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						Introduction
					
				
				
					
						Introduction
						Si manger équilibré était facile, ça se saurait ! Respecter les bonnes proportions de protéines, 
						de lipides, de sucres et de fibres, éviter certains composés néfastes, bien choisir les aliments 
						selon leur saison et leur provenance, privilégier certains modes de production ou d’élevage, 
						manger moins de produits d’origine animale mais plus de produits d’origine végétale, et tout 
						cela en couvrant ses besoins en vitamines, minéraux et oligoéléments : il faut bien l’avouer, 
						ça peut rendre chèvre !
						Pour vous faciliter la tâche, j’ai donc réuni dans ce livre 100 réflexes faciles à mettre en place 
						pour améliorer votre alimentation (sans concession sur la gourmandise, vous me connais-
						sez !). Quelques réflexes de base tout d’abord, pour savoir se repérer dans les différentes 
						recommandations des autorités de santé.
						Je vous emmène ensuite en courses avec moi, avec des astuces pour choisir les aliments 
						les plus sains, savoir décrypter les étiquettes et les listes de composition, comparer deux 
						références entre elles et choisir la plus intéressante sur le plan nutritionnel (car oui, entre 
						deux paquets de muesli ou deux packs de yaourts aux fruits, il peut y avoir des différences 
						flagrantes) et éviter les ingrédients dont on ne veut pas (adieu sirop de glucose-fructose et 
						autres huiles hydrogénées) !
						Passons ensuite en cuisine ensemble : je vous parlerai des cuissons les plus saines pour 
						préserver les nutriments des aliments, je vous donnerai des conseils pour remplacer le sucre 
						et le beurre dans les gâteaux (ni vu ni connu) et pour faire du « troc diététique » pour s’offrir 
						des apéritifs healthy entre amis. Et puis, pourquoi ne pas revisiter aussi nos plats préférés 
						en version légère ? Frites, mayonnaise, pizzas, quiches, pâtes à tartiner, crèmes glacées… 
						Avec quelques tours de main, ils s’allègent en gras et en sucre pour notre plus grand plaisir.
						Enfin, place aux habitudes pas toujours très saines. Vous voyez très bien ce que je veux 
						dire : le sucre dans le café, le grignotage par-ci par-là, chez vous ou au bureau, la baguette 
						blanche, les bonbons… Et je ne juge personne, nous avons tous nos petits points faibles. 
						Mais puisque à plusieurs on est plus forts, je vous ai préparé aussi des parades pour ne 
						plus craquer ou pour mettre en place de nouvelles habitudes.
						Prêt à me suivre ? Alors c’est parti !
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						Je connais les bases (et je les applique !) 
						 1
						  
						LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE, 
						 C’EST LA BASE 
						En respectant l’équilibre de cette pyramide, on est sûr de ne pas faire d’erreur : 
						on adopte les aliments du bas de la pyramide (eau, fruits et légumes frais…) comme 
						base de nos menus, et on inclut exceptionnellement ceux du haut de la pyramide 
						(les plus difficiles à atteindre, si on compare cette pyramide à un placard de cui-
						sine, par exemple !), comme les produits gras et sucrés. La voici en un clin d’œil !
						Eau à volonté
						Féculents
						Fruits et légumes
					
				
				
					
						
							Eau à volonté
						
					
				
				
					
						
							Féculents
						
					
				
				
					
						
							Fruits et légumes
						
					
				
				
					
						Produit gras et/ou sucrés
						Boissons sucrées et/ou alcoolisées
						En petites quantités
						Modérément 
						et varier les sources
						Viandes, volailles, poissons, 
						œufs, légumineuses, 
						alternatives végétales
						1 ou 2 fois par jour en alternance
						À chaque repas
						Privilégier les céréales 
						complètes
						5 portions par jour
						Matières grasses ajoutées 
						et oléagineux
						Produits laitiers et alternatives
						végétales enrichies en calcium
						2 ou 3 fois par jour
						Eau et boissons
						non sucrées
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						Je connais les bases (et je les applique !) 
						 2
						  MANGER BIO 
						 AUTANT QUE POSSIBLE, 
						 C’EST MIEUX ! 
						Consommer bio reste l’un des seuls moyens de passer à travers les pesticides, 
						même si les éviter complètement est très compliqué aujourd’hui.
						Toxiques pour la planète et les animaux, ils 
						sontsuspectésd‘augmenterlerisquedecer-
						tains cancers et de maladies neurologiques : 
						il est donc préférable d’en réduire la consom-
						mation autant que possible, en particulier 
						chez les femmes enceintes et allaitantes, 
						et les enfants. L’agriculture bio a recours à 
						des matières organiques pour fertiliser les 
						sols et éloigner les parasites, ce qui favorise 
						la biodiversité et restaure les écosystèmes 
						naturels.Lesproducteursbioalternentaussi 
						des cultures différentes sur une même par-
						celle,cequiévitel’appauvrissementdessols. 
						La limite du bio reste en revanche son prix.
						Pour consommer bio sans casser son PEL, 
						on mise sur quelques astuces :
						on privilégie au marché les producteurs 
						qui cultivent en bio ou en agriculture 
						 raisonnée. Pas d’intermédiaire, donc les
						 
