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Qui bouge maigrit




« Le régime qui marche » ??? Kézako ? Encore une soi-disant méthode miraculeuse qui, tout en vous promettant une silhouette de top model, va vous marginaliser en vous imposant des contraintes alimentaires intenables ?




Vous en avez déjà tellement essayé, des méthodes de régime qui vous faisaient miroiter 10 kg en moins ! Vous avez commencé super motivé, prêt à suivre toutes les excentricités alimentaires possibles (ne manger que des pamplemousses ou que des aliments verts ou que des produits qui commencent par un « c » – courgettes, carottes et… caramel !). Vous avez tenu plus ou moins longtemps, avez perdu plus ou moins de kilos, mais, au bout du compte, vous êtes toujours revenu – au mieux ! – à votre poids de départ. Parce que, dans la vraie vie, on ne mange pas dans un laboratoire : on sort, on déjeune sur le pouce le midi, on partage une bonne bouffe avec des amis, on craque, on est tenté par des cochonneries pour recharger les batteries…




C’est précisément forte de mon expérience de diététicienne confrontée à la réalité du vécu de mes patients que je vous propose un régime compatible avec un quotidien jamais monotone. Et, je vous le garantis – c’est testé, c’est prouvé –, cette méthode de régime marche vraiment ! Et aussi, elle va vous faire marcher ! Car elle repose sur l’application de deux principes simples :


 – une alimentation saine et équilibrée, qui bannit toute frustration et érige les notions de plaisir et de variété en « maîtres à manger »,

– un programme de remise en forme et d’entretien régulier par la marche à pied (non pas la marche sportive mais la marche quotidienne, que vous pratiquez pour aller chercher le pain, aller au travail, faire les courses, etc.).



Vous connaissez le proverbe « Qui dort dîne » ? Prenez donc le contre-pied ! Oui, je vous le garantis : « Qui bouge maigrit » ! Alors, levez-vous et marchez. Mettre un pied devant l’autre, ce n’est pas compliqué ! Votre meilleur allié pour vous y inciter sera un podomètre ; il viendra en soutien pour contrôler vos progrès et vous encourager à continuer et à progresser.





Tout au long de votre parcours minceur,
je serai à vos côtés pour vous conseiller.
Et croyez-moi, ça marchera (dans tous les sens
du terme !)… Notre but commun : vous faire
mincir durablement, tout en tonifiant votre corps,
et vous permettre de rester en bonne santé.








En avant, marche !





Pour que mincir rime avec plaisir,
il faut bien manger et bouger !





Non, les kilos en trop ne sont une fatalité pour personne ! Nul besoin d’invoquer votre capital « inné » pour justifier un surpoids qui vous empoisonne au quotidien et qui pourrait se révéler dangereux pour votre santé ; non, la génétique n’est pas seule responsable de l’embonpoint, et non, il ne faut pas nécessairement une volonté surhumaine pour mincir progressivement. Vous aussi pouvez y arriver, vous avez la capacité de maigrir raisonnablement et à long terme. Fiez-vous à mon expérience de diététicienne ; j’ai vu défiler des centaines de patients aux préoccupations comparables et qui sont parvenus à leurs fins : à condition de respecter des principes simples, adaptables et compatibles avec une vie où la restriction n’est pas le maître mot, vous pouvez parfaitement vous affiner, vous sentir bien dans votre corps et dans votre tête.





Ces principes n’ont, à première vue, rien de
révolutionnaire, mais c’est leur application souple et
pratique, adaptée à votre quotidien, qui fera toute la
différence avec des régimes draconiens contraignants.





Avant tout, il faut apprendre (ou réapprendre) à manger sain et équilibré, et je vais vous donner tous les trucs et astuces pour le faire avec plaisir et gourmandise, sans vous priver. Ensuite, il est essentiel de pratiquer une activité physique (et pas nécessairement sportive, ce qui est beaucoup plus simple en termes de motivation et d’efforts) avec régularité, et sans avoir besoin de souffrir.





Du bon sens, rien que du bon sens :
adoptez un comportement sain au quotidien,
dont le plaisir doit être l’allié n° 1.



Manger sain et équilibré

Plaisir, gourmandise et minceur pourraient-ils être compatibles ? Est-il vraiment possible d’être gourmand tout en perdant du poids ? OUI ! Car tout est une question d’équilibre entre la diversité et la quantité d’aliments que l’on consomme.







* Objectif n° 1 : maigrir en mangeant ce qu’on aime



> Il est interdit d’interdire !

Avant toute chose, sachez qu’il n’y a pas de bons ou de mauvais aliments. Tout est question de proportion : on peut donc manger de tout dans un programme minceur, y compris des pâtes et des pommes de terre, ou même de temps en temps du chocolat ou une glace – en ayant conscience que deux carrés de chocolat, ce n’est pas la tablette entière ou qu’une poignée de chips, ce n’est pas le paquet familial !

Une portion raisonnable, c’est…

1 part de légumes = 80 g minimum

1 part de viande = 100 à 125 g

1 part de fromage = 30 à 40 g maximum

1 part raisonnable de chocolat = 10 g maximum (1 gros carré ou 2 petits)

1 part de crème glacée = 2 boules




> Halte aux régimes !

Attention aux régimes draconiens qui reposent sur la privation et interdisent certains aliments sous prétexte qu’ils font grossir. Rien de tel pour éprouver un sentiment de manque que vous comblerez à la première occasion… pour mieux vous priver ensuite, comme pour vous punir d’avoir succombé au plaisir. Résultat, votre poids joue au yo-yo et vous vivez dans la frustration.



