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AVANT-PROPOS
POURQUOI UN NOUVEAU RÉGIME IG ? LE CONCEPT D’INDEX glycémique est né il y a presque 30 ans maintenant et avec lui, c’est un pan entier de la nutrition qui a été révolutionné. Pour preuve, le nombre d’études scientifiques dont le titre contient le mot « IG » a augmenté de façon exponentielle ces dix dernières années.
En 2007, nous avons décidé de publier Le Régime IG minceur parce que c’était la première fois qu’un régime recevait l’aval des scientifiques. C’était la première fois que les chercheurs en nutrition étaient quasiment unanimes pour dire que le Régime IG constitue aujourd’hui la seule alimentation capable d’affiner la silhouette. Sur quoi se basaient-ils ? Tout simplement sur des études cliniques c’est-à-dire l’expérimentation. En quatre ans, de nouvelles études scientifiques sont venues confirmer les effets bénéfiques de cette alimentation sur la silhouette et sur la santé en général (prévention du diabète de type 2, des maladies cardiovasculaires). Il nous a semblé important de vous les restituer. En particulier, vous découvrirez le rôle prépondérant que l’on attribue à l’index glycémique dans la stabilisation du poids après un régime.
Grâce au bouche à oreille et à la formidable puissance d’Internet – de nombreux sites et blogs ont recommandé le livre –, la première édition, Le Régime IG minceur, a rencontré un vif succès. Vous avez été nombreux à nous écrire pour nous faire part de votre expérience, nous rapporter des pertes de poids parfois spectaculaires. Nous avons reçu de nombreux témoignages de gratitude, des compliments pour la clarté du livre mais aussi quelques critiques. Ces dernières concernaient principalement la partie pratique du régime. Celle-ci n’était pas assez détaillée pour certains, quand d’autres regrettaient de ne pas être mieux guidés dans leur changement alimentaire et attendaient d’avantage de recettes adaptées à la cuisine de tous les jours. Voilà en substance ce que vous, lecteurs, nous avez demandé.
 
C’est donc vous qui avez motivé cette nouvelle édition.
 
À nous à présent de vous en remercier.

ANGÉLIQUE HOULBERT & ELVIRE NÉRIN


VOS COMMENTAIRES SUR
LE RÉGIME IG MINCEUR
« Je vous conseille ce livre si vous souhaitez perdre quelques kilos sans sensation de faim, ni de privation ! J’ai déjà perdu 4 kilos en un mois... »
ALINE P.
 
« Depuis environ 9 à 10 mois, je me suis lancé dans la lecture de nombreux ouvrages traitant de l’index glycémique et de son application dans le cadre d’un régime ou tout au moins, d’un changement de comportement alimentaire. Ce livre est celui que je préfère. C’est un ouvrage très didactique, qui fait le point de manière très rigoureuse et très précise sur le concept d’index glycémique. En m’appuyant sur les recettes du livre et en faisant un « mix » avec d’autres ouvrages, j’ai réussi sur une période de 9 semaines à passer de 103 kilos (pour une taille de 1 m 90) à 91 kilos, tout ceci sans jamais me priver, ni ressentir des envies irrépressibles de manger entre les repas. Voilà maintenant 8 mois que j’arrive à stabiliser mon poids dans une fourchette comprise entre 91 et 93 kilos. D’autre part, je fais un contrôle de cholestérol régulier tous les 6 mois, et chiffres à l’appui, j’ai constaté une baisse réelle du « mauvais » et une augmentation du « bon » ».
ALAIN E.
 
« Je suis tombée dans les livres sur les index glycémiques voilà bientôt 8 mois et j’ai crié au miracle. J’ai cru que s’en était fini du surpoids et de l’obésité en France... J’ai maigri en mangeant comme une goinfrette (c’est ce que je dis aux personnes que je souhaite convaincre et c’est vrai !). C’était sans compter sur la difficulté que rencontre la majorité des gens à changer leurs habitudes alimentaires... Enfin en tant qu’enseignante, je prêche la bonne parole et quelquefois j’arrive à convaincre. Pour ma part, j’ai perdu 6 kilos, je maintiens mon poids depuis 4 mois sans aucun problème et avec surtout le plaisir de manger à ma faim et je me régale. J’ai 56 ans et j’ai tellement galéré : j’ai essayé tous les régimes possibles, je les connais tous par cœur. Dommage que ces connaissances ne soient pas arrivées jusqu’à moi plus tôt... Voilà un livre qui regroupe tout ce que j’ai pu lire depuis 8 mois. Merci aux auteurs, je vous en suis reconnaissante. »
ANNE S.
 
« Bien que pas très gros, j’ai appliqué les principes de l’IG bas et en un mois et demi, je suis passé de presque 92 kilos à 84 sans souffrance, pour 1 m 86. Et fini les fringales ! Un grand merci donc parce que depuis des années je n’arrivais pas à faire taire ces fringales. »
MICHEL S.



INTRODUCTION
«ENCORE UN LIVRE POUR MAIGRIR ? MAIS TU AS DÉJÀ testé une dizaine de régimes et à chaque fois c’est pareil, tu finis toujours par reprendre les kilos perdus ! » Voilà ce que vos proches pourraient vous dire à la vue de cet ouvrage fraichement acheté…
À ces petites phrases, vous allez pouvoir répondre qu’il ne s’agit pas du dernier régime à la mode mais d’un programme alimentaire nutritionnellement équilibré, qui respecte votre organisme et dans lequel, nul besoin de peser les aliments, de compter les calories, de s’astreindre aux produits light, d’être obligé de ne manger que des protéines toute la journée. Vous allez enfin pouvoir leur dire qu’à mesure que vos kilos s’envoleront, c’est toute la famille qui pourra bénéficier d’une alimentation quotidienne saine et goûteuse. Cette alimentation s’élabore rapidement et facilement à partir d’ingrédients simples que l’on trouve au supermarché. De fait, elle est peu coûteuse et satisfera le plus grand nombre.
Le Nouveau Régime IG, n’est donc pas un des derniers régimes « flash » qui vous fait perdre vos kilos de façon spectaculaire et qui, une fois terminé, vous abandonne à vos anciens choix alimentaires et culinaires.
Car la réelle performance d’un régime, ça n’est pas de vous faire maigrir, c’est de vous empêcher de « regrossir » ! Le Nouveau Régime IG est bien plus qu’un simple régime. Exit ces régimes drastiques où l’on ne voyait que par le quantitatif ou les associations entre protéines, lipides et glucides… L’heure du qualitatif a sonné et vous voilà au seuil de cette porte qu’il ne vous reste plus qu’à franchir.
Parce qu’il n’est jamais simple d’entamer et surtout de poursuivre un régime seul, nous avons choisi de vous guider pas à pas dans ce changement d’alimentation. Nous allons vous apprendre à modifier progressivement vos habitudes alimentaires ; celles qui précisément vous ont fait prendre du poids. L’objectif de ce livre n’est pas de vous livrer des listes d’aliments interdits et autorisés mais de vous expliquer pourquoi tel ou tel aliment va vous aider à contrôler votre poids ou au contraire va perturber votre organisme et attiser votre appétit.
Nous voulons ainsi que vous deveniez de façon durable acteur de votre panier et donc acteur de votre poids et de votre santé.
L’ABOUTISSEMENT DE 20 ANNÉES DE RECHERCHE EN NUTRITION…
Aujourd’hui, les gens attendent des spécialistes de nutrition qu’ils les aident à mieux choisir leurs aliments pour perdre du poids, rester mince et en bonne santé. Et ils attendent des messages clairs. Or jusqu’ici, le grand public a plutôt été ballotté au gré des décennies entre des messages alimentaires contradictoires pour ne pas dire folkloriques. Heureusement, tout se précise.
La recherche en nutrition est très active. Plus de 80 000 nouvelles études scientifiques sont publiées chaque année dans ce domaine, faisant de la nutrition la toute première des sciences de la vie. Même si le champ à défricher reste considérable, des percées fondamentales ont été réalisées. De nouvelles relations entre alimentation et santé ont été mises en évidence grâce à l’épidémiologie. Des mécanismes biologiques ont été élucidés qui expliquent comment l’alimentation influe sur notre métabolisme et en la matière, la « star » de la décennie est sans conteste l’index glycémique. Le nombre de publications scientifiques comportant le mot « IG » dans leur titre a augmenté de façon exponentielle durant ces dix dernières années.
Le Nouveau Régime IG que nous vous présentons dans ce livre est l’aboutissement de ces années de recherche. Seul régime à avoir fait la preuve de son efficacité sur le long terme, il diffère par bien des aspects des autres régimes proposés jusqu’à présent.

ENFIN UN RÉGIME EFFICACE ET FACILE À SUIVRE
Parmi les régimes amaigrissants, on distingue schématiquement quatre tendances : les régimes basses calories, les régimes restrictifs en tout genre, les régimes dissociés (on sépare les différentes catégories alimentaires au cours d’une journée ou d’une semaine) et les régimes hyperprotéinés. Tous ces régimes échouent parce qu’ils sont impossibles à suivre au-delà de quelques semaines ou quelques mois. Ils sont tellement restrictifs et contraignants qu’au bout d’un moment, on baisse les bras.
À cela, quatre raisons :
	1• le régime en question est trop compliqué, ou il exige de compter scrupuleusement les calories, de mesurer et peser les portions ;

	2• le régime laisse celle qui le suit en état de faim permanente, par exemple les régimes basses-calories ;

	3• le régime est source de frustrations insurmontables, c’est le cas des régimes pauvres en graisses ;

	4• le régime est si peu adapté à la physiologie qu’il retentit sur l’état de santé, comme les régimes hyperprotéinés lorsqu’ils sont suivis trop longtemps.


À l’inverse, la performance du Nouveau Régime IG, c’est qu’il se suit sans difficulté aucune.
	• Le régime lui-même est d’une grande simplicité : pas de calories à compter, pas d’aliments à marier entre eux ou au contraire à éloigner les uns des autres.

	• Ce régime n’attise pas l’appétit outre mesure. Au contraire, il prolonge la satiété.

	• Dans les autres régimes, les frustrations naissent du fait qu’on ne peut plus consommer de glucides (régimes low-carb) ou de graisses (régimes low-fat), alors même que l’homme (et surtout la femme !) a une appétence naturelle pour les aliments qui en sont riches. Or le Nouveau Régime IG n’exclut pas d’aliments sur la base de leur teneur en glucides et en graisses : les céréales ne sont pas interdites, c’est leur qualité qui est visée ; les graisses ne sont pas interdites, là encore c’est leur qualité qui est visée.

	• Le Nouveau Régime IG est le plus proche du régime ancestral suivi par l’Homme depuis des centaines de milliers d’années : il est donc celui qui est le mieux adapté à nos gènes et à notre physiologie. Loin de vous rendre malade, il va au contraire vous aider à conserver votre santé, et si vous l’aviez perdue, vous aider à la retrouver.


Là où les autres régimes ont échoué, le Nouveau Régime IG va vous aider à parvenir à vos objectifs en termes de poids. Non seulement vous allez mincir, mais vous allez adopter de bonnes habitudes alimentaires pour le reste de votre vie, et les communiquer à votre famille ou votre entourage. Vous vous sentirez rapidement plein(e) d’énergie et d’allant.
 
Le Nouveau Régime IG est un régime sain, équilibré qui vise seulement à contrôler la qualité des glucides que vous ingérez. Vous pourrez manger du pain, des pâtes, du riz, des céréales en quantité raisonnable du moment que ces aliments possèdent un IG bas. Seulement voilà, il va vous falloir apprendre à les reconnaître et démasquer ceux dont l’index glycémique est élevé. Ce n’est pas très compliqué et les pages qui suivent vont vous y aider.




LE NOUVEAU RÉGIME IG
EST-IL FAIT POUR VOUS ?
POUR LE SAVOIR, FAITES CE TEST.
1• Dans l’idéal, vous seriez ravi si vous perdiez
	A• 6 kilos et plus

	B• 4 à 5 kilos

	C• 2 à 3 kilos

	D• 1 kilo ou moins


2• Quelle situation vous caractérise le mieux
	A• Je déteste suivre un régime

	B• Je commence un régime, mais je n’arrive pas à le terminer

	C• Je suis fidèlement un régime, mais je finis par reprendre du poids

	D• Lorsque je le veux, je perds facilement du poids.


3• Au petit déjeuner
	A• Je prends rarement un petit déjeuner

	B• Je mange surtout des corn-flakes, du blé ou du riz soufflé

	C• Je mange surtout des tartines de miel et confiture

	D• Je mange surtout des flocons d’avoine ou du muesli


4• Quel est le pain que vous achetez le plus souvent
	A• Baguette ou pain de mie

	B• Pain de blé semi-complet

	C• Pain de blé complet

	D• Pain de seigle complet


5• Quel est le type de riz que vous consommez le plus souvent
	A• Riz blanc cuisson rapide

	B• Riz blanc cuisson normale

	C• Riz semi-complet

	D• Riz basmati ou complet


6• Vous mangez des pommes de terre en purée, frites ou chips
	A• Plus de deux fois par semaine

	B• Une à deux fois par semaine

	C• Moins d’une fois par semaine

	D• Jamais


7• Vous buvez du soda ou des boissons aux fruits
	A• Tous les jours

	B• Trois à quatre fois par semaine

	C• Deux fois par semaine

	D• Une fois par semaine ou moins


8• Vous mangez des barres chocolatées, des viennoiseries ou des pâtisseries
	A• Tous les jours

	B• Trois à quatre fois par semaine

	C• Deux fois par semaine

	D• Une fois par semaine ou moins



RÉSULTATS
Comptez vos points sachant que :
	A• = 4 points,

	B• = 3 points,

	C• = 2 points, et

	D• = 1 point.


• Vous avez 22 points et plus
Pas de doute : si vous avez des kilos à perdre, ou des kilos à ne plus reprendre, la réussite est proche. En adoptant une alimentation à IG bas, vous allez retrouver en quelques semaines votre taille et votre poids idéal, tout en donnant à votre corps les moyens de mieux se défendre contre les maladies chroniques !

         

        • Vous avez 16 à 21 points
Il y a dans votre alimentation de bonnes choses, mais encore trop d’erreurs pour pouvoir prétendre à un poids stable et satisfaisant : le vôtre a tendance à faire le yo-yo. Optez pour des aliments à IG bas ou modéré et vous verrez avec quelle facilité vos objectifs sont atteints. La forme et le tonus à la clé !