						prix s’en ressentent forcément ;
						on achète les basiques (farine, lait, œufs, 
						pâtes, légumes secs…) au rayon bio des 
						grandes surfaces, en les choisissant faits 
						en France (pour éviter le bio qui a par-
						couru des milliers de kilomètres). Leur 
						prix est sensiblement le même que celui 
						des produits conventionnels ;
						on passe régulièrement dans les enseignes 
						bio pour regarder les prix des fruits et 
						légumes : selon les arrivages, ils peuvent 
						varier considérablement. Et puisque les 
						enseignes bio vendent globalement des 
						produits de saison, on arrive à trouver 
						des tarifs équivalents, voire inférieurs à 
						ceux des grandes surfaces ;
						on cherche une ferme à proximité de chez 
						soi qui propose une vente directe. Il y a 
						de fortes chances pour que les méthodes 
						de production soient plus respectueuses.
						Et si 
						on achète des végétaux 
						« conventionnels », on les épluche 
						(pour éliminer le maximum de résidus 
						sur leur peau) ou on les lave à l’eau 
						additionnée de bicarbonate 
						de soude.
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						Je connais les bases (et je les applique !) 
					
				
				
					
						 3
						  
						UNE PORTION, 
						 C’EST QUOI EXAC
						TEMENT ?
						 
						On nous répète qu’il faut des fruits et légumes chaque jour, des 
						produits laitiers, des légumes secs… Mais côté portions, ça repré-
						sente quoi exactement ?
						Voici quelques repères 
						(sachant que, selon votre niveau d’activité 
						physique, votre corpulence, votre sexe et votre âge, ils peuvent
						 
						être modulés à la hausse ou à la baisse).
						1 portion de produits laitiers, c’est :
						1 potindividuelde fromage blanc (100 g)ou 
						de yaourt (125 g), ou 2 petits-suisses, ou 1 bol 
						(25 cl)delait(demi-écrémé)ou30 gdefromage.
						1 portion de fruits, c’est :
						80 g, soit 1 petit fruit (pomme, poire, clémen-
						tine,nectarine,banane…),ouenviron2c.às. 
						de compote (sans sucre ajouté). Par jour, 
						on recommande environ 2 portions de fruits.
						1 portion de légumes verts, c’est :
						80 g, soit 1 tomate de taille moyenne, 1 poi-
						gnée de radis ou de haricots verts, 3 belles 
						c. à s. de légumes crus ou cuits… On recom-
						mande au moins 3 portions de légumes verts 
						par jour, mais si vous voulez en manger 
						davantage, c’est open bar : les légumes sont 
						bourrés de bienfaits !
						1 portion de pâtes, riz, semoule, 
						légumes secs…, c’est :
						60 à 80 g avant cuisson (et 
						al dente
						pour 
						les pâtes et le riz, merci !). Et cela peut être 
						plus si vous avez un niveau d’activité phy-
						sique élevé.
						1 portion de viande, c’est :
						100 à 125 g (100 g de steak haché, plutôt 
						à 
						5 % qu’à 15 % de matières grasses, 1 blanc de 
						poulet, 2 belles tranches de jambon dégrais-
						sées, 1 à 2 tranches de rôti…) À noter : glo-
						balement, notre consommation de viande doit 
						être revue à la baisse (voir p. 25).
						1 portion 
						de
						poisson, c’est :
						Environ 100 à 150 g, en préférant les pois-
						sons frais ou surgelés nature, et non cuisinés 
						en sauce. PS : les nuggets et les panés ne 
						font pas partie des « poissons ».
						1 portion de graisses (beurre, 
						huile…), c’est :
						Environ 2 c. à s. d’huile + 1 c. à c. de beurre 
						doux ou de purée d’oléagineux.
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						Je connais les bases (et je les applique !) 
					