> Diversifier pour se régaler

Pour perdre du poids, il suffit d’avoir une alimentation équilibrée et variée. Alors faites preuve d’imagination, osez de nouvelles saveurs, changez vos habitudes alimentaires. Vous trouverez dans la troisième partie de cet ouvrage (« 8 semaines de menus équilibrés », p. 81) des suggestions de menus avec des aliments que vous n’avez peut-être pas l’habitude de consommer. Jetez-vous à l’eau et sortez des sentiers battus !





LE SAVIEZ-VOUS ?

La gourmandise peut être votre alliée minceur !

Quand on est gourmand et gourmet, manger est un plaisir. Et ce plaisir est très important pour perdre du poids et ne plus regrossir : en effet, des études sérieuses prouvent qu’en mangeant ce qu’on aime, on est plus vite rassasié. Pourquoi ? Parce que le cerveau déclenche rapidement les hormones du plaisir qui agissent sur les sensations de faim et de satiété. On réduit spontanément les quantités lorsqu’on mange avec satisfaction et contentement. Le tout est d’apprendre à être attentif à ce qu’il y a dans votre assiette, à savourer plutôt que d’engloutir, et à écouter les signaux de satiété que votre cerveau ne manque pas de vous envoyer. Cela vous évitera de vous resservir machinalement.



* Objectif n° 2: être bien dans sa peau

> Balancez la balance !

L’essentiel est de se sentir bien dans sa peau. Il n’y a rien de pire que d’être obsédé par son poids et de garder l’œil rivé sur l’aiguille de la balance! Bien sûr, il ne s’agit pas de vous gaver, mais de manger de tout avec plaisir et sans vous sentir coupable. La gourmandise n’est pas un péché!




> Ma promesse

Quelques kilos en trop? Un peu de ventre qui ne vous plait pas? Envie de rentrer dans votre maillot de bain ou votre jean de l’année dernière? Ou tout simplement, désir de vous laisser aller à votre gourmandise sans mauvaise conscience? Rien de plus simple! En suivant mes conseils, vous retrouverez rapidement le chemin d’une alimentation savoureuse et saine. Et je vous promets de vous débarrasser en douceur de vos kilos superflus.





*Objectif n° 3: allier plaisir et santé

> Diététique, kézako?

Vous n’y connaissez rien en diététique? La science de l’alimentation repose pourtant sur des principes simples et faciles à appliquer. L’essentiel est de savoir que les aliments sont répartis en 6 familles, représentées dans une pyramide qui symbolize les proportions que chacune doit prendre au sein d’une alimentation équilibrée: les féculents, les fruits et légumes, les produits laitiers, les viandes/poissons/œufs, les matières grasses et les produits sucrés. Toutes participant à votre équilibre nutritionnel, vous devez donc manger chaque jour des aliments de ces 6 catégories, mais dans des proportions différentes et en respectant les besoins de votre corps. Suivez le guide!





La pyramide de l'équilibre alimentaire
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*Les fruits et légumes



> 5 par jour

On nous en rebat les oreilles! Pourquoi? Parce qu’ils sont pauvres en calories mais riches en bien d’autres choses:





–  en fibres, notamment, qui jouent un rôle essential dans la régulation de l’appétit et du poids, et qui facilitent le transit intestinal;

–  en vitamines, indispensables au bon fonctionnement del’organisme et qui aident à lutter contre les infections;

–  en minéraux, comme le magnésium, le potassium ou le phosphore, dont nous avons besoin pour l’activité musculaire et l’équilibre nerveux.



Cette combinaison de 5 fruits et légumes différents par jour est notre atout forme, minceur et bien-être!



> Variez les plaisirs

Vous les apprécierez sous toutes leurs formes : purées, potages, crudités, poêlées, smoothies, frais, cuits, en compotes ou pressés… Choisissez-les de préférence frais, en conserve ou surgelés « nature ». Les légumes cuisinés (du traiteur ou surgelés) sont bien plus gras et plus salés et ne doivent être utilisés qu’en dépannage.

Soyons précis !

1 part de fruit ou de légume = 80 g minimum




5 fruits et légumes = 400 g environ, soit par exemple :




au petit déjeuner : 1 jus d’orange

au déjeuner : salade verte + compote de fruits

au dîner : potage de légumes + salade d’oranges




1 fruit, c’est…




1 pomme, 1 poire, 1 jus d’orange frais, 1 banane ou 1 pêche • 2 kiwis ou 2 clémentines • 1 poignée de raisins ou de cerises • 1 bol de fraises ou de framboises • 1/4 d’ananas ou de melon • 3 prunes ou 3 abricots • 1 verre de smoothie frais




1 légume, c’est…




1 ramequin de carottes râpées ou de betteraves rouges • 1 petite assiette de salade verte • 1 bol de soupe • 1 petite boîte de haricots verts en conserve • 2 cuillerées de ratatouille • 1/3 de concombre • 1 tomate en salade





> Aucune excuse !

Si vous n’aimez pas les légumes cuits, mangez des crudités ou même des fruits. Vous avez la flemme d’éplucher des fruits ? Consommez-les en conserve, au sirop, en compote, pressés ou en jus. Vous n’avez pas le temps de cuisiner ? Pensez aux briques et sachets de soupe, à la salade lavée sous vide, aux purées de légumes surgelées… Autrement dit, ne vous cherchez pas de mauvaises excuses ! Et n’allez pas dire que les légumes et les fruits, c’est toujours pareil : vous verrez dans les menus que je vous propose (p. 82) qu’il y a mille façons de les accommoder.

À retenir


• Les compotes « sans sucres ajoutés » et les jus de fruits 100 % pur jus ne contiennent que le sucre du fruit.

• Commencer le repas par une crudité ou une soupe aide à calmer la faim rapidement.

• La cuisson à la vapeur ou à l’étouffée préserve mieux les vitamines et les minéraux.

• Les pommes de terre et le maïs sont considérés comme des féculents et non comme des légumes.