         

        • Vous avez 10 à 15 points
Vous avez compris l’intérêt d’une alimentation de qualité. Vous êtes très attentif au choix de ce que vous mangez et vous en retirez des bénéfices. Pourquoi vous arrêter en si bon chemin ? Vous n’aurez aucun mal à faire le petit pas qui vous sépare de l’équilibre alimentaire optimal que représentent les aliments à IG bas.

         

        • Vous avez moins de 10 points
Bravo ! Vous avez de très bonnes habitudes alimentaires pour ce qui est de la place des glucides, et vous en retirez les bénéfices. Si vous suivez les principes du régime que nous recommandons, vous saurez aussi optimiser vos choix en matière de graisses et de protéines. Avec la garantie de disposer du meilleur régime alimentaire actuel pour rester mince et en bonne santé.





PREMIÈRE PARTIE
LA RÉVOLUTION DE L’INDEX GLYCÉMIQUE


RÉGIMES : COMMENT
LE MONDE ENTIER A FAIT
FAUSSE ROUTE…
VOILÀ PRÈS DE 40 ANS QUE BIOCHIMISTES, ÉPIDÉMIOLOGISTES et cliniciens ont commencé à se pencher sur le problème de l’obésité en essayant d’élucider les mécanismes de régulation du poids. Parce qu’un gramme de graisses apporte 9 calories (kcal) alors qu’un gramme de glucides n’en apporte que 4, c’est tout naturellement vers les graisses que les regards se sont tournés. Dans les années 1960, on a donc cru que pour maigrir il suffisait d’appliquer une recette toute simple : moins de graisses, plus de glucides, en particulier plus de glucides complexes (pain, riz, pommes de terre…). Lorsque vous mangez un demi-pot de rillettes, vous ingérez 400 calories. Si vous avalez le même poids de purée de pommes de terre, vous n’en ingérez plus que 90. En diminuant les aliments riches en graisses au profit des aliments riches en glucides, tout le monde s’est dit que forcément on allait consommer moins de calories et donc stocker moins de graisses.
Il faut dire que des chercheurs américains rentraient de Chine. Ils n’y avaient vu que des gens minces. Et que mangeaient ces Chinois ? Beaucoup de riz (un glucide), très peu de graisses ! La preuve était faite que c’était là la bonne formule pour maigrir et rester mince. Tous les nutritionnistes se sont ralliés à cette idée et c’est encore ce qui est enseigné à l’heure actuelle dans les cursus universitaires de nutrition et de diététique. Malheureusement, c’est faux. On ne maigrit pas en réduisant la part des graisses dans l’alimentation. C’est en partie à cause de cette méprise que le surpoids continue de progresser. Et c’est cette méprise qui explique que la plupart des régimes ne marchent pas.
Sur ce principe erroné ont été élaborés les fameux régimes pauvres en matières grasses, riches en glucides suivis par des dizaines de millions de personnes.
En 1960, 13,4 % de la population américaine était obèse ou en surpoids. À cette époque, un Américain consommait 42 % de ses calories sous la forme de graisses. À partir de 1961, le ministère de la Santé des États-Unis mit sur pied des campagnes de sensibilisation : les Américains devaient dorénavant manger moins gras, et privilégier le pain, les pommes de terre, et le riz. Comme en Chine.
En 1970, la part des graisses dans l’alimentation américaine était passée à 40 %. Les glucides avaient augmenté en proportion.
En 1980, les graisses alimentaires ne représentaient plus que 37 % des calories aux États-Unis. Encore trop pour le gouvernement américain qui expliqua aux citoyens qu’il leur fallait aller encore plus loin. Manger encore moins gras, et toujours plus de céréales et de féculents.
Puisque l’ennemi ce sont les graisses, l’industrie agro-alimentaire n’a pas tardé à proposer des aliments allégés. Une façon pour elle d’aider la planète à maigrir et au passage trouver de nouvelles sources de revenus. À partir des années 1980, déferlent des produits débarrassés de leurs graisses et que l’on a baptisé « light » (« léger »).
Dans le même temps, comme les produits céréaliers et les pommes de terre étaient encensés par les nutritionnistes, les industriels de l’agro-alimentaire en ont inondé le marché : pains de mie, baguettes, croissants et viennoiseries, céréales du petit déjeuner, biscuits et gâteaux, crackers, frites surgelées, pommes de terre en flocons, riz instantané, pop-corn, galettes de blé soufflé, barres de céréales chocolatées. Forcément bons pour la ligne puisque dépourvus de graisses ! Parti des États-Unis, le mouvement a gagné la planète.
Au fur et à mesure que les Américains se rapprochaient du modèle idéal chinois préconisé par les nutritionnistes, un phénomène étrange a commencé à apparaître. Les Américains ne perdaient pas un gramme. Plus étonnant encore : non seulement ils ne maigrissaient pas, mais ils grossissaient (voir figures ci-dessous).
Entre 1980 et 2000, la part des graisses a continué de chuter dans l’assiette des Américains pour ne plus représenter aujourd’hui que 32 % des calories ! En 1980, chaque Américain mangeait en moyenne 400 g de glucides par jour. Il en consomme aujourd’hui plus de 500 g, soit une augmentation de 25 %, essentiellement due aux produits céréaliers et aux pommes de terre. Cette baisse des graisses et cette augmentation des glucides ne sont pas venues à bout de l’obésité. Au contraire. En 1980, 15 % des Américains étaient obèses. Aujourd’hui, ils sont plus de 30 %. Les recommandations nutritionnelles, appliquées pourtant à la lettre ont multiplié par deux la proportion des obèses !
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À retenir
Avec un régime pauvre en graisses, vous pouvez espérer perdre 3 à 4 kilos tout au plus mais à la reprise d’une alimentation normale, les kilos réapparaissent.


LA PREUVE PAR LES ÉTUDES
La plus grande étude sur les relations entre consommation de corps gras et poids corporel a été menée aux États-Unis au milieu des années 1990. Dans cette étude, les volontaires se sont vus proposer de suivre pendant un an quatre régimes alimentaires qui différaient par leur teneur en graisses. À l’issue de l’étude, le groupe qui avait consommé le plus de graisses n’avait pas pris un gramme de plus que celui qui avait suivi une alimentation pauvre en graisses.
Ce qui fait la valeur de cette étude, c’est sa durée. La plupart des études montrant que l’on maigrit en mangeant peu de graisses n’ont pas dépassé quelques mois. Lorsqu’on ne retient que les études de plus d’un an, on s’aperçoit que les régimes pauvres en graisses sont sans effet sur le poids corporel. Voire même qu’ils s’accompagnent d’un gain de poids ! Raison probable : l’organisme s’adapte à cette privation d’une manière encore mal comprise, et il le fait après plusieurs mois.
ENTRETIEN
Le Pr Walter Willett dirige, à l’Ecole de santé publique de Harvard (Boston, Massachusetts), la plus prestigieuse équipe d’épidémiologistes en nutrition au monde. Il pilote les deux grandes études prospectives (Étude des infirmières, Étude des professionnels de santé) qui ont permis depuis 15 ans un saut spectaculaire dans la connaissance des relations entre alimentation et santé.
 
À quoi attribuer l’épidémie d’obésité qui touche les pays Occidentaux ?
➜ Pr Walter Willett : De nombreux facteurs y contribuent, mais tous se ramènent soit à une baisse de l’activité physique soit à une augmentation des calories consommées. Malheureusement, notre société encourage l’inactivité ; les programmes d’activité physique à l’école sont trop souvent réduits ou supprimés. Le nombre d’heures passées devant la télévision est énorme, et dans de nombreuses études il s’agit du facteur le plus solidement associé au surpoids. Bien sûr, l’industrie agro-alimentaire a sa part de responsabilité. Elle conduit de vastes programmes de recherche pour trouver comment nous faire manger plus, par exemple en maximisant la praticité, en jouant sur la couleur, les sucres, les calories. En d’autres mots, elle crée des hameçons pour exploiter les faiblesses humaines et nous y mordons. Malheureusement, la communauté scientifique a contribué à ce problème en faisant passer le message selon lequel seules comptent les calories venues des graisses, et ceci a conduit beaucoup à croire qu’on pouvait consommer de grandes quantités de sucre, de céréales, de féculents sans en payer le prix en termes de poids.
 
De très nombreux Français tentent pourtant sur le conseil de leur médecin, de perdre du poids en mangeant moins de graisses.
➜ Pr W. W. : J’ai publié en 2002 une synthèse des études sur les relations entre graisses alimentaires et poids corporel. Il est vrai que certains, lorsqu’on leur prescrit un régime pauvre en graisses, vont perdre quelques kilos en quelques mois. Mais la plupart les regagnent avant un an. Si l’on considère les études de ce type qui ont duré plus d’un an, elles ne montrent aucune réduction appréciable du poids corporel. L’une des meilleures études contrôlées a été rapportée par les Dr Sacks et McMannus : après 18 mois, les personnes qui suivaient un régime pauvre en graisses ont en fait perdu moins de poids que celles qui suivaient un régime de type méditerranéen avec un apport de graisses modéré. Ainsi, on dispose maintenant de preuves solides pour dire que les régimes pauvres en graisses ne seront pas la solution à l’épidémie d’obésité.
 
Vous publiez des recommandations nutritionnelles qui réhabilitent les graisses puisqu’elles y occupent une place aussi importante que les glucides. Les graisses ne sont-elles pas dangereuses pour la santé ?
➜ Pr W. W. : Il n’y a jamais eu de preuves sérieuses que la part des calories apportées par les graisses joue un grand rôle dans la santé à long terme. C’est la raison pour laquelle j’ai placé les « bonnes » graisses à côté des « bons » glucides dans mes recommandations.
 






LA FIN D’UN MYTHE
FINI LE CONCEPT DE SUCRES SIMPLES/RAPIDES ET SUCRES complexes/lents. L’index glycémique est né d’une simple expérience qui a finalement révolutionné un pan entier de la nutrition. Retour sur cette découverte.
En 1981, David Jenkins et Tom Wolever, de l’université de Toronto, cherchent à dresser la liste des aliments que les diabétiques peuvent manger sans danger : il s’agit de ceux qui n’élèvent pas trop la glycémie.
À l’époque (et c’est toujours vrai aujourd’hui en France !), les diabétiques utilisent un système d’équivalences qui part du principe que tous les glucides complexes, pain, pommes de terre, riz, légumes secs, se comportent de la même manière vis-à-vis du sucre sanguin. Aussi incroyable que cela paraisse, personne n’avait pris la peine de vérifier qu’il en allait bien ainsi en situation réelle.
Jenkins et Wolever sont les premiers à se demander ce qui se passe réellement dans le corps quand on mange des glucides complexes aussi différents.
Jenkins et Wolever recrutent donc des volontaires et donnent à chacun du pain blanc avant de mesurer leur glycémie trente minutes après, grâce à une analyse de sang. Quand ils prennent connaissance des résultats, Jenkins et Wolever sont stupéfaits. Le pain blanc a provoqué une montée phénoménale du sucre sanguin. Aussi élevée que du glucose pur. Le pain n’est pas un sucre lent !
Intrigué, Jenkins renouvelle l’expérience avec une dizaine d’aliments glucidiques. La pomme de terre, frite ou en purée, n’est pas plus un sucre lent que le pain. Le riz blanc non plus. Pas plus que les corn flakes. Tous ces aliments présentés comme favorables aux diabétiques font grimper le sucre sanguin à des hauteurs inquiétantes.
Ces montées en flèche de la glycémie ne sont pas uniquement préoccupantes pour les diabétiques. Elles ont des effets retentissants chez toutes les personnes car lorsque le sucre sanguin s’élève brusquement trop souvent, on finit par prendre du poids. Et cela, Jenkins et Wolever le savent.
Une question s’impose alors à eux : ces aliments que les médecins conseillent pour maigrir seraient-ils en réalité responsables du surpoids et de l’obésité ?
Jenkins et Wolever réalisent tout à coup que tous les conseils nutritionnels « officiels », loin de faire maigrir les gens les conduisent peut-être à prendre toujours plus de poids. C’est cette hypothèse que vont vérifier, au cours des années suivantes, de très nombreux chercheurs.
POURQUOI ON PREND DU POIDS QUAND LE SUCRE SANGUIN S’ÉLÈVE TROP
Quand nous avalons du sucre, ou des aliments qui sont transformés en sucre par la digestion, comme le pain, les pommes de terre, les pâtes, le riz, etc., le pancréas fabrique immédiatement de l’insuline pour permettre l’utilisation de ce sucre et éviter qu’il ne reste trop longtemps dans le sang. Jusque là tout fonctionne correctement. Les problèmes surviennent lorsque l’on consomme souvent et en quantité importante des aliments qui font monter en flèche la glycémie. Il s’en suit après chaque repas une forte sécrétion d’insuline. Ce sont ces pics d’insuline récurrents qui favorisent la prise de poids. Ils incitent l’organisme à s’approvisionner en énergie à partir des glucides plutôt que des graisses.
N’ayant plus la possibilité d’être utilisées comme combustible, les graisses alimentaires sont stockées et se déposent automatiquement dans les tissus.
À retenir
Les pics de glycémie et d’insulinémie favorisent le stockage des graisses.







  
    
  

  LES GLUCIDES,

    AMIS OU ENNEMIS ?

  
    TOUS LES GLUCIDES NE SONT PAS ÉGAUX. UNE FOIS DIGÉRÉS, tous les glucides se retrouvent sous forme de glucose dans le sang. On a longtemps cru (à tort) que la vitesse de passage du glucose dans le sang dépendait de la structure des glucides. Les glucides sont constitués par des chaînes plus ou moins longues d’éléments de base (oses). Selon le nombre d’éléments qui les constituent, on distingue les sucres simples (1 ou 2 éléments) comme le fructose (sucre de fruit) ou le saccharose (sucre blanc) et les sucres complexes comme l’amidon qui est une énorme chaîne de plusieurs dizaines de milliers d’éléments.

    
      
        CLASSIFICATION DES GLUCIDES
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    Il semblait logique de penser que les sucres simples (petites molécules) étaient rapidement absorbés à l’inverse des glucides complexes qui, eux, devaient être digérés lentement et libérer progressivement leur glucose dans le sang (il fallait plus de temps pour extraire le glucose de ces énormes molécules croyait-on). Or Jenkins et Wolever ont découvert qu’il n’en était rien. En 1981, Jenkins propose de classer les aliments glucidiques en fonction de leur index glycémique c’est-à-dire leur capacité à élever le taux de glucose dans le sang. Les glucides qui font grimper rapidement et fortement la glycémie ont un IG élevé. Ceux qui ont peu d’influence sur la glycémie ont un IG bas. Entre les deux se trouvent les aliments à IG modéré.
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        Tous les glucides, qu’ils soient simples ou complexes, provoquent un pic de la glycémie 30 minutes après leur ingestion. Seulement, l’amplitude de ce pic est plus ou moins grande. Cette amplitude ne dépend absolument pas de la structure simple ou complexe des glucides, elle dépend d’autres facteurs. L’index glycémique reflète cette amplitude.