				
				
					
						 4
						  
						SAVOIR ÉQUILIBRER 
						  
						SON ASSIETTE 
						  
						EN UN COUP D’ŒIL 
						Pouréquilibrersonassiette,ongardeentêteunrepèrevisuel:leslégumescrusou 
						cuits doivent représenter la moitié de l’assiette, les féculents et les légumineuses, 
						le quart, et les protéines (poissons, viandes, œufs, alternatives végétales type 
						tofu…), le dernier quart. À cela, on ajoute un peu de lipides (huiles, oléagineux…) 
						en assaisonnement.
						De bonnes graisses 
						Rappel du PNNS
						Aller vers l'huile d'olive, 
						colza et noix. Augmenter 
						la consommation de fruits 
						oléagineux.
						Protéines animales ou végétales
						Rappel du PNNS
						Réduire la consommation des viandes rouges 
						et des charcuteries. Alterner la consommation 
						de poissons gras et maigre.
						Féculents ou légumineuses
						Rappel du PNNS
						Augmenter la consommation 
						des légumineuses (lentilles, 
						pois chiches, haricots blancs, 
						rouges…). Aller vers une 
						consommation plus régulière 
						de pain complet, céréales 
						complètes à chaque repas 
						et en fonction de l'appétit.
						Rappel 
						du PNNS
						2 portions 
						par jour
						Légumes
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						Je connais les bases (et je les applique !) 
						 5
						  
						MA
						NGER LENTEMENT 
						 
						= MO
						INS MANGER 
						  
						ET 
						MIEUX DIGÉRER ! 
						Ne pas se précipiter pour avaler le contenu de son assiette, c’est 
						la base : on le sait, mais on ne le fait pas toujours. Pourtant, 
						bien mastiquer chaque bouchée et ne pas les enchaîner à 
						toute vitesse n’a que des vertus.
						Enobse
						rvantpendantcinq ansun millier depatients,des cher-
						cheurs japonais de l’université de Hiroshima* se sont aperçus
						 
						que les « 
						mangeurs rapides » avaient un risque accru de 12 % 
						de développer un syndrome métabolique (maladies cardio-
						vasculaires, diabète, surpoids…). Manger trop vite ne permet 
						pas d’atteindre la sensation de satiété, ce qui pousse à manger plus : il faut 20 à 30 minutes au 
						minimum après le début du repas pour que le cerveau reçoive un message de satiété, via des 
						hormones sécrétées par l’intestin.
						Les bons réflexes du Dr Good
						1. S’asseoir à table (et non s’avachir 
						sur un canapé) et se tenir correctement
						2. Éteindre tous les écrans 
						(télévision, téléphone, tablette)
						3. Éviter les sujets qui fâchent
						4. Essayer de poser sa  fourchette 
						entre chaque bouchée
						5. Se concentrer sur le goût des aliments
						6. Essayer de ressentir les signaux de satiété
						En outre, on digère mieux. La digestion 
						 commence dans la bouche : les dents broient
						 