• Le seul légume gras est l’avocat : il contient 15 à 20 % de graisses, mais il s’agit de graisses végétales insaturées, bonnes pour le cœur ! Vous pouvez l’intégrer de temps en temps à votre programme minceur (1 fois par semaine maximum) sans le noyer sous la mayonnaise !





* Les produits laitiers



> À chaque repas

Ils sont indispensables car riches en calcium, qui est lui-même essentiel à la constitution du squelette et au renouvellement cellulaire du tissu osseux tout au long de notre vie. Le calcium joue également un rôle dans la coagulation sanguine, l’activité musculaire et les fonctions hormonales. Si je vous dis que l’organisme élimine chaque jour une partie du calcium qu’il contient, vous comprendrez pourquoi il est impossible de faire l’impasse sur les produits laitiers…

Soyons précis

1 produit laitier, c’est…

1 verre de lait • 1 portion de fromage (30 g) • 1 laitage : yaourt nature ou aux fruits, fromage blanc, flan, crème dessert, gâteau de riz • du fromage râpé ou du parmesan sur des pâtes • du lait ou du fromage dans une préparation : purée, sauce Béchamel, quiche, légumes gratinés, pizza.

1 portion de fromage, c’est…

30 g soit 1/8e de camembert ou une lamelle de 0,5 cm d’épaisseur de fromage cuit.





> Vos atouts minceur

Privilégiez les yaourts et fromages blancs nature à 0 ou à 20 % de matière grasse : ce sont vos alliés minceur. Si vous les aimez sucrés, troquez votre sucre classique contre un édulcorant qui apporte la saveur sucrée sans les calories (vous en trouverez en comprimés, en poudre ou sous la forme de flacon compte-gouttes). Évitez les autres laitages comme les petits pots de crème, les yaourts à la grecque ou les îles flottantes : ils sont bien plus gras et/ou plus sucrés, et ne doivent figurer au menu que de façon occasionnelle dans votre programme minceur. Sachez enfin que d’autres desserts pourtant vendus au rayon frais (profiteroles et mousses au chocolat, par exemple) ne sont pas des produits laitiers : ils ne contiennent pas de lait.




Tableau comparatif des laits (pour 1 verre de 15 cl)





		Valeur calorique	Teneur en calcium

	Vache (demi-écrémé)	70 kcal	187 mg

	Chèvre (demi-écrémé)	63 kcal	190 mg

	Brebis*	143 kcal	270 mg

	Soja* * (enrichi en calcium)	60 kcal	180 mg



* Le lait de brebis n’existe pas en version demi-écrémé.

* * Tous les laits de soja ne sont pas enrichis en calcium.



> Quid du soja ?

Les yaourts au soja ne contiennent pas de lait d’origine animale, mais ils sont enrichis en calcium. Ils peuvent donc remplacer votre yaourt traditionnel, surtout en cas d’intolérance au lait de vache.



> Fromage : ouvrez l’œil !

Si le fromage est riche en calcium, il est également plein de graisses. Mais il est possible de manger du fromage au cours d’un programme minceur : je vous conseille d’en consommer de temps en temps et de varier les plaisirs. Par exemple, plutôt que de proposer un plateau de plusieurs fromages, contentez-vous d’en mettre un seul sur la table et servez-vous en quantité raisonnable (l’équivalent de 1/8e de camembert)





MES CONSEILS POUR PERDRE DU POIDS

Évitez de manger du fromage à chaque repas : 1 fois par jour, c’est bien suffisant !

Accro au fromage ? Renoncez de temps en temps à votre part de viande et faites-vous plaisir avec une double ration de fromage.





Pour manger « intelligemment » du fromage, sachez que :


• Les fromages les plus riches en calcium sont ceux à pâte cuite : gruyère, parmesan, comté, emmental, etc.

• Le camembert est moins gras que le gruyère (20 % de graisses contre 28 %).

• Le beurre et la crème fraîche ne sont pas considérés comme des produits laitiers mais comme des matières grasses d’origine laitière. Ils ne contiennent presque pas de calcium.

• Le lait écrémé est aussi riche en calcium que le lait entier.



BON À SAVOIR





	1 part (30 g)	Valeur calorique	Équivalence en nombre de pas

	Gruyère	117 kcal	3 500 pas (35 min de marche)

	Camembert	84 kcal	2 500 pas (25 min de marche)

	Roquefort	120 kcal	3 600 pas (36 min de marche)

	Gouda/Mimolette	105 kcal	3 150 pas (31 min de marche)

	Brie/Coulommiers	83 kcal	2 490 pas (25 min de marche)

	Chèvre frais	50 kcal	1 500 pas (15 min de marche)

	Brebis des Pyrénées	115 kcal	3 450 pas (34 min de marche)





* Les féculents



> À chaque repas

Parce qu’ils nous fournissent du glucose, combustible de toutes nos cellules, ils représentent notre première source d’énergie. Pain, biscottes, pâtes, riz, pommes de terre, semoule, quinoa, boulgour et autres céréales permettent d’éviter les petits creux et les envies de sucre entre les repas. Ne vous les interdisez pas !



> Tout est dans l’assaisonnement

Pour perdre du poids, soyez raisonnable en termes de quantité et faites attention à l’assaisonnement : 1 noix de beurre ou 1 cuillerée d’huile suffisent largement pour donner du goût à une assiette de pâtes ! Vous voulez varier les plaisirs ? Préférez la sauce tomate aux sauces à base de crème. Et n’oubliez pas les herbes et les épices qui donnent de la saveur et réveillent les papilles. Dans tous les cas, réduisez votre consommation de fritures et les rissolages : les aliments se gorgent de graisses comme des éponges !