      

    

    En dessous de 55 on parle d’IG bas, entre 55 et 70 d’IG modéré et au-dessus de 70 d’IG élevé. L’IG de référence est celui du glucose ou du pain blanc (selon les études) et est égal à 100.
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      À retenir

      
        L’index glycémique nous renseigne sur la qualité d’un glucide.

        Il compare le pouvoir hyperglycémiant de portions d’aliments qui renferment le même poids de glucides (par exemple 800 g de pastèque, 600 g de carottes, 125 g de frites).

      

    

    La plupart des aliments glucidiques ont été testés chez des diabétiques dont la glycémie était stabilisée et chez des personnes saines, ce qui a permis d’élaborer une table internationale des index glycémiques pour 1 300 aliments riches en glucides (vous trouverez cette table pour près de 700 aliments français dans le carnet de bord (que vous pouvez obtenir gratuitement en contactant l'éditeur via son site www.thierrysouccar.com/contact)).

    Lorsque l’on consulte cette table, voici ce qui apparaît. Les aliments raffinés comme le glucose pur, le pain blanc, le riz blanc, les céréales du petit déjeuner type corn flakes ou Miel Pops, le riz soufflé, les confiseries, les barres chocolatées, les viennoiseries, certains gâteaux, ont un IG élevé. C’est aussi le cas des pommes de terre surtout lorsqu’elles sont cuites au four ou en purée.

    Les aliments peu transformés, comme le boulgour (blé dur concassé), l’orge mondé ou lentement digérés, comme les pâtes, les flocons d’avoine et le riz basmati ont un IG modéré à bas.

    Les aliments riches en fibres solubles (lentilles, pois, haricots) ont un IG assez bas car les fibres solubles forment une sorte de gel dans l’intestin, et freinent le passage du glucose. La plupart des fruits (sauf la banane mûre, le melon et la pastèque) ont un IG bas. Le fructose, qui pourtant est un sucre simple a un IG bas.

    
      COMMENT CALCULE-T-ON L’INDEX GLYCÉMIQUE D’UN ALIMENT ?

      
        Concrètement, trente à quarante-cinq minutes après un repas, le taux de glucose sanguin passe par un pic avant de retrouver progressivement sa valeur initiale. Pour calculer un index glycémique on donne à des volontaires 50 g de glucose dilué dans de l’eau : ceci servira de référence (IG = 100). Le glucose sanguin est mesuré toutes les 30 minutes pendant 2 à 3 heures. Cette opération est renouvelée avec une portion de l’aliment à tester contenant 50 g de glucides contenant 50 g de glucides (100 g de pain, 125 g de frites, 600 g de carottes). En divisant l’aire située sous la courbe glycémique de l’aliment testé par l’aire située sous la courbe de référence, on obtient l’IG.
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        INDEX GLYCEMIQUE DE QUELQUES ALIMENTS COURANTS (AVEC LE GLUCOSE POUR STANDARD)1
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      LA CHARGE GLYCÉMIQUE

      L’IG d’un aliment nous renseigne sur la qualité de ses glucides. Il nous dit simplement à quelle vitesse son glucose se retrouve dans le sang. Il ne nous dit pas combien de glucides renferme cet aliment. Or, pour connaître les effets d’un aliment sur l’organisme, vous devez connaître à la fois son IG et la quantité que vous en avez avalée. Par exemple, la purée de pomme de terre et le pain blanc ont tous deux un IG élevé. Si vous mangez une seule tranche de pain, son impact sur le sucre sanguin sera beaucoup plus faible que si vous avalez une pleine assiette de purée.

      Pour prendre en compte ce paramètre, le professeur Walter Willett de l’université de Harvard a proposé en 1997 le concept de charge glycémique (CG).

      La charge glycémique s’obtient en multipliant l’IG d’un aliment par la quantité de glucides d’une portion de cet aliment, puis en divisant par 100.

       

      CG = [IG x quantité de glucides d’une portion d’aliment (g)]/100

       

      Exemples :

      
        	
          • Une assiette de purée (150 g), aliment dont l’IG est de 90, contient 22,5 g de glucides. La charge glycémique est de (22,5 x 90)/100, soit 20,2.

        

        	
          • Une assiette de carottes cuites (175 g), légume dont l’IG est de 47, contient 9,6 g de glucides. La charge glycémique est de (9,6 x 47)/100, soit 4,5.
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      Certains nutritionnistes préfèrent la notion de charge glycémique à celle d’index glycémique arguant que la charge glycémique reflète à la fois la qualité et la quantité des glucides d’un aliment. Le paramètre important est celui de la réponse glycémique et de ce point de vue là, la charge glycémique semble un indice fiable car les études ont montré qu’elle permettait de prédire cette réponse. Toutefois, pour perdre du poids et contrôler son poids, s’intéresser à la charge glycémique seule ne suffit pas. L’idéal, d’après David Ludwig, c’est de manger des quantités modérées de glucides (charge glycémique modérée) en choisissant prioritairement des glucides d’index glycémique bas19. C’est ce que nous allons vous apprendre à faire dans cet ouvrage.

      
        À retenir

        
          Le Nouveau Régime IG consiste à manger une quantité modérée de glucides (CG < 20) et prioritairement des glucides d’index glycémique bas (IG < 55).

        

      

    

    
    
      LES GLUCIDES NE SONT PAS TOUS NOS AMIS

      Il n’est pas question de diaboliser les glucides comme cela a été fait à tort pour les graisses car nous en avons besoin. Le glucose est un carburant vital pour le cerveau et les muscles. Les glucides font partie intégrante de notre alimentation. Ils embrassent des aliments très divers : chocolat, confiture, fruits, légumes, pomme de terre, légumineuses, toutes les céréales et les produits dérivés (biscuits, pâtes, etc.). Ils sont incontournables et on leur doit la grande variété de nos menus. Seulement en termes de santé et de gestion du poids, ils ne sont pas équivalents.

      Une alimentation riche en glucides dont les IG sont élevés conduit inéluctablement à la prise de poids parce qu’ils bousculent les mécanismes de régulation de la glycémie.

      
        Quand les IG s’élèvent, le ventre s’arrondit

        Grâce à l’index glycémique, les épidémiologistes ont pu mettre en évidence une relation entre l’index glycémique de l’alimentation et le surpoids. Nous rapportons ici deux de ces études, intéressantes en raison du grand nombre de personnes incluses. La première (Eurodiab Complications Study) qui portait sur 3 000 personnes atteintes de diabète de type I, a montré que les personnes qui consomment préférentiellement des aliments à IG élevé sont plus corpulentes2. La seconde menée par Katherine Tucker, de l’université Tufts à Boston a suivi pendant trois ans 459 hommes et femmes en bonne santé qui ont fourni des informations détaillées sur ce qu’ils mangeaient et dont on a suivi le tour de taille. Quel lien existe-t-il entre notre alimentation et le tour de taille ? Katherine Tucker a publié ses conclusions dans l’American Journal of Clinical Nutrition. Les voici : les personnes qui consomment du pain blanc et des aliments raffinés à IG élevé prennent en moyenne 1,5 cm de tour de taille par an, alors que celles qui privilégient les aliments à IG bas continuent de rentrer dans leurs vêtements favoris. Au bout de trois ans, les personnes dont les choix alimentaires se portent sur des aliments à IG bas ont pris 3 fois moins de poids que les autres3.

        Autre fait marquant : les femmes enceintes qui ont une alimentation riche en glucides à IG élevé, prennent en moyenne 8 kilos de plus que les autres4.

        Ces observations sont confirmées par les études chez l’animal. Les animaux qui reçoivent des amidons raffinés accumulent plus de graisses corporelles que les autres5. Les rats dont l’alimentation est à base d’amylopectine (une forme d’amidon qui domine dans les céréales modernes et les féculents et dont l’IG est élevé) prennent beaucoup plus de poids (16 %) que ceux dont l’alimentation est à base d’amylose (une autre forme d’amidon dont l’IG est bas)6.

        Les études animales sont intéressantes parce qu’elles offrent la possibilité de voir ce qui se passe sur le long terme et de mieux comprendre les mécanismes à la base de ces phénomènes.

      

      
        Pourquoi les aliments qui font grimper la glycémie conduisent-ils inexorablement à la prise de poids ?

        Tout d’abord parce qu’après être montée très haut, la glycémie chute brutalement en dessous de son niveau de base (voir courbe) provoquant ce que les médecins appellent un état d’hypoglycémie. On se sent affamé et on se remet à manger. Les aliments à index glycémique élevé attisent l’appétit et incitent à manger plus que ce dont le corps à besoin. En d’autres termes, cela signifie que votre appétit dépend de ce que vous mangez. C’est un des points clés du Nouveau Régime IG.

        Les aliments d’index glycémique élevé font grossir ensuite parce qu’à terme, ils ont une influence sur le métabolisme. Une alimentation équilibrée fournit des protéines, des glucides et des lipides. L’organisme utilise les protéines comme matériau de construction, les glucides et les lipides comme combustibles pour fournir de l’énergie. Mais il a une préférence. Si l’organisme dispose à la fois de glucides et de lipides, ce sont les glucides qu’il va prioritairement « brûler ».

        Pour assimiler le glucose, le pancréas sécrète de l’insuline. L’insuline, comme une clé dans une serrure, permet au sucre d’entrer dans les cellules. Une partie de ce sucre est directement utilisée pour produire de l’énergie, une autre est stockée au niveau du foie et des muscles sous forme de glycogène. Mais l’insuline est une hormone puissante. En même temps qu’elle stimule la combustion du glucose, elle empêche l’organisme de brûler ses graisses.

        Dans des conditions « normales » (alimentation à IG modéré, équilibrée en protéines, lipides et glucides), la quantité d’insuline sécrétée correspond exactement à la quantité nécessaire pour faire redescendre le glucose présent dans le sang à un taux normal. Les ennuis commencent lorsque l’insuline est sollicitée en excès. C’est le cas lorsque l’on consomme régulièrement des repas à IG élevé. Les pics d’insuline récurrents incitent l’organisme à s’approvisionner en énergie à partir des glucides plutôt que des graisses. Les graisses n’ayant plus la possibilité d’être utilisées comme combustible, se déposent dans les tissus (les cellules musculaires, le foie, autour de la taille) et on les retrouve également dans le sang.

        
          À retenir

          
            En résumé, les aliments à IG élevé (aliments sucrés, céréales raffinées, pommes de terre) stimulent l’appétit et incitent à manger plus que ce dont le corps a besoin. Le métabolisme s’adapte à la longue en stockant ce surplus d’énergie sous forme de graisse. La silhouette s’empâte. On prend du poids.

          

        

        Les chercheurs qui travaillent sur l’index glycémique ont aujourd’hui l’intime conviction de tenir entre les mains un outil très efficace pour lutter contre le surpoids. En effet, puisque ce sont ces aliments sucrés, raffinés et transformés à outrance par l’industrie agro-alimentaire qui sont responsables de nos kilos en trop, l’ennemi identifié, il devient plus facile de le combattre. Abaisser l’index glycémique des repas pour perdre du poids et rester mince, voilà la solution au problème.

        
          ENTRETIEN

          
            Le Dr David Ludwig est l’un des meilleurs spécialistes de l’obésité. Il dirige le programme sur l’obésité de l’hôpital pour enfants de Boston (Massachusetts) et a publié plusieurs études montrant que l’index et la charge glycémiques des aliments affectent le poids corporel.

             

            Êtes-vous d’accord avec les nutritionnistes qui conseillent un régime pauvre en graisses et riche en glucides pour rester mince et en bonne santé ?

            ➜  Dr David Ludwig : Non. Il n’y a aucune preuve que la quantité totale de graisses affecte de manière notable le poids corporel ou d’autres aspects de la santé. Certaines graisses sont sans conteste mauvaises, mais d’autres sont bénéfiques. De la même manière, tous les glucides ne sont pas bons. Je pense qu’il est trop simpliste de se focaliser sur un nutriment majeur, la graisse dans ce cas. Il est préférable de s’intéresser à la qualité des nutriments, plutôt qu’aux proportions respectives de graisses et de glucides.

             

            Quels sont les risques d’une alimentation à IG élevé ?

            ➜  Dr D. L. : Depuis plus de 40 ans aux États-Unis, on conseille aux gens d’avoir une alimentation réduite en graisses pour prévenir et traiter le surpoids. Une telle alimentation n’a en réalité que très peu d’efficacité. Une explication probable à cela est que les régimes pauvres en graisses présentent des index glycémiques élevés. Après un repas à index glycémique élevé, la montée rapide puis la baisse tout aussi rapide de la glycémie semble stimuler l’appétit chez bon nombre de personnes et les inciter à manger plus. Les études scientifiques montrent qu’un régime à IG bas est bien plus efficace pour maigrir que les autres approches. Il réduit également le risque de diabète et de maladies cardiovasculaires.

             

          

        

      

    

    
    
      LA FRANCE SUR LES PAS DES ÉTATS-UNIS

      Force est de constater que la grande majorité des enquêtes épidémiologiques qui s’intéressent aux facteurs nutritionnels impliqués dans le surpoids est menée aux États-Unis. L’Amérique est confrontée à l’obésité depuis quarante ans à tel point que le surpoids des Américains est devenu le problème de santé publique no1 dans ce pays.

      Vu de la France, on se dit que cela n’a rien d’étonnant quand on regarde ce qu’ils mangent… Abonnés au fast-food et aux sodas à longueur de journée, de véritables bombes glycémiques enrobées de mayonnaise, ils ne consomment pratiquement pas de légumes. L’alimentation en France est différente… Les Français se nourrissent mieux…

      Alors dans ce cas comment expliquer que près de 32 % de la population française est en surpoids aujourd’hui ? Comment expliquer qu’en dix ans, le nombre d’enfants obèses âgés de 8 à 14 ans a doublé ? En France où les nutritionnistes conseillent également de manger moins de graisses et plus de céréales et de féculents, 14,5 % de la population adulte était obèse en 2009. C’est 2,5 fois plus qu’en 1990.
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          En France, la prévalence de l’obésité est en augmentation, une situation comparable à celle que connaissent tous les pays développés. Depuis 1997, le nombre d’obèses augmente de 6 % par an.
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      Si nous mangeons moins que les générations précédentes – nos apports énergétiques ont globalement diminué – nous sommes également beaucoup moins actifs. Sans vouloir minimiser l’impact de la diminution drastique de l’activité physique, elle ne peut expliquer à elle seule la vague de l’obésité. Le contenu de notre assiette a également changé et en particulier au niveau des glucides.