						les aliments et la salive contenant des 
						enzymes digestives (notamment l’amylase, 
						chargée de dégrader l’amidon) se mélange 
						à ces derniers. Si la mastication n’est pas 
						suffisante, cette « prédigestion » n’est pas 
						faite, ce qui augmente le travail de l’esto-
						mac par la suite, entraînant une sensation 
						de lourdeur et de fatigue. Attention aussi en 
						cas de reflux gastro-œsophagien : un esto-
						mac trop vite rempli favorise l’ouverture 
						du sphincter et les remontées acides. Idem 
						enfin du côté de l’intestin : si les aliments 
						arrivent en morceaux, c’est la porte ouverte 
						aux ballonnements (les bactéries du côlon 
						se 
						 c
						hargeant determinerla digestionen 
						 produisant des gaz).
						*Présentée à l’American Heart Association’s Scientific 
						S
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						waistline and heart.
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						 6
						  5 FRUITS ET LÉGUMES 
						  PAR JOUR, 
						 C’EST FACILE ! 
						Les autorités de santé le martèlent depuis des années : manger cinq fruits et 
						légumes par jour, c’est le minimum pour la santé, la gestion du poids, l’immunité, 
						la forme,  l’équilibre du microbiote…
						On met au menu au moins trois portions de légumes 
						par jour, et deux de fruits, sachant qu’« un fruit 
						ou légume » correspond à 80 g environ (à peu 
						près la taille d’un poing). Et non, les pommes 
						de terre ne comptent pas comme légume.
						Des idées pour en manger davantage…
						Des purées :
						carotte, panais, potimarron, 
						céleri-rave, brocoli, chou-fleur… Avec 
						quelques pincées d’épices et un voile de 
						parmesan râpé, ils remplacent haut la main 
						la purée de pommes de terre !
						Des soupes ou gaspachos :
						 chaudes l’hiver 
						(oignon, potiron, poireaux, carotte, chou-
						fleur…), froides l’été (betterave, brocoli, 
						avocat, courgette, concombre…).
						Des gratins :
						avec un peu de crème (légère) 
						et de fromage, tous les légumes, taillés en 
						petits morceaux, deviennent sexy !
						Des bâtonnets de crudités
						 (carotte, 
						concombre, mais aussi fleurettes de chou-
						fleur cru, radis, bâtonnets de radis noir…) 
						avec une sauce au fromage blanc.
						Des salades :
						cubes de pomme ou de 
						poire dans des salades d’endives, dés de 
						mangue dans une salade de chou chinois, 
						pamplemoussedansunesaladedepoulet…
						Des dips :
						caviar d’aubergine, houmous à 
						base de pois chiches et de légumes mixés, 
						tartinades d’artichaut ou de poivrons 
						plaisent aux petits comme aux grands.
						Des frites au four :
						carotte, panais, bet-
						terave, céleri-rave, courgette… coupés 
						en bâtonnets, arrosés d’huile d’olive puis 
						cuits au four, ils remplacent les frites de 
						pommes de terre !
						Des desserts :
						on fait des compotes, des 
						brochettes (avec un coulis de fruits rouges, 
						voire de chocolat fondu), des salades (avec 
						des noix ou des amandes effilées…).
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						Je connais les bases (et je les applique !) 
						 7
						  DU FRAIS, DE SAISON 
						 ET LOCAL AUTANT QUE 
						 POSSIBLE 
						Vous avez déjà mangé des fraises ou des tomates en hiver ? Alors vous serez 
						d’accord : elles n’ont aucun goût, ni jus, ni sucre. Ce qui n’a rien d’étonnant puisque 
						ces produits hors saison sont soit cultivés sous serre, soit importés de l’étranger, 
						et cueillis avant maturité pour résister au transport (au passage, ils sont souvent 
						largement traités pour faciliter leur conservation).
						À l’inverse, les légumes et fruits de saison 
						sont cueillis à maturité (ou juste à point), et 
						mis en vente quelques heures ou jours plus 
						tard. Côté goût, rien à voir, et côté santé, 
						un fruit ou un légume qui arrive naturel-
						lementàmaturitécontientplusdenutri-
						ments. Pour se protéger des agressions 
						extérieures, il a en effet développé de nom-
						breux éléments (antioxydants, vitamines et 
						minéraux) qui nous sont précieux. Enfin, les 
						fruits et légumes « pas de saison » néces-
						sitent davantage d’énergie pour leur faire 
						parcourirdesmilliersdekilomètres(bon-
						jour le bilan carbone) ou pour chauffer des 
						serres, davantage d’eau, d’engrais et de 
						traitements. Sans compter, à l’arrivée, les 
						pertes liées aux transports et aux multiples 
						manipulations. En revanche, les produits de 
						saison cultivés localement ne demandent que 
						peu d’énergie pour arriver sur leur lieu de 
						vente. Globalement, consommer des produits 
						de saison et locaux, c’est réduire le bilan 
						carbone, limiter le gaspillage, préserver les 
						ressources de la planète, encourager l’éco-
						nomie locale et les emplois… Pensez-y la 
						prochaine fois que vous verrez en magasin 
						des fraises espagnoles en plein janvier…
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						  ON Y VA MOLLO 
						  SUR LA CAFÉINE 
						83 % des Français consomment du café tous les jours (selon un 
						sondage IFOP de 2018), et nombreux sont aussi ceux qui boivent 
						du thé, du maté, des sodas au cola, des boissons énergisantes… 
						Le point commun de toutes ces boissons : la caféine (ou théine).
						À petite dose, cette molécule a des effets 
						bénéfiques (augmentation de la vigilance, de 
						la concentration, diminution de la fatigue). Mais 
						en excès, elle peut entraîner nervosité, anxiété, 
						irritabilité… et perturbation du sommeil. Elle 
						peutégalement êtreirritanteet estdéconseillée 
						en cas de reflux gastro-œsophagien, d’ulcère 
						gastrique ou d’intestin irritable. Elle augmente 
						également légèrement la pression artérielle 
						et modifie le rythme cardiaque, en particulier 
						chez les personnes qui n’ont pas l’habitude 
						d’en consommer. En cas de maladie cardio- 
						vasculaire, mieux vaut éviter ou au moins 
						limiterlacaféine.Idemencasdetroubles 
						hépatiques, et enfin pendant la grossesse car 
						la caféine peut passer la barrière placentaire.
						Alors, combien de caféine par jour ?
						Selon l’Efsa (Autorité européenne de sécu-
						ritédesaliments),une doseallant jusqu’à 
						400 mg par jour ne pose pas de souci (sauf 
						pour les femmes enceintes, qui doivent se 
						limiterà200 mgparjour,voirel’éviter 
						 complètement). 
						Mais il est compliqué d’esti-
						mer la teneur en caféine d’une tasse de café, 
						car elle varie selon la préparation, la variété, 
						la torréfaction… Environ, cela donne :
						Une tasse de café filtre (200 mg) : 90 mg
						Un expresso (60 ml) : 80 mg
						Unecanettedeboissonénergétique 
						(250 ml) : 80 mg
						Une tasse de thé (220 ml) : 50 mg
						Une canette de cola : 40 mg
						Nous avons chacun 
						une tolérance variable face 
						à la caféine, à cause d’un gène qui code 
						 l’enzyme chargée de dégrader la caféine. 
						Certaines  personnes la métabolisent 
						rapidement, d’autres lentement. D’où 
						des différences d’effets.
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						Je connais les bases (et je les applique !) 
						 9
						  