Soyons précis

1 portion de féculents, c’est…

1/4 de baguette • 4 biscottes ordinaires • 1/2 bol de céréales de petit déjeuner • 2 à 3 petites pommes de terre • 1/3 d’assiette de frites, pommes duchesse ou pommes noisette • 5 à 6 cuillerées à soupe de pâtes, riz, semoule, blé, quinoa, légumes secs




Pour vous donner une idée :

100 g de pommes de terre vapeur = 90 kcal

100 g de pommes de terre frites = 350 kcal

100 g de chips = 550 kcal





> Quelle quantité ?

Tout dépend de votre activité physique. Vous travaillez au bureau, vous êtes assis presque toute la journée ? Une portion de féculents (ou un morceau de pain) par repas suffit amplement. Si votre métier vous oblige à bouger toute la journée ou si vous faites du sport plusieurs fois par semaine, vous pouvez vous permettre deux portions par repas.

IDÉES REÇUES


* Les féculents font grossir.

C’est faux ! Consommés en quantité raisonnable et cuisinés simplement, les féculents sont bons pour la santé.

* Le riz constipe.

C’est à la fois vrai et faux… En fait, c’est l’eau de cuisson du riz qui constipe ! Si vous cuisez le riz à l’étouffée (risotto, riz pilaf ou dans un cuiseur à riz), lavez-le bien avant la cuisson pour éviter cet inconvénient. Si vous cuisez le riz à la créole, l’eau de cuisson est éliminée : plus besoin de laver le riz !




> Pensez aux légumes secs

Lentilles, haricots rouges ou blancs, flageolets, pois cassés, fèves… sont riches en fibres, vitamines et minéraux : mettez-les à vos menus 2 fois par semaine. Et même plus encore si vous êtes végétarien, car ils apportent les protéines dont vous avez besoin.





MES CONSEILS MINCEUR

Si vous prenez une assiette de féculents, évitez de manger du pain au même repas.

Vous êtes accro aux biscuits au petit déjeuner ? Vous pouvez continuer à en consommer au cours de votre programme minceur à condition de choisir ceux qui sont riches en céréales (type Petit Brun®), plutôt que les cookies, viennoiseries et autres cakes, bien plus riches en matière grasse.



* Les viandes, poissons, œufs



> 1 ou 2 parts par jour

Ils nous fournissent les protéines, éléments de base de toute cellule vivante, qui participent au renouvellement quotidien de la peau, des ongles, des cheveux et des tissus musculaires.





LE SAVIEZ-VOUS ?

En France, nous mangeons trop de viande, ce qui entraîne un apport excessif en protéines. Si vous consommez une part de viande ou de poisson le midi, une petite part suffit pour le dîner (par exemple, 1 tranche de jambon, 1 œuf à la coque…)



> Viande ou œuf ?

Toutes les viandes contiennent des graisses en proportion variable. L’essentiel est d’alterner viande rouge (bœuf, cheval) et viande blanche (porc, lapin, volaille, veau). Pensez également aux œufs 1 à 2 fois par semaine : à la coque, en omelette, au plat, en cocotte… Ils sont vite préparés, pas chers et contiennent des protéines d’excellente qualité.

Soyons précis

1 part de « viande », c’est…




100 à 125 g de bœuf, veau, agneau, porc… • 100 à 125 g de volaille • 100 à 150 g de poisson • 2 œufs • 2 tranches de jambon





> Le poisson, c’est tout bon !

Invitez-le à votre table au moins 2 ou 3 fois par semaine ! Tous les poissonniers et les rayons frais des supermarchés proposent des filets sans arêtes, faciles à cuisiner et pleins de bonnes choses pour la santé. Rien ne vous empêche également d’ouvrir une boîte de thon au naturel ou de maquereaux à la moutarde, que vous accompagnerez de crudités. En revanche, attention aux sardines à l’huile ou au thon à l’huile, très gras et très caloriques.




Les poissons blancs (colin, daurade, cabillaud, lieu, etc.) sont pauvres en graisses alors que les poissons gras (saumon, sardines, harengs, etc.) contiennent des graisses insaturées (les fameux oméga 3) qui protègent le cœur et ses vaisseaux.

IDÉES REÇUES

* La viande rouge est toujours plus grasse que la viande blanche.

C’est faux, certaines viandes rouges sont très maigres (le rosbif, par exemple) alors que la volaille consommée avec la peau est grasse.

* Le poisson est moins nourrissant que la viande.

C’est encore faux : tous les poissons sont riches en protéines. Le poisson se digère plus rapidement et plus facilement que la viande, d’où l’apparition d’un petit creux en fin d’après-midi. Pour éviter cet inconvénient, accompagnez-le de féculents.




> Charcuterie : faites les bons choix !

Saucisson, saucisse, pâté, andouillette, boudin blanc ou noir… Toutes ces charcuteries sont nettement plus grasses que la viande : leur teneur en graisses atteint parfois 50 % !

Pour perdre du poids, choisissez de préférence les charcuteries pauvres en graisses : jambon blanc sans couenne, jambon cru dégraissé, rondelle de bacon maigre, bresaola ou viande des grisons.