      
        Des céréales essentiellement raffinées

        Le problème ne réside pas dans la quantité de glucides consommée mais dans leur qualité. Les deux derniers siècles ont vu l’avènement des céréales raffinées et du pain blanc. Les céréales telles que le seigle et l’orge ont été évincées au profit du blé. Le blé a ensuite été raffiné à l’extrême pour obtenir une farine la plus blanche possible et séduire les classes aisées – le pain bis était le pain du pauvre.

        Depuis 50 ans les boulangers utilisent une farine raffinée de type 55. Débarrassée de ses fibres, cette farine donne une mie aérée qui satisfait le goût des consommateurs. Malheureusement dans cette quête de la blancheur, on a éliminé les précieuses fibres ainsi qu’une bonne part des vitamines et des minéraux, avec pour conséquence un index glycémique très élevé.

        Ce n’est qu’en 1980 que les pains de farines complètes réapparaissent sur les étals des boulangeries françaises. Si pains complets au levain, pains de seigle et pains multicéréales font quelques adeptes, la vente de ces pains dits « spéciaux » reste marginale. Les Français ont du mal à délaisser leur baguette. En 2010, la baquette blanche classique est toujours le pain le plus consommé.

        Mais la consommation de céréales ne se résume pas à celle du pain. Les Français mangent aujourd’hui de plus en plus leurs céréales sous la forme de plats cuisinés, de sandwiches, de quiches, de pâtisseries industrielles… Des aliments riches en graisses saturées, pauvres en micronutriments et qui bien souvent, présentent une charge glycémique élevée. Et dans une population sédentaire, ces aliments sont assurément un moteur d’obésité.

      

      
        Une avalanche de sucres simples

        Les nutritionnistes distinguent les sucres simples en fonction de leur origine. Il y a ceux qui sont naturellement présents dans les aliments (fructose des fruits, du miel, lactose du lait, le saccharose que l’on met dans ses gâteaux maison…) et les sucres ajoutés par l’industrie agro-alimentaire (sucre, sirop de glucose-fructose, sucre inverti…) dans le but d’améliorer la texture ou la saveur des aliments. Depuis les quinze dernières années, la part de cette dernière catégorie de sucres taxés de « sucres inutiles » n’a cessé d’augmenter. Chez les adultes, ces sucres représentent désormais entre le tiers et la moitié des glucides consommés.

        Sucre, sirop de glucose-fructose, sucre inverti… Trois appellations pour une seule et même substance : le saccharose, notre sucre de table. Pourtant, le sucre a un IG modéré. Alors où est le problème nous direz-vous ?

        Composé pour moitié de glucose (le sucre ayant l’IG le plus élevé) et de fructose (le sucre ayant l’IG le plus bas), le sucre a globalement un IG modéré mais il présente quelques inconvénients.

        Comme tous les sucres simples, glucose et fructose sont absorbés au niveau de l’intestin grêle. Le glucose déclenche la sécrétion d’insuline par le pancréas pour pouvoir être utilisé par les cellules. Le fructose, lui, ne déclenche pas de sécrétion d’insuline. Il est transporté jusqu’au foie qui le convertit en énergie. Or des études montrent qu’une consommation élevée de fructose entraine une élévation des graisses qui circulent dans le sang. Les animaux auxquels on donne un régime riche en fructose se mettent à manger plus, et leur poids aussi bien que leurs graisses corporelles augmentent. Chez l’homme, il semble que le fructose conduise aux mêmes effets78.

        À long terme, une consommation élevée de sucres simples via les sodas, les gâteaux, les barres chocolatées, surtout en dehors des repas, favorise non seulement la prise de poids mais également la résistance à l’insuline et le diabète.

        Chez les enfants, on ne compte plus les études sur la consommation de boissons sucrées. Celle menée par David Ludwig, montre que chaque verre de soda sucré supplémentaire augmente de 60 % le risque d’obésité (lire entretien page 40).

        En France pour l’instant, la consommation de boissons sucrées n’atteint pas les proportions américaines mais elle en prend le chemin.

      

      
        Le snacking, vecteur de sucres simples et de kilos

        Le snacking, en français consommation de produits « nomades », les Américains le pratique depuis vingt ans. Globalement, leur consommation calorique a augmenté, avec un déplacement des repas (pris à la maison) vers la restauration rapide et les snacks (pris à l’extérieur), le plus souvent constitués de chips, de sandwichs, de biscuits, de pizzas et de sodas9. Parmi les aliments dont les ventes ont le plus progressé, on trouve les pizzas et les chocolats10.

        Encore une fois, il serait présomptueux de croire que les choses sont bien différentes en France. Comme aux États-Unis, le snacking s’est développé chez nous et comme aux États-Unis, les snacks les plus populaires sont aussi les plus douteux pour la ligne : moins de hamburgers certes mais beaucoup de sandwichs et encore plus de pizzas. En 2009, il se vend en France 1 hamburger pour 8 sandwichs et 16 pizzas.

      

      
        Des IG élevés au quotidien

        Le docteur Loren Cordain (université du Colorado) a calculé que « 30 à 40 % des calories avalées par les Américains et les Européens sont fournies par des aliments à IG élevé. » Une proportion infiniment supérieure à ce qu’elle était il y a seulement 20 ans, et qui est la conséquence directe des efforts de l’industrie agro-alimentaire pour proposer des aliments pauvres en graisses (mais riches en sucres ajoutés et en amidon modifié pour leur conserver une onctuosité).

        Aujourd’hui en France, la grande majorité des glucides que nous consommons proviennent des céréales raffinées, des pommes de terre et des sucres simples dont l’index glycémique est élevé. Avec eux, impossible de maigrir ! Pour retrouver la ligne, il existe une alternative, celle des IG bas.

      

    

    
    
      RETOUR AU BON SENS

      C’est l’objectif du Nouveau Régime IG : vous apprendre à optimiser vos choix alimentaires pour être en bonne santé, mincir et rester mince durablement. Compte tenu des gros travers de l’alimentation moderne, un retour en arrière s’impose. Nos glucides quotidiens devraient d’abord provenir des fruits, des légumes, des tubercules (à l’exception de la pomme de terre qui doit être consommée avec parcimonie), des légumineuses et des oléagineux. On peut continuer à manger du pain, des pâtes, des céréales en quantité raisonnable du moment que ces aliments ont un IG raisonnable. Comment les reconnaître ? Ils sont en général peu transformés, comme le boulgour ou lentement digérés, comme les pâtes, les flocons d’avoine et le riz basmati. Enfin, il faudrait, en parallèle, réduire la consommation d’aliments auxquels on a ajouté des « sucres inutiles » : sucre, sirop de glucose, sirop de glucose-fructose.
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QU’EST-CE QUI
DÉTERMINE L’IG D’UN
ALIMENT ? 4 RÈGLES
SIMPLES À RETENIR
L’IG D’UN ALIMENT RICHE EN GLUCIDES DÉPEND ESSENTIELLEMENT de la présence de fibres, de sa teneur en amidon (et du type d’amidon), de son mode de cuisson et des différentes transformations que l’aliment a subies lors de sa préparation.
LES FIBRES
Les fibres sont des glucides complexes qui ne sont pas digérés. Il existe en réalité deux types de fibres : les fibres solubles et les fibres insolubles.
Les fibres solubles se retrouvent sous forme de pectine (dans les fruits), d’alginate (dans les algues) et de bêta-glucane (dans l’avoine). Elles forment un gel dans l’estomac puis l’intestin grêle, ce qui a pour effet de ralentir la vidange gastrique et de freiner l’absorption du glucose.
Les fibres insolubles, quant à elles, sont présentes sous forme de cellulose et de lignine dans les céréales complètes, le son de blé et les légumes. Elles ne ralentissent pas le passage du glucose dans le sang11.
Première règle
Plus un aliment est riche en fibres solubles, plus son IG est faible. Les flocons d’avoine, l’orge, les légumineuses, la pomme, le pruneau ont un IG bas.


Regardons du côté du pain. Pain blanc et pain complet sont fabriqués de la même façon. Seule la farine diffère. Celle qui est utilisée pour le pain complet contient davantage de son, l’enveloppe du grain qui contient les fibres et une grande partie des vitamines et minéraux. Comme le son renferme majoritairement des fibres insolubles (35 % contre 4 % de fibres solubles) et que celles-ci sont finement broyées, l’index glycémique du pain complet est sensiblement le même que celui du pain blanc (lire page 135). C’est la raison pour laquelle on ne maigrit pas lorsqu’on se contente de troquer sa baguette de pain blanc contre du pain de blé complet.

L’AMIDON
Le cas des aliments riches en amidon (les céréales, les pommes de terre, les légumineuses, les fruits) est plus complexe car l’amidon existe sous deux formes que l’on trouve en proportion variable d’un aliment à l’autre : l’amylose et l’amylopectine. L’amylose du fait de sa conformation ne se laisse pas facilement démanteler par les enzymes digestives, à l’inverse de l’amylopectine qui elle, est rapidement digérée.
Deuxième règle
Les aliments riches en amylopectine ont un IG plus élevé que les aliments riches en amylose parce qu’ils permettent aux enzymes digestives de libérer plus rapidement le glucose qu’ils renferment.


POURCENTAGES D’AMYLOSE ET D’AMYLOPECTINE
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Les céréales
L’idéal serait donc de consommer des céréales dont l’amidon est constitué en majorité d’amylose. C’est le cas de certaines céréales que l’on mange dans le tiers-monde. Chez nous, c’est le contraire. Nos céréales contiennent une majorité d’amylopectine (voir tableau ci-dessus). Le blé, par exemple, renferme en moyenne 25 % d’amylose et 75 % d’amylopectine. Il en va de même pour la plupart des riz de consommation courante, dont les variétés les plus cultivées ont été sélectionnées au fil des années pour avoir le taux d’amylose le plus bas afin de faciliter leur cuisson. Le riz Basmati en revanche est un riz indien riche en amylose. Son IG est modéré.
Un grain de riz non cuit, riche en amylose, se reconnaît à son aspect translucide. Un grain de riz riche en amylopectine a l’aspect opaque.
UNE PATATE CUITE AVEC UN IG BAS
On en rêvait, Jennie Brand-Miller l’a fait. En collaboration avec un chef cuisinier et les producteurs de pommes de terre australiens, la chercheuse a réussi à mettre sur le marché une nouvelle variété de pomme de terre : la Carisma. Cuite al dente avec la peau, son IG est de 55. Malheureusement, pour l’instant, elle n’est cultivée qu’en Australie.


La pomme de terre, enfin, qui n’est pas une céréale mais qui est une source importante d’amidon, est elle aussi surtout composée d’amylopectine (80 %). La pomme de terre sous toutes ses formes a un index glycémique élevé.

Les légumineuses
Riches en amylose (30 à 66 %), les légumineuses présentent des parois végétales épaisses et résistantes qui emprisonnent l’amidon. C’est grâce à la mastication qu’une partie de l’amidon peut être digérée en glucose. Les légumineuses ont un IG bas.

Les fruits
Amylose et amylopectine coexistent toujours en proportion variable selon l’espèce végétale mais aussi pour les fruits, selon leur maturité. Dans la plupart des fruits dont la pomme ou la banane, la maturation s’accompagne d’une conversion de l’amidon en glucides simples (saccharose, glucose et fructose) qui explique le goût plus sucré des fruits mûrs par rapport aux fruits verts. Une banane verte aura un IG bas de l’ordre de 40 alors qu’une banane bien mûre aura un IG de 65.


LA CUISSON
Au-delà de la teneur en amylopectine, l’autre facteur majeur qui détermine l’index glycémique d’un aliment riche en amidon est l’état structural de l’amidon : gélatinisé ou non. L’amidon se gélatinise lorsqu’il est cuit en présence d’eau. Ceci est visible par exemple, par le gonflement du riz au cours de la cuisson. L’amidon gélatinisé est très facilement transformé en glucose par les sucs digestifs.
Troisième règle
Plus la gélatinisation de l‘amidon est importante, plus l’IG est élevé.


Ceci explique que l’IG des pâtes al dente est plus faible que celui des pâtes très cuites (40/55). Même chose pour le riz. Dans le pain, le pain de mie et la génoise, l’amidon se trouve sous forme gélatinisée. Il se comporte physiologiquement comme du glucose pur. Dans les biscuits secs (type petit-beurre) à l’inverse, l’amidon n’est pas gélatinisé. Si ces biscuits ne sont pas nappés de confiture au sirop de glucose, leur IG est modéré.

LES PROCÉDÉS DE FABRICATION
Concernant les aliments prêts à consommer, l’IG dépend des différents procédés industriels utilisés. Illustrons cela avec les céréales du petit déjeuner. Les grains de céréales nécessitent d’abord une cuisson à la vapeur pour rendre l’amidon plus digestible. Les procédés de fabrication diffèrent ensuite selon le produit final que l’on veut obtenir. Pour les céréales en flocons ou en pétales, les grains concassés sont façonnés puis grillés. Pour les céréales soufflées, les grains entiers, cuits à la vapeur, sont ensuite soumis à un vide partiel qui les souffle. Les céréales extrudées sont obtenues à partir de farine soumise à l’action conjuguée de hautes températures et de hautes pressions dans un cuiseur-extrudeur pour obtenir des formes plus originales (boules, étoiles, anneaux, etc.).
Les galettes de riz soufflé se targuent d’avoir des « qualités nutritionnelles uniques ». Ces galettes affichent un index glycémique de 85 ce qui est loin d’en faire des aliments sains en dépit d’une faible teneur en calories (27 kcal/galette). Ces galettes ne peuvent pas vous faire perdre du poids !
	Exemples :
	
	• Flocons : flocons d’avoine
 • Pétales : Kellogg’s Corn Flakes
 • Céréales extrudées : Kellogg’s Corn pops
 • Kellogg’s Rice Krispies
	IG = 59
IG = 77
 IG = 80
 IG = 82




À côté des flocons de céréales, il y a également les flocons de pomme de terre pour purée instantanée. Et là même résultat : l’IG de la purée mousseline atteint des sommets IG = 90.
Quatrième règle
Plus les traitements que subit l’aliment sont sévères, plus l’IG est élevé.



