150 g
 1 j/2 
  120 g
 1 j/2 
  120 g
 1 j/2 
  200 g/j 
  200 g
 1 j/2 
  160 g
 1 j/2 
  120 g
 1 j/2 
  300 g/j 
  250 g/j 
  220 g/j 
  200 g/j 
  jus d'agrume 
  10 cl/j 
  10 cl/j 
  10 cl/j 
  10 cl/j 
  15 cl/j 
  15 cl/j 
  15 cl/j 
  15 cl/j 
  25 cl/j 
  25 cl/j 
  20 cl/j 
  15 cl/j 
  fruits 
  400 g/j 
  400 g/j 
  400 g/j 
  400 g/j 
  500 g/j 
  500 g/j 
  500 g/j 
  500 g/j 
  600 g/j 
  600 g/j 
  600 g/j 
  600 g/j 
  œufs 
  5/sem 
  5/sem 
  5/sem 
  5/sem 
  7/sem 
  7/sem 
  7/sem 
  7/sem 
  10/sem 
  10/sem 
  9/sem 
  8/sem 
  jambon fumé 
 ou jambon cuit ou
  saumon fumé 
 5
  tr/sem 
 5
  tr/sem 
 4
  tr/sem 
 4
  tr/sem 
 6
  tr/sem 
 6
  tr/sem 
 6
  tr/sem 
 5
  tr/sem 
 7
  tr/sem 
 7
  tr/sem 
 7
  tr/sem 
 6
  tr/sem 
  vin (facultatif) 
  12 cl/j 
  12 cl/j 
  12 cl/j 
  12 cl/j 
  15 cl/j 
  15 cl/j 
  15 cl/j 
  15 cl/j 
 0
 0
 0
 0
  chocolat noir 
  (facultatif) 
 1
  carré 
 1
  carré 
 1
  carré 
 1
  carré 
 2
  carrés 
 2
  carrés 
 2
  carrés 
 2
  carrés 
 3
  carrés 
 3
  carrés 
 3
  carrés 
 3
  carrés 
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