BON À SAVOIR






		Teneur en graisse	Valeur calorique	Équivalence en nombre de pas

	1 tranche de foie gras (40 g)	17 g	180 kcal	5 400 (54 min de marche)

	1 tranche de pâté de campagne (40 g)	12 g	130 kcal	3 900 (39 min de marche)

	1 part de rillettes (40 g)	17 g	174 kcal	5 220 (52 min de marche)

	1 tranche de jambon blanc sans couenne (50 g)	2 g	58 kcal	1 740 (17 min de marche)

	2 saucisses de Strasbourg (70 g)	19 g	231 kcal	6 930 (69 min de marche)

	3 fines tranches de saucisson sec (30 g)	12 g	114 kcal	3 420 (34 min de marche)

	3 fines tranches de bresaola (30 g)	1 g	50 kcal	1 500 (15 min de marche)

	3 rondelles de bacon maigre (38 g)	1 g	49 kcal	1 470 (14 min de marche)







MES CONSEILS MINCEUR

Évitez les produits panés qui absorbent les graisses à la cuisson (nuggets de poulet, cordon bleu, poisson pané, beignets de toutes sortes). Enlevez la peau des volailles, le « gras » du jambon et ôtez le « gras visible » des viandes à chaque fois que cela est possible. Choisissez des steaks hachés à 5 % de matière grasse que vous pouvez faire cuire au gril. Faites cuire les viandes avec peu ou pas de matière grasse en préférant les cuissons à la poêle anti-adhésive, au gril, à la plancha, au four…



* Les matières grasses



> En petite quantité !

Impossible de les proscrire de notre alimentation puisqu’elles participent à l’équilibre de nos cellules. Mais elles sont très caloriques et, consommées en excès, immédiatement stockées sous forme de graisse. Alors, apprenez à doser les quantités ! 1 noix de beurre et 2 cuillerées à soupe d’huile par jour (1 cuillerée par repas), c’est idéal pour assaisonner vos légumes ou pour tartiner les biscottes du petit déjeuner, et suffisant pour couvrir vos besoins en graisses indispensables. Au-delà, la perte de poids est compromise…

À retenir

Les graisses sont les nutriments qui apportent le plus de calories dans notre alimentation :

1 g de graisse = 9 kcal = 270 pas

1 g de sucre = 4 kcal = 120 pas



> Vive les graisses d’origine végétale !

Elles contiennent des acides gras essentiels, très bénéfiques pour la santé. Tournesol, olive, noix, colza… toutes ces huiles sont excellentes. L’idéal est de les alterner pour profiter des propriétés de chacune. Certaines huiles s’utilisent à froid uniquement (noix, soja), d’autres peuvent être utilisées pour la cuisson et l’assaisonnement : tour-nesol, olive, arachide…

Soyons précis

Il y a 10 g de graisse dans…

1 cuil. à soupe d’huile de colza, de tournesol, etc. • 1 noix de beurre ou de margarine • 2 noix de beurre ou de margarine allégés • 1 cuil. à soupe de crème fraîche • 1 cuil. à café de mayonnaise





> Beurre et crème fraîche sont des matières grasses

Même s’ils sont fabriqués à partir de lait, ils ne sont pas considérés comme des laitages. Privilégiez le beurre cru, à étaler sur les tartines du petit déjeuner ou à faire fondre sur les pâtes ou les légumes. Et dites oui à la crème… mais allégée !





MES CONSEILS MINCEUR

1 cuillérée à soupe de vinaigrette pour assaisonner vos crudités, c’est amplement suffisant. Vous succombez devant un pot de mayonnaise, de béarnaise et autres sauces industrielles bien grasses ? Optez pour leur version « allégée » ou, mieux, faites-les vous-même avec un yaourt ou du fromage blanc. Adoptez la cuisson dans une poêle antiadhésive, un cuit-vapeur, un wok, ou encore en papillote pour limiter les apports de graisses cuites.



* Les produits sucrés



> Juste pour le plaisir !

Le sucre est souvent désigné comme l’ennemi n° 1 de notre ligne car, consommé à l’excès, il est facteur d’obésité. Ce n’est pas une raison pour s’interdire la moindre douceur ! Vous avez une envie de sucre ? Craquez pour un carré de chocolat ou une boule de sorbet, et savourez sans culpabilité ! Si vous apprenez à doser votre plaisir et à vous contenter d’un produit sucré de temps en temps (2 fois par semaine par exemple), vous ne reprendrez pas tous vos kilos !



> Mincir avec plaisir

Un seul mot d’ordre : mo-dé-ra-tion. Mieux vaut se faire plaisir de temps en temps que cumuler les frustrations qui vous pousseront à dévorer avec frénésie à la première occasion ! Vous n’aimez pas votre café sans sucre ? Commencez par réduire le nombre de sucres ou remplacezles par des édulcorants (sucrettes). Vous êtes accro aux sodas ? Passez au light. Vous adorez les glaces ? Faites- vous plaisir de temps en temps avec 2 boules de glace simple (vanille, café ou fraise, par exemple), mais laissez de côté les glaces américaines et les bâtonnets chocolatés, bien plus gras et plus sucrés que les glaces simples.

Soyons précis

1 produit sucré, c’est…

1 dessert sucré (crème dessert, flan au caramel…) • 1 cuillerée de confiture ou de miel • 1 carré de chocolat (10 g) • 2 boules de sorbet • 2 bonbons





> Le « light » : vraiment léger ?

En pastille ou en poudre, les édulcorants ne contiennent pas de calories. Bonne nouvelle : ils remplacent le sucre dans les boissons « light », vous pouvez donc en boire sans mauvaise conscience ; vous profiterez du goût du sucre, sans les calories.




En revanche, méfiez-vous des bonbons ou chewing-gums dits « sans sucre » : ils ne contiennent pas de sucre classique (saccharose) mais d’autres sucres aux noms barbares (polyols, isomalt...) et donc les calories qui vont avec.
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		Sucre	Calories	Équivalence en nombre de pas

	1 canette de soda	37 g	148 kcal	4 440 pas (45 min de marche)

	2 caramels	20 g	90 kcal	2 700 pas (27 min de marche)

	1 carré de chocolat (10 g)	5 g	50 kcal	1 500 pas (15 min de marche)

	2 boules de sorbet	20 g	85 kcal	2 550 pas (25 min de marche)

	1 snack chocolaté	40 g	266 kcal	7 980 pas (1 h 20 de marche)

	1 mousse au choco- lat du commerce	20 g	148 kcal	4 440 pas (45 min de marche)





* Les boissons



> Jusqu’à plus soif !