LA PRÉSENCE D’AUTRES COMPOSÉS
L’IG d’un aliment dépend également de la présence d’autres nutriments comme les lipides et les protéines qui tendent à l’abaisser.
Les graisses ralentissent la vidange gastrique. Elles ralentissent la digestion de l’amidon et donc l’absorption du glucose. Les chips de pomme de terre ont un index glycémique modéré (mais elles sont très caloriques !).
Le blé dur avec lequel on fait les pâtes, plus riche en gluten, a un IG inférieur à celui du blé tendre avec lequel on fait le pain. Le gluten forme une barrière pour les enzymes digestives.
L’IG dépend également de la présence ou non de composés acides. Par exemple, le pain fermenté au levain est légèrement plus acide que le pain fermenté avec de la levure. Son index glycémique s’en trouve diminué.
À retenir
Tous ces facteurs sont importants pour le contrôle du poids ; parce qu’ils modifient l’IG, ils ont un effet sur la sécrétion d’insuline et à terme sur la ligne.


EN RÉSUMÉ
• L’IG des légumes est faible.
• L’IG des fruits est faible.
• L’IG des légumineuses (lentilles, haricots blancs, pois chiches…) est faible.
• L’IG est plus faible pour des pâtes al dente que pour des pâtes très cuites.
• L’IG des frites, des pommes de terre cuites au four ou bouillies est élevé.
• La cuisson, le broyage, la réduction en purée augmente l’IG. L’IG du pain complet comme celui du pain blanc est élevé (pains fermentés à la levure). Seule la fermentation au levain permet d’abaisser l’IG.






DEUXIÈME PARTIE
LES GRANDS PRINCIPES DU NOUVEAU RÉGIME IG


PREMIER OBJECTIF :
FAIRE LES BONS CHOIX
NUTRITIONNELS
L’IG NE DOIT PAS ÊTRE LE SEUL CRITÈRE POUR CHOISIR CE QUE vous devez manger. C’est seulement un critère de choix pour les aliments riches en glucides. La quantité totale de glucides, la quantité et la qualité des graisses, des protéines, la teneur en fibres et en sel des aliments sont des paramètres très importants qui entrent également en ligne de compte dans la perte de poids et le contrôle du poids sur le long terme.
QUELS TYPES DE GLUCIDES PRIVILÉGIER ?
Le Nouveau Régime IG ne tend pas à diaboliser les glucides. Il n’a rien à voir avec les régimes low-carb (pauvres en glucides) rendus célèbres aux États-Unis dans les années 1970 par le Dr Atkins. Le glucose est un carburant vital pour le cerveau et les muscles et il est difficile de se passer de glucides dans l’alimentation. Le problème nous l’avons vu, ne réside pas dans la quantité de glucides consommés mais dans leur qualité qui dépend de l’index glycémique. L’IG ne doit en aucune façon vous inciter à manger plus de glucides que ce dont votre corps a besoin. Du moment que vous consommez prioritairement des glucides d’index glycémique bas, les quantités peuvent varier et représenter jusqu’à la moitié de l’apport calorique (40 à 55 % selon les recommandations de LaNutrition.fr). Hormis le cas des sportifs de haut niveau et des personnes qui ont une activité physique intense, il est inutile de consommer davantage de glucides, cela risquerait de compromettre l’équilibre de votre métabolisme – il ne faut pas manger trop de glucides pour laisser la possibilité aux graisses d’être utilisées comme combustible.
À retenir
Le Nouveau Régime IG est un régime amaigrissant équilibré qui autorise une grande variété alimentaire.



RECHERCHER LES FIBRES
Les fibres constituent le « squelette » des plantes. Elles n’apportent pas de calories parce qu’elles résistent à la digestion par les enzymes digestives et qu’elles ne sont pas absorbées. Pour autant, elles n’en sont pas moins essentielles pour la ligne et pour la santé puisqu’elles protègent contre les maladies cardiovasculaires et le cancer du côlon.
On ne les trouve que dans les produits végétaux. Les produits animaux ne contiennent absolument pas de fibres. Les céréales, les légumineuses, les fruits et légumes sont les principales sources. Quelle que soit la source, l’important est d’absorber en moyenne 30 à 40 g de fibres. C’est un excellent moyen de contrôler son poids et rester en bonne santé.
Comme nous l’avons vu précédemment (page 49), les fibres sont schématiquement classées en deux catégories. Il y a d’un côté les fibres solubles – qui se dispersent aisément dans l’eau et constituent des gels – et de l’autre, les fibres insolubles qui, au contraire, se dispersent difficilement dans l’eau. Dans le côlon, les fibres solubles sont plutôt bien fermentées alors que les fibres insolubles le sont moins. La proportion des fibres solubles et insolubles varie selon les aliments.
• Les fibres solubles (la pectine, la cutine, les gommes, l’inuline, les mucilages…) ont la propriété d’absorber de grandes quantités d’eau pour former des solutions épaisses. De cette façon, elles ralentissent la vidange gastrique c’est-à-dire l’évacuation du contenu de l’estomac. Ce sont les plus intéressantes pour limiter l’IG d’un aliment. Elles freinent aussi bien la montée du glucose dans le sang que la sécrétion d’insuline après un repas. Elles sont rassasiantes (on s’arrête de manger plus tôt car elles prennent du volume dans l’estomac) et elles prolongent aussi la satiété. En augmentant la viscosité du bol alimentaire, les fibres gênent également l’absorption des graisses et réduisent les taux sanguins de cholestérol et de triglycérides. Elles pourraient même diminuer la valeur énergétique de l’alimentation.
Les légumineuses, les légumes secs contiennent environ 25 % de fibres, essentiellement des fibres solubles. Les seules céréales qui en renferment des quantités appréciables sont l’avoine (50 % du total des fibres), l’orge et le seigle (voir tableau ci-dessous). Les fruits et légumes renferment aussi des fibres dont un tiers est soluble.
• Les fibres insolubles (hémicellulose insoluble, cellulose, lignine) que l’on rencontre dans le son de blé accélèrent le transit intestinal et la fréquence des selles, en augmentant leur volume. Les céréales complètes contiennent 7 à 15 % de fibres, principalement des fibres insolubles, surtout dans l’enveloppe du grain. Le blé renferme très peu de fibres solubles et c’est la raison pour laquelle, le pain complet et le pain blanc ont des IG très proches. Même chose pour les pâtes semi-complètes qui ont des IG comparables à ceux de leurs homologues raffinés.
COMPOSITION EN FIBRES DE DIFFÉRENTES FARINES1
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CHOISIR LES BONNES GRAISSES
Après les glucides, il est important d’optimiser le choix de vos graisses alimentaires. C’est le deuxième point important après l’IG.
QU’EST-CE QU’UN ACIDE GRAS ?
On distingue les graisses d’après les acides gras qui les composent. Les acides gras sont des chaînes constituées essentiellement de carbone et d’hydrogène. Lorsque ceux-ci, du fait de leurs caractéristiques chimiques, ne peuvent plus accepter d’hydrogène, ils sont dits « saturés ». Ils sont dits « monoinsaturés » lorsqu’ils peuvent accepter un seul atome d’hydrogène et « polyinsaturés » lorsqu’ils peuvent en fixer plusieurs. Parmi les acides gras polyinsaturés, deux sont « essentiels » : l’organisme ne sachant pas les fabriquer, ils doivent impérativement être apportés par l’alimentation. Ce sont : l’acide linoléique (tournesol, maïs) et l’acide alpha-linolénique (noix, lin, colza). Une fois absorbés, l’un et l’autre sont transformés en d’autres acides gras. L’acide linoléique et les acides gras auxquels il donne naissance sont des oméga-6, l’acide alpha-linolénique et tous les acides gras issus de ce dernier, des oméga-3.


Avec 9 calories (kcal) par gramme, les graisses sont bourrées d’énergie. Montrées du doigt, elles sont devenues la hantise du plus grand nombre et plus seulement de ceux qui veulent perdre du poids. Mais en traquant les graisses et en cherchant à les éliminer de notre alimentation, on a créé des déséquilibres lourds de conséquence. Car ce n’est pas tant la quantité de graisses ingérées qui est importante que la nature de ces graisses. Dans notre chasse effrénée au cholestérol, nous avons « intronisé » des huiles végétales comme l’huile de tournesol, maïs, arachide riches en oméga-6, le tout au détriment des autres acides gras essentiels : les oméga-3.
Dans le même temps, les techniques intensives d’élevage ont augmenté la teneur en oméga-6 de nombreux aliments. Les volailles sont nourries au maïs, une céréale riche en oméga-6 qui déséquilibre le profil des acides gras présents dans la viande et les œufs.
Résultat : on estime en général que le rapport oméga-6/oméga-3 dans l’alimentation occidentale se situe entre 10 et 30 pour 1, alors qu’il devrait idéalement se situer entre 1 et 4 pour 1.
En quoi l’excès d’oméga-6 est-il néfaste ?
L’acide linoléique (acide gras parent des oméga-6) et l’acide alphalinolénique (acide gras parent des oméga-3), utilisent les mêmes voies biochimiques (les mêmes enzymes) pour générer leurs descendants. Il existe donc une compétition entre ces deux acides gras. Ceci explique que la notion de ratio oméga-6/oméga-3 est essentielle.
Dans le corps, la branche oméga-6 donne naissance à des composés hautement inflammatoires tandis que la branche oméga-3, elle, donne naissance à des composés très peu inflammatoires.
Lorsque l’équilibre entre ces deux familles d’acides gras est rompu pendant des années (trop d’oméga-6, pas assez d’oméga-3), cela conduit à une inflammation chronique qui fait le lit de certaines maladies. L’excès d’oméga-6 est délétère à long terme parce qu’il favorise les maladies cardiovasculaires, le cancer, la dépression et toutes les maladies inflammatoires (arthrite rhumatoïde, asthme, eczéma, psoriasis…).
Il est donc capital de rétablir cet équilibre pour optimiser sa santé mais aussi son poids.
Comme le font les aliments d’index glycémique élevé, une alimentation qui n’apporte pas les bons acides gras en bonne proportion favorise la prise de poids. Une alimentation pauvre en acides gras oméga-3 mais riche en oméga-6 et en acides gras saturés, est l’un des plus « sûrs » moyens d’augmenter le risque de résistance à l’insuline (lire encadré ci-contre). Des études ont montré que lorsque des souris prédisposées à l’obésité sont élevées avec des régimes riches en graisses, les souris les plus obèses sont celles nourries aux oméga-6 et aux acides gras saturés, les plus maigres sont celles nourries aux oméga-32.
Comment explique-t-on cela ? La présence d’acides gras oméga-3 à longue chaîne est déterminante pour la fluidité membranaire. Or, pour bien fonctionner, nos cellules doivent avoir des membranes fluides, permettant aux récepteurs comme celui de l’insuline de fonctionner de façon optimale. Une alimentation riche en graisses saturées et en oméga-6 rigidifie les membranes des cellules qui deviennent alors moins sensibles à l’insuline. À l’inverse, un apport équilibré en oméga-6 et oméga-3 permet de rétablir la sensibilité des cellules à l’insuline et d’améliorer en conséquence le métabolisme des sucres.
Un autre lien existe entre les graisses alimentaires et le tissu graisseux. Au cœur du tissu graisseux, se trouve l’adipocyte, une cellule « réservoir de graisses ».
• Lorsque l’on grossit, le tissu graisseux se développe. Les adipocytes augmentent en nombre et en taille.
• Lorsque l’on maigrit, leur taille diminue mais jamais leur nombre.
Il est donc primordial pour éviter de voir les kilos s’installer, d’éviter de générer de nouvelles cellules graisseuses. Or ce phénomène (qui peut se produire jusqu’à l’âge de 80 ans) dépendrait directement de la nature des graisses que nous avalons. Les acides gras oméga-6 stimuleraient la formation de cellules graisseuses, ce que ne feraient pas les acides gras oméga-33.
RÉSISTANCE À L’INSULINE ET SYNDROME X
Qu’est-ce au juste que cette résistance à l’insuline qui guette les gros consommateurs de sucres, d’acides gras oméga-6 et d’acides gras saturés ? C’est une histoire qui a déjà plus de soixante ans, quand des chercheurs ont soupçonné l’insuline de jouer un rôle clé dans certaines maladies chroniques. L’insuline, nous l’avons vu, est une hormone sécrétée par le pancréas et libérée dans le sang lorsqu’on consomme des glucides. L’insuline a pour rôle de conduire nos cellules à capter ce glucose sanguin pour les besoins d’énergie de l’organisme. Ainsi, notre taux de sucre sanguin reste relativement stable. Lorsque les cellules musculaires (mais aussi celles du foie, du tissu graisseux, des parois vasculaires) ne répondent plus aux sollicitations de l’insuline, on parle de « résistance à l’insuline ». Le sucre sanguin a alors tendance à rester élevé, et le pancréas s’épuise à produire toujours plus d’insuline pour remédier à cette situation. La résistance à l’insuline a des conséquences importantes sur l’organisme. Elle entraîne à la longue un taux d’insuline chroniquement élevé et un ensemble de dérèglements, qu’on a baptisé « syndrome X » et qui comprend notamment de l’obésité, un diabète ou pré-diabète, des problèmes cardiaques, de l’hypertension, des triglycérides élevés… Qui est concerné par la résistance à l’insuline ? Personne ou pratiquement personne dans les sociétés de chasseurs-cueilleurs et dans les populations restées fidèles à un mode de vie traditionnel, mais il en va autrement dans les pays développés…



En résumé
Aujourd’hui les données convergent pour conseiller de réduire la consommation de graisses saturées et d’acides gras trans (ceux que l’on trouve dans les graisses partiellement hydrogénées présentes dans de nombreux aliments industriels), d’augmenter les graisses monoinsaturées et les oméga-3 au détriment des oméga-6. En optimisant le choix des graisses alimentaires, on améliore la sensibilité à l’insuline, ce qui contribue à éviter les réponses insuliniques accrues et à normaliser le taux de glucose dans le sang. De même, on évite de stimuler la formation de tissus graisseux.