						ON ADOPTE 
						 LES BONS CODES COULEUR 
						Si les légumes arborent des couleurs différentes, c’est grâce à la présence de pig-
						ments antioxydants, pleins de vertus pour la santé. Pour en bénéficier, on adopte un 
						réflexe tout simple : on colore son assiette au maximum, en variant les couleurs !
						Les composés :
						bêta-carotène, 
						lycopène.
						Bienfaits :
						possibles effets 
						protecteurs contre le cancer 
						de la prostate, diminution du 
						taux de lipides dans le sang, 
						protection de la peau contre 
						les UV, réduction des signes 
						du vieillissement (rides).
						Sources :
						tomate, papaye, 
						pamplemousse rose, 
						pastèque, etc.
						Les composés : 
						bêta-carotène, flavonoïdes.
						Bienfaits : 
						protection contre le vieillissement 
						prématuré des yeux et de la peau, prévention 
						cardio-vasculaire, renfort du système immunitaire.
						Sources :
						carotte, courge, poivron jaune, 
						rutabaga, orange, mandarine, melon, mangue, 
						abricot, ananas, pêche, papaye, citron.
						Les composés : 
						lutéine 
						et zéaxanthine.
						Bienfaits :
						réduction 
						des risques de cataracte 
						et de dégénérescence 
						maculaire liée à l'âge.
						Sources : 
						épinards, asperges, 
						brocoli, petits pois, cresson, 
						poivron vert, kiwi, raisin vert, 
						citron vert.
						Les composés : 
						allicine, potassium.
						Bienfaits : 
						effet protecteur contre les cancers 
						de l'estomac et de l'intestin (allicine) 
						et  régulation du rythme cardiaque 
						et de la pression artérielle (potassium).
						Sources :
						banane, litchi, ail, oignon, navet, 
						chou-fleur, céleri-rave, champignon.
						Les composés :
						anthocyane.
						Bienfaits : 
						meilleure résistance 
						des vaisseaux sanguins 
						et lymphatiques, lutte contre 
						l'altération du collagène, rôle 
						anti-inflammatoire, amélioration 
						de la vision nocturne.
						Sources : 
						myrtilles, mûres, 
						cassis, raisin noir, aubergines, 
						chou rouge, oignon violet.
					
				
				
					
						
							pamplemousse rose, 
						
					
				
				
					
						
							pastèque, etc.
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