L’eau est votre alliée minceur par excellence. N’hésitez pas : buvez 1 à 1,5 litre d’eau par jour, soit 1 ou 2 verres à table et le reste entre les repas. L’eau plate vous déprime ? Essayez les eaux gazeuses ou aromatisées, buvez des boissons chaudes (thé, café léger, infusion) sans sucre ou édulcorées avec des faux sucres.



> Eau minérale, de source ou du robinet ?

Aucune eau n’a la propriété de faire maigrir, mais toutes aident à éliminer les toxines de l’organisme. Certaines eaux minérales apportent du calcium ou du magnésium, ce qui peut être intéressant en cas de besoins accrus (grossesse, par exemple). L’eau du robinet est, quant à elle, la moins chère de toutes ! Choisissez donc votre eau selon votre budget et vos besoins !



> L’abus d’alcool est dangereux pour la ligne

Vins, bières et alcools forts ne se contentent pas de modifier notre comportement et notre vigilance, ils sont également très riches en calories. Raison de plus pour les consommer avec modération !

Soyons précis

Il y a autant d’alcool dans…

1 verre de vin (rouge, rosé ou blanc) • 1 flûte de champagne • 1 demi de bière • 1 bolée de cidre • 1 dose de comptoir de pastis, whisky ou autre alcool fort





> « 100 % pur jus »

Optez pour les jus de fruits garantis « 100 % pur jus » et souvenez-vous qu’un verre équivaut à un fruit en termes de calories. Évitez les nectars : ils ne contiennent parfois que 25 % de fruits, tout le reste étant constitué d’eau et de sucre ! Enfin, vous avez le droit de craquer pour des sodas, mais sachez qu’ils sont très (trop ?) riches en sucres, et donc très caloriques. Préférez les versions « light » : c’est 0 % de sucre et 0 calorie !



* Les conseils d’une pro



> Les 3 règles d’or

Je ne vous le dirai jamais assez : pour perdre du poids, il faut manger régulièrement, de tout et avec plaisir. Et il suffit de respecter mes 3 règles d’or :


1. Prenez le temps de vous mettre à table pour faire un vrai repas, plutôt que d’avaler n’importe quoi en marchant.

2. Apprenez à manger lentement. Mastiquez chaque bouchée, faites des pauses, éteignez la télévision, fermez votre magazine ou votre livre… afin de savourer les aliments et d’en apprécier toutes les qualités. Je vous promets que, de cette façon, vous réduirez peu à peu les quantités sans même vous en rendre compte !

3. Structurez vos repas : 1 entrée + 1 plat principal + 1 dessert vous permettront de vous sentir rassasié et de ne plus avoir de fringales à n’importe quelle heure du jour.





> Les bons réflexes de cuisine

Pour bien cuisiner, vous n’avez pas besoin d’être un cordon bleu ! L’un de mes secrets pour une alimentation saine et équilibrée ? Les ustensiles et les modes de cuisson qui limitent l’emploi de matières grasses tout en préservant la saveur des aliments.







	Mes ustensiles malins	Types de préparation

	La poêle antiadhésive et le gril	Pour cuire des viandes, grillades, omelettes, poissons… sans ajout de matière grasse

	Le cuit-vapeur ou l’autocuiseur	Pour cuire des légumes verts, pommes de terre, poissons entiers…

	Le four	Pour cuire des poissons en papillote, des pommes noisette ou des frites, des nems…

	Le four à micro-ondes	Pour réchauffer les restes sans ajouter de matière grasse

	Le wok	Pour réaliser des légumes sautés ou des préparations asiatiques

	La plancha	Pour cuire des petites pièces de viande ou de poisson, des légumes…

	Le pinceau, le vaporisateur d’huile et le papier absorbant	Pour graisser les poêles en limitant les matières grasses

	Le papier d’aluminium	Pour cuire des poissons en papillote

	Le papier sulfurisé	Pour réchauffer les quiches, tartes, nems… sans ajout de matière grasse et sans qu’ils collent à la plaque




> On a le droit de craquer

Un petit creux en dehors des repas, ça peut toujours arriver et ce n’est pas un drame ! Comblez-le de préférence avec un fruit ou même deux biscuits, cela vaut mieux que de vous jeter sur la nourriture au moment du repas ou de grignoter n’importe quoi nerveusement pour patienter. Picorez des bâtonnets de légumes ou de surimi, des tomates cerises, des cubes de melon, des grains de raisin en déculpabilisant : vous ne verrez aucune incidence sur votre poids !






> Toutes les exceptions sont permises

Bien sûr, il est important de veiller à avoir une alimentation saine et variée le plus régulièrement possible. Mais l’équilibre alimentaire ne se construit pas en un jour. Cela signifie que vous pouvez parfaitement faire un repas plus riche lors d’une invitation, par exemple : cela ne vous empêchera pas de perdre du poids si vous mangez raisonnablement en quantité et si vous reprenez le régime dès le lendemain.

En résumé


• Allier plaisir et régime, c’est possible !

• Se régaler en diversifiant son alimentation, c’est possible !

• Rester mince ou perdre du poids en étant gourmand, c’est possible !





Pratiquer une activité physique

Vous êtes convaincu : vous pouvez faire rimer « mincir » et « manger avec plaisir ». Mais cela ne suffit pas – ce serait trop simple ! Pour garder la ligne, il faut certes surveiller son alimentation, mais également bannir l’inactivité. Sus à la sédentarité, oubliez votre fauteuil télé et cherchez avant tout à bouger ! N’ayez pas peur, « bouger » ne veut pas dire « se faire du mal », je ne vous demande pas de faire des efforts surhumains ni de pratiquer une activité sportive intensive. De même que pour l’alimentation, je vais vous livrer quelques petits conseils avisés qui vous permettront naturellement et sans douleur d’intégrer un peu d’activité physique à votre vie quotidienne.