LES PROTÉINES : VOS ATOUTS MINCEUR À NE PAS NÉGLIGER
L’organisme utilise les protéines (présentes dans les viandes, poissons, œufs, fromages) comme « matériau de construction ». Les protéines sont donc les « briques » de l’organisme. Elles permettent de fabriquer les muscles, les os, les cheveux, les ongles, la peau… tous les organes mais aussi les hormones, les enzymes, les anticorps, etc. Bref, elles sont indispensables. Elles doivent se trouver en quantité suffisante dans votre assiette d’autant plus si vous entamez ce régime pour maigrir car les protéines sont pourvues de vertus appréciables pour la perte de poids. En effet, en consommant des protéines, vous augmentez la thermogenèse, c’est-à-dire l’énergie dépensée pour digérer les aliments et les transformer. Non seulement les protéines incitent le corps à brûler un peu plus de calories, mais elles rassasient. La satiété est cet état de non faim qui survient après le repas et qui se termine lorsque la faim réapparaît. Les études montrent que comparé à un régime riche en glucides, la satiété est prolongée après un repas riche en protéines.
Pour bien comprendre ce phénomène, nous vous invitons à l’expérimenter au petit déjeuner, repas où les glucides occupent une place prépondérante en France. Notre petit déjeuner « traditionnel » comprend typiquement une boisson chaude, du pain, des biscottes avec beurre et/ou confiture ou des viennoiseries, un jus de fruit. Si les tartines sont remplacées par des corn flakes, c’est du pareil au même. L’expérience sera tout aussi probante.
Laissez-vous tenter un matin par un petit déjeuner « à l’anglaise » : commencez par vous préparer des œufs brouillés avec un peu de jambon découenné accompagné d’une tasse de thé. Ensuite, vous pouvez éventuellement passer aux glucides en prenant soin de bien les choisir, quelques flocons d’avoine ou une tartine de pain multicéréales au levain et un fruit.
Après un tel petit déjeuner, non seulement vous vous sentirez rassasié mais cette satiété se prolongera tout au long de la matinée. Ce petit déjeuner ne provoque pas de hausse soudaine de la glycémie, il n’engendre pas de sécrétion exagérée d’insuline. Résultat : pas de fringale à 10 h et vous serez surpris de ne pas vous sentir horriblement affamé en voyant l’heure du repas de midi arriver. Reconnaissez que c’est appréciable quand on veut perdre du poids et qu’il faut apprendre à réduire les quantités pour retrouver son poids de forme.
Une fois que vous aurez expérimenté cela vous-même, il vous sera difficile de revenir à vos tartines beurrées et nappées de confiture. C’est l’illustration parfaite de ce que vous allez ressentir au fil du programme que nous vous proposons.
Un autre intérêt des protéines
Nous l’avons vu, les protéines sont les « briques » de l’organisme. Les tissus, dont les muscles, se renouvellent en permanence (à raison d’au moins 250 à 300 g par jour). L’organisme a ainsi besoin en permanence d’un apport d’acides aminés (les constituants des protéines) pour pouvoir fabriquer ses propres protéines et maintenir sa masse musculaire.
Lorsque l’on est dans une phase d’amaigrissement, la présence de protéines dans l’alimentation est essentielle car le corps mobilise alors préférentiellement les réserves de graisse et préserve les muscles.
Pour un adulte ayant une activité physique normale, le besoin en protéines c’est-à-dire l’apport minimal requis pour assurer le renouvellement des tissus est de l’ordre de 0,6 g par kilo de poids corporel et par jour soit par exemple 33 g pour une femme de 55 kg et 45 g pour un homme de 75 kg. Cela est finalement assez peu mais indispensable. Ainsi moins de 100 g de viande quotidiens (ou 100 g de soja pour les végétariens) sont suffisants pour couvrir les besoins en acides aminés essentiels.

Variez les sources
Afin de couvrir au mieux les besoins de votre organisme, il convient de varier vos sources de protéines. D’une façon générale, les protéines animales sont des protéines de bonne qualité. Elles sont facilement assimilées par l’organisme. Elles ont des teneurs élevées en acides aminés indispensables avec un profil assez proche de celui des besoins de l’organisme. De plus, poisson, viande rouge (maigre de préférence), œuf, volaille… n’ont aucun impact sur la glycémie. Ils ne contiennent pas de glucides et n’ont donc pas d’index glycémique.
Les protéines d’origine végétale proviennent pour l’essentiel des céréales (blé, riz, maïs) et des légumineuses (pois, haricots, soja, lentilles, fèves). Leurs caractéristiques nutritionnelles sont plus diverses que celles des protéines animales. Leur digestibilité est en moyenne légèrement inférieure et varie énormément d’une source à l’autre. Leur teneur en acides aminés indispensables est en général moins élevée. Enfin, ces aliments contiennent des glucides. Par conséquent on veillera à choisir ceux dont l’index glycémique est bas. Pas de problème pour ce qui est des légumineuses (leur index glycémique est généralement bas), en revanche, nous l’avons vu, la tâche est plus délicate pour les céréales et tous les produits qui en dérivent : pain, pâtes, riz, etc. La seule protéine végétale qui répond aussi bien aux besoins de l’organisme que les protéines animales est le soja.

Quid des laitages ?
On pense souvent que le lait et les laitages sont d’excellents pourvoyeurs de protéines. C’est inexact. Les quantités de protéines apportées par ce type d’aliment sont très souvent inférieures à celles présentes dans la viande ou le poisson. De plus, ils contiennent d’importantes quantités de graisses saturées. En revanche, c’est vrai, les laitages sont riches en calcium. Mais comment influencent-ils la glycémie ?
Riches en lactose, un sucre simple, les produits laitiers n’en affichent pas moins un index glycémique honorable. C’est une bonne nouvelle, mais ce qui est gênant, c’est qu’en dépit d’index glycémiques relativement faibles, les produits laitiers engendrent des pics d’insuline élevés. Ceci a été montré par Jennie Brand-Miller (Université de Sydney) lorsqu’elle a introduit le concept d’index insulinémique (II) des aliments. Cet index traduit l’élévation de l’insuline provoquée par la digestion d’un aliment en comparaison avec le pain blanc et cette fois-ci pour une quantité de calories identique (1 000 kJ).
Si index glycémique et index insulinémique se recoupent souvent, ce dernier concept a révélé des surprises. Par exemple, une barre chocolatée, dont l’IG est élevé, obtient effectivement un score d’II très haut (122). Mais le yaourt, dont l’IG n’est pourtant que de 62, entraîne une réponse du pancréas quasiment aussi forte (II = 115) !
Comment expliquer cette contre-performance des laitages ? Le lait est un aliment avant tout « conçu » pour stimuler la croissance des jeunes mammifères. Le lait augmente vraisemblablement la sécrétion d’insuline car l’insuline agit comme une hormone de croissance.

Notre conseil
Votre consommation de laitages doit être modérée : 1 à 2 yaourts ou portions de fromage par jour. Il n’est pas judicieux d’en consommer beaucoup plus. Il n’est pas nécessaire de boire du lait lorsque l’on est adulte. Si vous êtes inquiets pour la santé de vos os, rassurez-vous, il existe dans l’alimentation, à côté des laitages, de multiples occasions de se procurer du calcium.
Pour en savoir plus sur les effets des produits laitiers sur la santé, nous vous invitons à lire Lait, mensonges et propagande de Thierry Souccar paru à ces mêmes éditions.


NOUVEAU RÉGIME IG : QUELLE RÉPARTITION GLUCIDES, LIPIDES, PROTÉINES ?
Les apports recommandés en macronutriments sont habituellement exprimés en pourcentage de l’apport énergétique total. Ils correspondent à des plages optimales pour la santé et la gestion du poids. En France, l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire) recommande de consommer : 50 à 55 % de glucides, 35 à 40 % de lipides, 11 à 15 % de protéines. Aux États-Unis, ces plages sont beaucoup plus larges et autorisent une plus grande flexibilité, en particulier en ce qui concerne les glucides et les protéines.
Nous nous plaçons sur cette même ligne. Vous pouvez tout à fait consommer moins de glucides, jusqu’à 40 % de l’apport énergétique total sans mettre votre santé en danger. De même, vous pouvez consommer davantage de protéines sans que cela soit nocif. Restez à l’écoute de votre corps et laissez-vous guider par vos sens. Compte tenu de la grande variabilité individuelle des dépenses énergétiques et des affinités pour tel ou tel groupe d’aliments, il nous semble plus judicieux de conseiller, comme le fait LaNutrition.fr, de consommer entre 40 et 55 % de l’apport énergétique total sous forme de glucides, 28 et 38 % sous forme de lipides et entre 15 et 30 % sous forme de protéines. Encore une fois, peu importe les quantités respectives de macronutriments, c’est avant tout la qualité qui compte.




LES DIX
COMMANDEMENTS
DU NOUVEAU RÉGIME IG
ADOPTER UNE ALIMENTATION À IG BAS EST D’UNE SIMPLICITÉ enfantine car elle fait appel à votre bon sens. Pas d’associations compliquées à gérer, comme dans les régimes dissociés, aucune privation comme dans les régimes hypocaloriques ou les régimes hypolipidiques : vous mangez à votre faim. Il s’agit d’une alimentation savoureuse, car elle privilégie des aliments du terroir, peu transformés et de haute qualité nutritionnelle. Voici les dix règles à retenir pour adopter ce régime santé et plaisir.
 
1• Au moins 3 fruits et 3 légumes par jour.
Les fruits et légumes jouent un rôle central dans ce régime, parce qu’ils ont généralement un IG bas et qu’ils diminuent la sensation de faim. Les fruits et les légumes doivent représenter au moins la moitié de chaque repas. Ce qui est facilement réalisable avec une entrée de crudités, des légumes cuits en accompagnement du plat et un fruit en dessert. Et si vous avez un petit creux dans la matinée ou dans l’après-midi, prenez une collation de fruits frais et secs. Nous vous rappelons que les pommes de terre ne sont ni des légumes ni des « sucres lents ». Ce sont au contraire des sucres rapides puisqu’elles ont un IG élevé.
 
2• Du pain et des céréales à IG bas ou modéré, c’est-à-dire inférieur à 55.
Pains bis ou complets multicéréales (froment + avoine, orge ou seigle) au levain, et du riz complet ou riz basmati (même blanc). Même si ces types de pains sont plus chers à l’achat, ils se conservent jusqu’à une semaine, donc pas de gaspillage et surtout, ils apportent des vitamines et des minéraux indispensables au bon fonctionnement de votre organisme. Si vous consommez des céréales au petit déjeuner, les plus favorables sont les flocons d’avoine traditionnels. Cependant, certaines grandes marques affichent aussi des IG bas (All-Bran, plusieurs Mueslis…).
 
3• Des légumes secs deux fois par semaine.
Riches en fibres, en vitamines et minéraux, mais aussi en protéines, les légumes secs ont des IG bas tout en apportant peu de calories. En plus, ils servent d’aliments de base à la flore intestinale et contribuent ainsi à la bonne santé du système digestif.
 
4• Des noix et des oléagineux secs (noisettes, amandes…) chaque jour.
N’ayez pas peur des graisses que contiennent les noix : ce sont de bonnes graisses qui prendront, dans les membranes de vos cellules, la place des graisses saturées et protégeront votre cœur et vos artères. Et dans le cadre de ce régime, aucune crainte de prendre des kilos ! Ils agrémenteront à merveille vos plats ainsi que vos desserts et pourront être consommés en cas de petite faim.
 
5• Du poisson deux à trois fois par semaine.
Le poisson n’a pas d’impact sur la glycémie puisqu’il ne contient pas de glucides. En plus, il apporte souvent des oméga-3 qui réduisent le risque de maladies cardiovasculaires, jouent un rôle dans le fonctionnement cérébral et préviendraient en particulier la dépression.
 
6• De la viande, des œufs deux à quatre fois par semaine.
Viande rouge pour les femmes entre puberté et ménopause (en raison des besoins en fer), viandes blanches de préférence pour les autres femmes et la plupart des hommes. Les œufs sont bons pour tous. Pour les végétariens, les steaks de soja et le tofu offrent d’excellentes alternatives à la viande. Tous ces aliments ont un IG bas.
 
7• Des laitages avec modération.
Pas plus d’un à deux par jour, en raison de leurs effets marqués sur l’insuline (lait et yaourts). Les fromages ne sollicitent pas l’insuline mais ils sont riches en graisses saturées et souvent trop salés. Même avec peu de laitages, le Nouveau Régime IG assure à l’os une bonne santé parce qu’il est riche en potassium et en calcium (fruits, légumes, céréales complètes).
 
8• De l’huile de colza et d’olive pour l’assaisonnement et la cuisine, de préférence portant la mention « première pression à froid ».
L’huile d’olive pourra s’utiliser pour la cuisson puisqu’elle supporte bien les hautes températures et l’huile de colza pour les crudités afin d’apporter tous les acides gras essentiels. Des margarines végétales aux oméga-3 pourront aussi remplacer le beurre pour les tartines par exemple.
 
9• De la frugalité.
Il vous faudra en effet vous familiariser avec deux habitudes qui font partie intégrante du Nouveau Régime IG : ne pas attendre d’être affamé pour se mettre à table et ne pas attendre d’être totalement rassasié avant d’en sortir ! Choisir de petites assiettes pour y mettre de petites portions et surtout mâcher longuement afin d’éviter les inconforts digestifs et de détecter les signaux de satiété car un repas pris trop rapidement, même copieux, ne rassasie pas.
 
10• Du plaisir et de la bonne humeur.
Vous pourrez inclure tous les aliments à IG bas que vous trouverez, si vous ne prenez pas plaisir à manger, vos efforts risquent d’être réduits à néant en un rien de temps. Le corps humain a besoin de manger des aliments qu’il aime et ceci dans une ambiance détendue, sereine et sans stress.



POURQUOI CE RÉGIME
EST LE SEUL EFFICACE
LE NOUVEAU RÉGIME IG EST LE SEUL À AVOIR FAIT MAIGRIR durablement avec autant d’études à l’appui (lire page 247). À l’inverse, les régimes pauvres en graisses sont en échec depuis 40 ans : on perd un peu de poids au cours des six premiers mois, mais tout est regagné au bout d’un an. Souvent même, on termine le régime plus gros qu’on ne l’était au début. À l’inverse, avec le Nouveau Régime IG (voir figure ci-dessous), on ne reprend pas les kilos perdus ! Pourquoi ?
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1• PARCE QU’ON A MOINS FAIM
Si le régime à IG bas est si efficace, c’est d’abord parce qu’avec une telle alimentation, on a moins faim. À l’inverse, une alimentation riche en céréales raffinées augmente l’appétit. Là aussi, la preuve en a été apportée par une étude du Dr David Ludwig, spécialiste de l’obésité aux États-Unis. Il a étudié les réactions de douze garçons obèses à trois types de repas. Tous les repas avaient le même nombre de calories, mais ils différaient par leur IG. David Ludwig a observé que les repas dont l’IG est bas ou modéré sont plus efficaces pour calmer la faim et éviter le grignotage que ceux dont l’IG est élevé. Plus précisément, les adolescents qui avaient consommé un petit déjeuner dont l’IG était élevé (pain, croissants, confitures, biscuits, etc.) suivi d’un déjeuner lui aussi riche en céréales raffinées ont consommé plus de calories au cours de l’après-midi4.
Une étude britannique est arrivée aux mêmes conclusions en 2003. Trois types de petit déjeuner ont été testés sur 37 enfants de 9 à 12 ans, dont 30 % étaient en surpoids. Les enfants ont été répartis en cinq groupes. Chaque semaine, chacun des groupes a reçu pendant trois jours au hasard l’un des trois petits déjeuners suivants, avec un jus de fruit.
• Petit déjeuner 1 : céréales complètes de type All-Bran, muesli, porridge ou pain aux graines de lin (IG bas).
• Petit déjeuner 2 : céréales complètes de type All-Bran avec un peu de sucre (IG bas aménagé).
• Petit déjeuner 3 : céréales raffinées de type Corn Flakes, Choco Pops, Rice Krispies ou pain blanc (IG élevé).
Après le repas, on a demandé à chaque enfant s’il avait faim et s’il avait aimé ce qu’on lui avait servi. On a demandé aux enfants de ne rien avaler avant le déjeuner sauf de l’eau et un fruit (pomme, raisins, orange). Au déjeuner, en libre-service, chaque enfant était autorisé à manger selon son appétit.
Les enfants qui ont pris le petit déjeuner à IG élevé ont eu plus faim et ont mangé beaucoup plus que les enfants des autres groupes. C’est avec le petit déjeuner à IG bas que le nombre de calories consommées au repas de midi a été le plus bas (voir figure ci-après), preuve que ce régime diminue l’appétit5.
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2• PARCE QU’ON BRÛLE PLUS DE CALORIES AU REPOS
C’est ce qu’a montré l’étude publiée en 2004 dans le célèbre Journal of the American Medical Association par les Drs Mark Pereira et David Ludwig. Quarante-six personnes de 18 à 40 ans ont suivi soit un régime pauvre en graisses, soit un régime à IG bas. Cette étude a confirmé qu’avec le Nouveau Régime IG on a beaucoup moins faim qu’avec le régime pauvre en lipides. Mais l’étude a aussi trouvé qu’avec ce nouveau régime, on brûle plus de calories au repos, ce qui explique pourquoi les kilos perdus le sont définitivement. « Les personnes qui suivent un régime classique pauvre en graisses ont tendance à ressentir plus la faim et voir leur métabolisme ralentir, ce qui rend difficile la poursuite du régime, alors que celles qui suivent un régime à index glycémique bas n’ont pas aussi faim et conservent un métabolisme de base plus rapide » explique Mark Pereira à propos de ses découvertes6.

3• PARCE QU’ON NE CRAQUE PAS
Les régimes traditionnels échouent parce qu’un jour ou l’autre celles et ceux qui les suivent finissent par craquer de manière régulière pour une tablette de chocolat, des gâteaux, une glace. Que se passe-t-il ? Il se passe tout simplement que les régimes amaigrissants traditionnels s’accompagnent d’une baisse de la sérotonine dans le cerveau. La sérotonine est un messager chimique du cerveau impliqué dans le contrôle de l’appétit et de l’humeur. Quand il y en a trop peu, on se sent irritable et on ressent de l’appétit pour le sucré (lire encadré). D’où les fringales et la reprise du poids au cours de ces régimes.
Une alimentation à IG bas ne provoque pas de fringales parce qu’elle apporte de bonnes graisses (lire page 62), les acides gras de la famille oméga-3, qui maintiennent le niveau de sérotonine. Elle apporte aussi des aliments naturellement riches en composés qui donnent naissance à de la sérotonine : œufs, viandes (dont dinde), poisson, soja, tomate, aubergine, avocat, pain à base de céréales complètes, noix, prune.
MANQUE DE SÉROTONINE ? C’EST LA FRINGALE !
La sérotonine est synthétisée par certains neurones à partir d’un acide aminé de l’alimentation, le tryptophane. De nombreux travaux conduits au Massachusetts Institute of Technology (Cambridge) par le Pr Richard Wurtman ont montré qu’un repas riche en glucides entraîne une augmentation de la sérotonine dans le cerveau. Comme la sérotonine contribue aussi à la sensation de bien-être, le Pr Wurtman a formulé l’hypothèse que certains d’entre nous utilisent les aliments sucrés (confiseries), sucrés-gras (chocolat, gâteaux) et les glucides à IG élevé (baguette classique) comme « médicaments », parce qu’ils élèvent le niveau de sérotonine et « rendent moins triste, plus énergique, plus sociable. » Plusieurs études ont d’ailleurs montré que ces aliments réduisent les sensations de stress chez celles et ceux qui y sont sensibles. Malheureusement, le prix à payer, c’est la reprise du poids !



4• PARCE QUE C’EST MOINS CONTRAIGNANT
Ce régime est très facile à suivre. Et le gain en bien-être est tel que les changements alimentaires lorsqu’ils sont acquis, le sont pour la vie. Le Nouveau Régime IG n’impose aucune privation, aucun calcul compliqué de calories, ni dissociation d’aliments. Il s’agit d’une alimentation équilibrée. Pas besoin non plus de se battre avec les listes de courses pour composer des menus compliqués. Avec le Nouveau Régime IG, vous ne vous préoccupez pas des quantités, seulement de la qualité de ce que vous mangez. Vous êtes libre d’assaisonner vos salades, de garnir vos plats, du moment que vous utilisez des bonnes graisses. Vous n’êtes pas obligé de renoncer au pain ou au riz si vous les aimez. Vous devez simplement choisir du pain plus goûteux, plus riche en vitamines, minéraux, en fibres. Du riz dont l’IG est modéré. Des aliments qui font perdre du poids et qui font du bien à votre corps !

5• PARCE QUE NOTRE BIOLOGIE EST RESPECTÉE
L’alimentation à IG bas est proche de celle de nos ancêtres de l’ère paléolithique, qui ne connaissaient pas l’obésité. C’est le régime le plus adapté à notre organisme, un organisme qui n’a guère changé depuis des centaines de milliers d’années7.
Pendant sept millions d’années, nos ancêtres ont mangé moins de glucides qu’aujourd’hui (40 % des calories totales en moyenne) et aucun de ces glucides n’avaient un index glycémique élevé. Les glucides provenaient exclusivement des plantes sauvages, des racines, des noix, des fruits. L’alimentation moderne fait grossir parce qu’elle est inadaptée aux gènes dont nous avons hérité de nos ancêtres. Nous sommes incapables de réagir sans grossir aux fluctuations brutales de l’insuline imposées par les aliments raffinés.
En adoptant une alimentation dont l’IG est bas, nous renouons avec un environnement biologique favorable à la minceur et à la santé. En plus, on bénéficie des bonnes graisses, celles précisément qui étaient consommées par nos ancêtres.
QUID DES RÉGIMES HYPERPROTÉINÉS TYPE DUKAN ?
Comme le confirment les études, à court terme, les régimes qu’ils soient hyperprotéinés ou hypocaloriques donnent certes de bons résultats pour 75 % des gens qui maigrissent la première année. Mais à horizon de quatre à cinq ans, 90 à 95 % auront tout repris, voire plus. C’est malheureusement la réalité : les régimes finissent par faire grossir ! Et la méthode Dukan qui est en fait une forme particulièrement dirigée du régime hyperprotéiné, n’échappe pas à la règle : elle est séduisante et assez confortable, on perd du poids facilement. Mais après, c’est une autre histoire… Si vous êtes amateur de diversité, évitez ce régime qui sera une source de frustration importante notamment au cours des premières phases – vous serez davantage à l’aise avec le Nouveau Régime IG. Idem si vous n’êtes pas fan de viande ou de poisson, le régime Dukan n’est pas fait pour vous. En revanche si vous redoutez la faim, vous serez comblé par le sentiment de satiété induit par les protéines et l’absence de restriction sur les quantités.






DEUXIÈME OBJECTIF :
AUGMENTER SON
ACTIVITÉ PHYSIQUE
LE NOUVEAU RÉGIME IG EST LE SEUL RÉGIME AMINCISSANT durant lequel le poids et les réserves de graisses diminuent progressivement, la masse musculaire est préservée et le niveau d’énergie augmente. Après avoir effectué les bons choix alimentaires, augmenter son activité physique est le deuxième objectif à atteindre pour affiner sa silhouette et réussir à contrôler son poids.
LE SURPOIDS, C’EST RELATIF
Pour quantifier la corpulence d’une personne, les médecins font appel à un indice : l’indice de masse corporelle (IMC). L’IMC s’obtient en divisant son poids (en kilos) par le carré de sa taille (en m). Cela permet de dire si la masse corporelle est insuffisante (IMC<19), idéale (19<IMC<25) ou trop élevée (IMC>25). Mais cette évaluation a des limites. L’IMC rend compte du rapport taille/poids des individus mais ne fournit pas d’indications sur les différents constituants du poids d’une personne. Des gens très musclés peuvent avoir un IMC élevé sans que cela signifie qu’ils sont obèses. Le problème n’est pas d’être trop gros ou trop lourd, le problème en termes de silhouette mais aussi en termes de santé, c’est d’avoir trop de graisses.

MASSE MAIGRE ET MASSE GRASSE
Le poids de notre corps résulte de la somme des poids de ses divers composants : d’un côté la masse grasse, de l’autre tout ce qui n’est pas de la masse grasse et que l’on appelle masse maigre (les muscles, les os, les organes, etc.). Nous avons tous besoin d’un minimum de graisse corporelle. C’est une réserve d’énergie minimale indispensable. Elle sert à réguler la température du corps et a un rôle de protection des organes contre les chocs. Ce minimum vital diffère selon que l’on est un homme ou une femme. Il a été estimé entre 2 et 4 % chez les hommes et entre 10 à 12 % chez les femmes8 & 9.
La question logique qui se pose alors est la suivante : « Pour être en bonne santé et se sentir bien dans son corps, quel doit être le pourcentage de graisse corporelle optimal ? » Pour l’association américaine de diététique, la masse grasse doit représenter normalement chez un homme 10 à 20 % du poids corporel, et 15 à 25 % chez la femme. Au-delà il y a un surplus de graisse qui immanquablement modifie la silhouette, gêne les mouvements et qui, si elle est concentrée au niveau de l’abdomen, augmente les risques de maladies : maladies coronariennes, cardiovasculaires, diabète, arthrose.
COMMENT CONNAÎTRE SON POURCENTAGE DE GRAISSE CORPORELLE ?
Il existe des analyseurs de graisse corporelle. Ces appareils mesurent l’impédance bioélectrique du corps pour évaluer la masse d’eau corporelle. Contrairement aux tissus graisseux, les muscles sont riches en eau. Plus il y a de muscles, plus la masse d’eau corporelle est importante et moins il y a de graisse. En fonction du poids, de l’âge et de la taille de la personne, l’appareil en déduit une estimation du pourcentage de graisse corporelle. Pour être fiables et comparables, ces mesures doivent être effectuées dans les mêmes conditions (même heure de la journée, même tenue vestimentaire…).



DES DIFFÉRENCES HOMME-FEMME
Les graisses se répartissent différemment selon les individus. Cette différence de localisation dépend de nombreux facteurs : du sexe, de l’âge, de l’activité plus ou moins importante des muscles de telle ou telle partie du corps et des facteurs hormonaux. D’une manière générale, les hommes stockent préférentiellement la graisse sur le haut du corps, autour de la poitrine et de l’estomac alors que les femmes l’accumulent sur la partie inférieure du corps, au niveau des hanches et des cuisses. On parle de répartition des graisses androïde ou gynoïde.
Chez les hommes à partir de l’âge de trente ans, on voit les muscles se transformer en graisse plutôt au niveau du ventre. Cette graisse est inutile. Elle n’a pas de rôle particulier aussi les hommes parviennent-ils à s’en débarrasser sans trop de difficulté au prix de quelques efforts. Chez les femmes, la graisse corporelle constitue un réservoir d’énergie mobilisable pour la grossesse et l’allaitement. Cette graisse typiquement féminine est beaucoup plus difficile à déloger.
Si ce sont les gènes qui décident de la répartition des graisses, ce sont également eux qui président pour une large part aux dépenses énergétiques. Le nombre de calories que l’on brûle par minute, notre « taux de combustion », dépend pour beaucoup de nos gènes. Comment expliquer qu’untel va pouvoir absorber des quantités astronomiques de nourriture et brûler aisément toutes ces calories alors que son voisin va au moindre écart retrouver automatiquement un centimètre de graisse au niveau de la taille ?
C’est parce que nous avons des métabolismes de base différents. Or, chaque jour, les deux tiers de nos dépenses énergétiques sont le fait du métabolisme de base. Ce dernier correspond aux calories que nous brûlons lorsque nous ne faisons rien. Ce sont les dépenses d’énergie minimales pour assurer le fonctionnement de notre cœur, de nos reins, de notre respiration, celui de notre cerveau et la vie de toutes nos cellules.
Le métabolisme de base est donc un élément clé dans la question du poids. Que votre métabolisme ait tendance à brûler des calories ou au contraire qu’il ait tendance à les stocker dépend en premier lieu de vos gènes. Et contre eux, malheureusement on ne peut rien. Il n’existe qu’un seul moyen d’influencer le métabolisme de base et de contrer cette fatalité, c’est d’avoir une activité physique régulière.
Les hommes ont généralement un métabolisme de base supérieur à celui des femmes grâce à une masse musculaire plus importante. Pourquoi ? Parce qu’au repos, les muscles sont plus gourmands en énergie que la graisse. En augmentant sa masse musculaire, on augmente du même coup son métabolisme de base. Après avoir effectué les bons choix alimentaires, augmenter son activité physique est le deuxième objectif à atteindre pour affiner sa silhouette et réussir à contrôler son poids.

RIEN NE SE PERD, RIEN NE SE CRÉE, TOUT SE TRANSFORME…
Cette célèbre phrase du chimiste Lavoisier s’applique à l’énergie et à la gestion du poids. L’équation est simple : si vous consommez plus de calories que vous n’en dépensez, votre organisme doit faire face à un excès de calories qu’il doit gérer. Il le fait en stockant ces calories sous forme de graisse et ce, d’autant plus facilement que l’index glycémique de l’alimentation est élevé.
L’apport calorique dépend de ce que vous mangez. Les dépenses énergétiques varient, elles, en fonction de votre niveau d’activité physique.
Nos dépenses énergétiques se répartissent comme suit :
	• 60 à 70 % sont le fait du métabolisme de base (énergie minimale requise pour le fonctionnement de l’organisme).