* Que des avantages !



> Accroître sa dépense énergétique

Le manque d’activité et la sédentarité sont des causes incontestables de surpoids. C’est logique : pour maigrir, vous devez dépenser plus d’énergie que ce que vous consommez. Si l’activité physique n’est pas une méthode miracle pour perdre du poids, elle a de nombreux effets positifs, notamment celui de développer la masse musculaire, ce qui augmente le métabolisme de base. En effet, les muscles sont de gros consommateurs d’énergie, même au repos. Plus votre masse musculaire est développée, plus vous brûlez de calories ; vous pouvez ainsi vous permettre de manger plus sans grossir. Vous le constaterez très vite de vous-même : grâce à la pratique régulière d’une activité physique, vous obtiendrez une dépense énergétique au repos plus élevée et vous brûlerez par conséquent plus de calories, même sans rien faire !





LE SAVIEZ-VOUS ?

Les études montrent que, sans activité, le régime seul fait perdre 75 % de graisses et 25 % de masse maigre. En associant au régime une activité physique régulière de type endurance (marche rapide, footing...), la perte de masse maigre est réduite de moitié (12 % seulement de la perte de poids totale).





> Doper son organisme

D’un point de vue général, l’activité physique est excellente pour la santé ; elle réduit les risques cardio- vasculaires par différentes actions :


– baisse de la tension artérielle ;

– diminution du taux de triglycérides ;

– action sur le cholestérol.



Elle a un effet positif au niveau pulmonaire (augmentation de la capacité pulmonaire), protège contre l’ostéoporose et améliore les réflexes...




> Renouer avec le bien-être

Enfin, l’activité physique permet d’évacuer le stress quotidien et d’améliorer la sensation de bien-être : après avoir marché, par exemple, on se trouve généralement mieux dans sa peau et on ressent une sérénité du corps et de l’esprit ! Cela s’explique grâce à l’action des endorphines – ces hormones qui agissent positivement sur l’humeur – que l’organisme sécrète lors de toute activité physique.





Les effets bénéfiques de l’activité physique
sur la santé sont nombreux, il ne vous reste
plus qu’à passer à l’action !





* Marchez, c’est pas sorcier



> À la portée de tout le monde !

Vous pensiez qu’il est nécessaire de suer sang et eau pour perdre du poids ? Qu’il faut souffrir pour être beau (ou belle) ? Détrompez-vous, je vais vous prouver qu’une activité physique représentant un effort modéré, mais pratiquée régulièrement, va vous permettre d’éliminer durablement les kilos superflus.

Pour cela, rien de plus simple, il suffit d’une paire de chaussures confortables, et… « lève-toi et marche ! » En effet, l’activité physique la plus vieille du monde n’a que des vertus, au premier rang desquels tous ses bienfaits sur la santé. C’est prouvé, la marche renforce le muscle cardiaque, abaisse la tension artérielle, solidifie les os, améliore le réseau veineux et contribue à abaisser le mauvais cholestérol. Enfin, et c’est ce qui nous intéresse plus particulièrement, elle permet de diminuer l’embonpoint. Comme toute activité physique, le simple fait de marcher brûle des calories : rien qu’1 heure de marche (6 000 pas environ) permet de dépenser 200 kcal en moyenne.
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	Activité	Dépense énergétique

	Dormir	50 à 60 kcal/h

	Regarder la télévision	60 kcal/h

	Travailler sur ordinateur	80 kcal/h

	Promener son chien	100 kcal/h

	Bricoler	100 à 150 kcal/h

	Marcher d’un bon pas	200 kcal/h

	Faire du ménage	100 à 200 kcal/h

	Danser	150 à 200 kcal/h

	Jardiner	140 à 250 kcal/h







La marche est l’exercice le plus naturel
qui soit. Elle peut être pratiquée par tous,
hommes ou femmes, quel que soit le temps.





En outre, elle est très respectueuse du corps humain et permet d’éviter la plupart des blessures courantes chez les « sportifs du dimanche » (foulures, claquages, tendinites, etc.). Elle n’impose aucun effort violent : alors que, lors d’un jogging, les membres inférieurs subissent des chocs de 2 à 4 fois le poids du corps, pour la marche, le coefficient est d’environ 1,5.





LE SAVIEZ-VOUS ?

Après 30 ans, la masse musculaire fond inexorablement. Vers la cinquantaine, une personne dont le poids n’a pas varié de 1 kg verra sa silhouette se modifier, car la quantité de masse grasse augmente avec l’âge au détriment de la masse musculaire. Comment raffermir ces chairs tombantes ? En marchant d’un bon pas et en balançant vigoureusement les bras. On renforce ainsi les muscles des épaules, des bras, du dos, de l’abdomen, des cuisses et des jambes, on stimule la circulation tout en faisant travailler les fibres musculaires.



> Marche lente ou rapide ?

La marche lente est plus appropriée pour les personnes désirant perdre du poids. Parcourir lentement plusieurs kilomètres travaille l’endurance ; de cette façon, un plus grand nombre de calories est brûlé.

La marche à un rythme rapide, quant à elle, nécessite plus d’efforts musculaires, mais moins d’énergie globale. Elle est plutôt conseillée aux personnes qui souhaitent travailler les muscles.



> Un pied devant l’autre…

Rassurez-vous, je ne vais pas vous réapprendre à marcher, mais juste vous livrer quelques conseils pour vous permettre de tirer tous les bénéfices physiques de cette activité effectuée sans y penser…

Il est essentiel d’avoir une bonne posture pour profiter de tous les bienfaits de la marche : gardez la tête et la colonne vertébrale droites, les épaules et les bras détendus et relâchés. Laissez-les balancer naturellement, sans les forcer. Assurez-vous de ne pas pencher vers l’avant ou vers l’arrière. Respirez régulièrement, ni trop légèrement, ni trop profondément et ne retenez jamais votre souffle. Marchez en posant le talon en premier, puis en développant le reste du pied. Inutile de chercher à faire des grands pas !

Pensez-y

Choisissez une paire de chaussures parfaitement adaptées au type de terrain : les pieds sont sensibles et la marche ne se pratique pas en talons aiguilles, même en ville !



* Un mini coach idéal



> Le podomètre

Pour mesurer vos progrès au fil des jours et vous inciter à vous dépasser, votre partenaire le plus précieux sera le podomètre. C’est l’outil indispensable pour vous motiver à entretenir votre forme. Il va vous permettre de comptabiliser vos pas, de calculer votre dépense énergétique et de mesurer la distance parcourue.

Accroché à votre ceinture, il enregistre le nombre de pas effectués grâce à un petit pendule suspendu à un ressort. Pour le positionner au mieux, fixez-le près de l’avant de la hanche, en l’alignant avec le genou, à la verticale.

Le premier jour, faites un test pour vérifier si vous portez correctement le podomètre. Pour cela, attachez-le à l’endroit désiré et mettez le compteur à zéro, puis, sans regarder l’afficheur du podomètre, faites 20 pas. Vérifiez le compte sur l’afficheur pour voir combien de pas ont été enregistrés par rapport au nombre de pas que vous avez faits. Si vous constatez une erreur, c’est sans doute que votre podomètre est mal positionné, donc changez-le de place et réessayez.





Utiliser un podomètre pour augmenter
son activité physique journalière est très peu
contraignant : on peut pratiquer toute la journée,
sans tenue de sport !





LE SAVIEZ-VOUS ?

Au début, ne gardez pas l’œil rivé sur votre podomètre, il suffit de faire un petit bilan de temps en temps, par exemple à l’heure du déjeuner, puis à la fin de votre journée de travail, et enfin avant de vous coucher. Et n’oubliez pas d’enlever votre podomètre lorsque vous conduisez ou lorsque vous piétinez (si vous faites la queue, par exemple).
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	Nombre de pas	Type d’activité

	< 5 000 pas	Mode de vie sédentaire

	5 000 à 7 500 pas	Mode de vie faiblement actif

	6 000 à 7 000 pas	Nombre de pas moyen dans une journée ordinaire

	7 500 à 10 000 pas	Mode de vie modérément actif

	9 000 à 11 000 pas	Journée ordinaire intégrant 30 min de marche

	> 10 000 pas	Mode de vie actif

	> 12 500 pas	Mode de vie très actif





> Quels objectifs ?

Il n’y a pas de chiffre « officiel » de nombre de pas à faire chaque jour. Tout dépend des autres activités pratiquées. Pour sortir de la sédentarité, on recommande cependant de dépasser 5 000 pas (tout compris !) par jour. L’idéal est bien entendu d’en faire davantage, pour atteindre progressivement 10 000 pas quotidiens (soit environ 8 km), tout simplement en remplaçant dès que possible une activité sédentaire par une activité physique. La règle est simple : il s’agit de profiter de chaque occasion pour bouger ! Dans cet esprit, allez chercher le pain à pied ou à bicyclette, aérez-vous le week-end ; préférez les escaliers aux ascenseurs et escalators ; partagez un jeu de ballon ou de raquettes avec les enfants…





LE SAVIEZ-VOUS ?

Pour connaître le nombre de kcalories brûlées grâce à la marche, voici une formule toute simple : nombre de pas/30 = nombre de kcalories brûlées. Par exemple, si vous avez effectué 8 700 pas dans votre journée, vous avez dépensé 290 kcal (8 700/30 = 290).



Tableau de correspondances






	Nombre de pas	Temps de marche	Calories brûlées	Correspondance en aliments

	1 000 pas	10 min	33 kcal	1 biscuit petit-beurre®

	2 000 pas	20 min	65 kcal	2 biscottes nature

	3 000 pas	30 min	100 kcal	2 biscottes beurrées

	4 000 pas	40 min	130 kcal	1 petit pain au lait industriel

	5 000 pas	50 min	160 kcal	40 g de pain + 1 carré de chocolat

	6 000 pas	1 h	200 kcal	1 croissant de boulangerie

	7 000 pas	1 h 10 min	230 kcal	2 petits pains au lait industriels

	8 000 pas	1 h 20 min	260 kcal	½ tablette de chocolat

	9 000 pas	1 h 30 min	300 kcal	1 pêche Melba

	10 000 pas	1 h 40 min	330 kcal	1 milk-shake glacé

	11 000 pas	1 h 50 min	365 kcal	1 Magnum® double caramel

	12 000 pas	2 h	400 kcal	1 part de tarte au citron meringuée

	13 000 pas	2 h 10 min	430 kcal	1 part de fondant au chocolat

	14 000 pas	2 h 20 min	465 kcal	1 double hamburger

	15 000 pas	2 h 30 min	500 kcal	2 barres chocolatées







Le plus important est de vous faire plaisir.
Il ne faut surtout pas que la marche devienne
une corvée ; vous abandonneriez cette activité
au bout de quelques séances de supplice !
Le but est de trouver du plaisir à bouger et
de développer de l’intérêt pour son corps.

En résumé


• Mincir même si on n’aime pas le sport, c’est possible !

• Avoir une bonne hygiène de vie même quand on est débordé, c’est possible !

• Pratiquer une activité physique tous les jours, c’est possible !
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