	• 10 % des dépenses énergétiques correspondent à la thermogenèse (nous avons besoin d’énergie pour digérer nos aliments et les transformer).

	• Le reste provient de l’activité physique (tout mouvement consomme de l’énergie). En pratiquant une activité physique régulière, non seulement on brûle des calories au moment de l’exercice mais on augmente également son métabolisme de base, le premier poste de nos dépenses énergétiques. En développant sa masse musculaire et en la maintenant, on dépense plus d’énergie au repos car les muscles consomment plus de calories au repos que la graisse10.
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Se dépenser physiquement en se musclant facilite la perte de masse grasse et le contrôle du poids. C’est un levier formidable qu’il faut actionner. Tout programme d’amincissement doit comporter un programme d’activité physique.
À retenir
• Le moyen le plus facile et donc le plus sûr de perdre du poids, c’est de consommer un peu moins de calories à l’aide d’une alimentation à index glycémique bas et en même temps d’accroître son activité physique.
• Le Nouveau Régime IG permet de normaliser le taux de glucose sanguin et d’éviter la sécrétion de pics d’insuline. On a moins faim, on mange moins.
• L’activité physique stimule votre métabolisme, vous brûlez plus de calories.



QUELLE ACTIVITÉ CHOISIR ET POUR QUELLE EFFICACITÉ ?
À la première question nous répondons : toutes celles qui vous tentent et s’intègrent le plus facilement à votre vie quotidienne. À la seconde nous répondons : pour que l’activité physique soit efficace, il y a trois maîtres mots : diversité, intensité et fréquence.
Diversité des activités physiques
L’idéal est de varier les exercices physiques de façon à combiner à la fois des exercices de cardio-training (endurance) et des exercices de renforcement musculaire.
• Les exercices de « cardio » sont ceux qui accélèrent les battements cardiaques et la respiration. Ces exercices tonifient le cœur et augmentent l’endurance. Si l’intensité est suffisante pour provoquer une transpiration, ils augmentent les dépenses énergétiques. La quantité d’énergie dépensée dépend de l’intensité et de la durée de l’exercice. Le plus répandu des exercices de « cardio », c’est la marche. C’est l’exercice le plus facile à réaliser quotidiennement. Ensuite, il y a la course à pied qui nécessite une bonne paire de chaussures mais il y a aussi le vélo, la natation, l’aérobic et le step qui se pratiquent dans les clubs de gym.
ESTIMATION DE LA DÉPENSE ÉNERGÉTIQUE (KCAL) DURANT 30 MINUTES D’UN EXERCICE PHYSIQUE D’INTENSITÉ MODÉRÉE.
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• Les exercices de renforcement musculaire permettent de développer les muscles et de les tonifier. Il s’agit d’effectuer des mouvements répétés contre un poids (appareil de musculation) ou bien contre son propre poids (gym par exemple). En faisant travailler les muscles en résistance, on augmente sa masse musculaire et on stimule son métabolisme.
Et souvenez-vous : la natation seule, le vélo seul, le jogging seul, le tennis seul ne seront jamais aussi efficaces que si ces activités sont associées à un programme de renforcement musculaire.

Intensité et durée des exercices
Pour les exercices de « cardio », une intensité modérée signifie que celle-ci doit être suffisante pour accélérer la respiration et provoquer une légère transpiration. Une séance doit durer au minumum 30 minutes. À noter que ces 30 minutes peuvent être réparties sur la journée.
Les études montrent que plusieurs séances d’activité physique de courte durée ont le même impact qu’une seule longue séance de sport. Par exemple : 10 minutes de marche rapide du parking au bureau le matin, 10 minutes le soir, 10 minutes pour s’oxygéner au moment de la pause déjeuner et c’est gagné !
LES RECOMMANDATIONS OFFICIELLES POUR LES ADULTES
Pour être en bonne santé et contrôler son poids, les agences de santé européennes et américaines s’accordent pour recommander d’effectuer au moins 30 minutes d’activité physique d’intensité modérée, c’est-à-dire d’intensité comparable à la marche rapide, 6 à 7 jours par semaine. Le tableau ci-après donne une liste des activités et des durées équivalentes à ces recommandations.


Pour les exercices de musculation, commencer par réaliser 10 répétitions d’un même exercice contre 5 ou 10 kg. Dès que vous êtes capable de réaliser 15 répétitions du même mouvement sans difficulté, vous pouvez augmenter la masse soulevée. Une séance doit durer 30 minutes au minimum.
NIVEAUX D’ACTIVITÉS COMPARABLES À 30 MIN DE MARCHE D’INTENSITÉ MODÉRÉE.
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Fréquence
L’activité doit être régulière car le bénéfice escompté provient de la répétition des séances. L’idéal est de répartir sur la semaine des séances de « cardio » et des séances de musculation.
 
Par exemple :
	• pour les exercices de « cardio » : 2 séances minimum par semaine ;

	• pour les exercices de musculation : 2 séances minimum par semaine.


TOUS LES BIENFAITS DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE
Une activité physique modérée et régulière
• améliore vos chances de vivre plus longtemps et en meilleure santé
• protège des maladies cardiovasculaires
• régularise la pression artérielle et le taux de cholestérol
• protège de certains cancers dont celui du côlon ou du sein
• prévient le diabète de type II
• prévient l’ostéoporose
• améliore les douleurs articulaires liées à l’arthrose
• diminue le stress, l’anxiété et améliore l’humeur
• favorise les relations sociales, le bien-être et renforce l’estime de soi







TROISIÈME PARTIE
LE NOUVEAU RÉGIME IG EN PRATIQUE


COMMENT SE DÉROULE
LE NOUVEAU RÉGIME IG ?
LE NOUVEAU RÉGIME IG COMPORTE TROIS PALIERS. LA DURÉE de chaque palier est variable et dépend du nombre de kilos que vous souhaitez perdre.
• Les premiers jours d’offensive, palier numéro un, servent à enclencher une perte de poids qui se veut rapide pour être suffisamment grisante et vous donner l’envie de continuer. Seuls les aliments dont l’IG est inférieur à 20 seront autorisés. Il s’agit de tous ceux de la liste verte que vous pouvez obtenir gratuitement ici.
• Le deuxième palier, sera véritablement le cœur même du régime, celui du déstockage et donc de la perte de poids progressive jusqu’à ce que la balance mentionne le chiffre que vous vous étiez fixé en achetant cet ouvrage ou la taille de vêtement que vous vous étiez fixé, celle dans laquelle vous serez à l’aise. À ce palier, seuls les aliments dont l’IG est inférieur à 55 pourront être consommés, c’est-à-dire ceux de la liste verte et de la liste jaune.
• Une fois votre poids idéal atteint, un palier de stabilisation sera primordial pour bien intégrer et mettre en pratique vos nouvelles habitudes alimentaires. Tous les aliments dont l’IG est inférieur à 70 seront autorisés, toujours en donnant la priorité aux aliments à IG bas. Les IG compris entre 70 et 100 devront désormais être exceptionnels, réservés aux occasions spéciales et ne plus faire partie de votre quotidien.
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Afin de mettre toutes les chances de votre côté, il est important de vous préparer mentalement au changement d’alimentation. C’est pourquoi, ce régime ne débute pas réellement un lundi comme la plupart des régimes mais deux jours avant, c’est-à-dire pendant un week-end. Il s’agit en fait de préparer l’esprit et le corps à un changement d’alimentation, donc à un stress important. Le samedi et le dimanche, vous êtes calme et détendu et ces deux jours vont permettre de faire la transition entre votre façon de vous alimenter et celle que vous allez progressivement adopter. Cette étape a également pour but de faire grandir votre motivation.
SE FIXER DES OBJECTIFS
Tout programme minceur commence par la définition d’un objectif précis, daté et mesurable. Ceci est essentiel pour maintenir la motivation. « Je veux maigrir » est un objectif trop vague. En revanche, « je veux perdre 10 kg en 6 mois » est un objectif beaucoup plus précis. Cet objectif aussi ambitieux soit-il doit être « raisonnable ». Un objectif, pour être efficace, ne doit pas être déstabilisant et doit se situer au bon niveau. C’est pourquoi nous vous recommandons de tenir un carnet de bord dès le début de votre programme, en consignant à la première page votre objectif à long terme et éventuellement vos objectifs intermédiaires (court et moyen terme). La première chose à acheter sera donc un petit cahier sur lequel vous pourrez noter régulièrement (chaque jour si possible) ce que vous mangez, comment vous vous sentez, l’activité physique que vous pratiquez, vos pensées positives. Essayez de le prendre assez petit pour qu’il puisse tenir dans votre sac à main ou votre sacoche. Si vous êtes assez à l’aise avec l’informatique, rien ne vous empêche de le faire sur votre ordinateur, mais il est souvent moins facile à emporter dans le sac à main pour relire certaines petites choses que vous aurez pris soin de noter. Vous trouverez au fur et à mesure de cet ouvrage des petites phrases, des pensées positives à écrire au bas de chaque page, des idées pour mieux bouger et une multitude d’astuces à adopter au quotidien pour faciliter votre perte de poids ou bien des informations pour mieux connaître les aliments que vous achetez et mettez dans vos assiettes. Les petites phrases qui vous correspondent devront être notées et relues régulièrement pour bien les intégrer. Vous les trouverez inscrites en italique pour être plus facilement repérables.
[image: picto] PHASE D’ATTAQUE
En route vers mon poids de forme !
➜  Je commence mon régime un lundi, c’est toujours plus facile mais pour que je perde rapidement et facilement mes premiers kilos pendant la phase offensive, je choisis un lundi qui ne sera pas précédé d’un week-end festif ! Ainsi je commence réellement le samedi et le dimanche précédent mon lundi.
➜  Nous sommes aujourd’hui le : ……………………………
➜  Je mesure : ……………… et je pèse : ……………………
➜  Mon tour de taille en cm : ………(au niveau du nombril)
➜  Mon tour de hanches en cm : ……… (à l’endroit le plus large)
➜  Je souhaite que la balance m’annonce : ………………… kg.
➜  J’ai donc ………………………………… kilos à perdre.



COMMENT DÉTERMINER MON POIDS DE FORME ?
La question qui revient toujours lors de mes consultations diététiques est la suivante : « Il faudrait que je perde combien ? » et invariablement je réponds : « Tout dépend, c’est à vous de voir ! » En effet, il ne faut pas perdre de vue que nous sommes toutes et tous différents. Bien sûr il existe de multiples formules pour calculer le poids idéal, selon la taille, le poids actuel, l’âge, les régimes déjà suivis, les grossesses éventuelles… Mais en toute honnêteté, votre bien-être se résume-t-il seulement à quelques chiffres ? Non, cela dépend de multiples facteurs et nous nous refusons à vous faire calculer un poids idéal que vous ne pourrez peut-être jamais atteindre ou bien fixer un poids avec lequel vous ne serez jamais en adéquation physiquement et psychologiquement. Vous seul êtes capable de déterminer quel devra être le chiffre sur la balance. Ce ne sera ni celui de votre sœur (ou de votre frère), ni celui de votre ami(e), ou de votre mère (de votre père) à votre âge mais bel et bien celui qui sera atteignable. Un objectif raisonnable est de viser une réduction progressive du poids comprise entre 5 et 10 %, en évitant de perdre plus d’un cinquième de votre poids, soit 20 % car au-delà un suivi par un professionnel de santé est nécessaire. Le but est en effet de perdre du poids mais au-delà de cela, de parvenir à faire adopter de bonnes habitudes alimentaires à toute la famille. Peut-être devriez-vous vous fixer une taille de vêtements à atteindre : 5 kilos perdus c’est environ une taille en moins !
Vous avez déterminé le nombre de kilos que vous avez à perdre ? Alors, en route vers votre poids de forme.
Avant d’entamer ce programme, notez durant deux ou trois jours ce que vous mangez et essayez de vous poser la question suivante : « Pourquoi ai-je mangé tel ou tel aliment à cet instant précis ? » Vous ne trouverez certainement pas instantanément les réponses à vos questions mais par exemple si vous avez l’habitude de manger le soir devant la télévision après votre repas, questionnez-vous, peut-être est-ce parce que vous avez mangé des aliments peu rassasiants au dîner ou plus tôt dans la journée, peut-être avez-vous consommé dès le petit déjeuner des aliments à IG élevés… Ou encore, « ce que vous mangez à cet instant est-il lié à votre humeur, à une situation donnée, à votre entourage présent ou absent… ? »
Il est important de noter ces questions sur votre carnet de bord pour progressivement réussir à trouver vos propres réponses.
La semaine que vous choisirez pour entamer ce régime devra être dépourvue de repas d’anniversaire, de goûter à la maison ou d’invitation. Il sera essentiel de vous en tenir strictement aux aliments auxquels vous aurez droit et il serait dommage de débuter par un faux pas en s’octroyant déjà un petit plaisir. Si cela se produit, peut-être n’êtes-vous pas prêt au changement ? Dans ce cas, réessayez la semaine suivante ou tracez deux colonnes sur votre carnet de bord afin de peser le pour et le contre.
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MOTIVATION, QUAND TU NOUS TIENS !
Il ne sert à rien de vous donner des conseils si vous n’êtes pas réellement prêt à les entendre. Vous allez devoir trouver en vous la motivation nécessaire et vous donner les moyens d’arriver à vos fins.
Ce changement d’alimentation doit se faire par étape afin que vous puissiez mesurer au jour le jour votre progression et surtout les bénéfices ressentis en termes de bien-être et de santé. Votre entourage au sens large joue un rôle important car il influe sur votre volonté.
Vous seul êtes à même de fixer vos objectifs et d’établir votre plan d’action en parfaite adéquation avec votre mode de vie et de fonctionnement.
Ce livre est simplement là pour vous donner les clés qui ouvrent les portes de la réussite. À vous ensuite de bien utiliser ces clés pour ouvrir un maximum de portes et adopter de saines habitudes alimentaires et un mode de vie sain.
Rapidement, vous allez comprendre pourquoi votre « carnet de bord » est indispensable. Non seulement ce dernier va vous permettre de mesurer les progrès accomplis mais écrire est la seule manière de prendre réellement conscience des quantités, de la qualité et des répétitions alimentaires quotidiennes ou hebdomadaires.
Mais changer ses habitudes alimentaires et d’hygiène de vie prend du temps. Cela demande plusieurs mois. On ne change pas toutes ses habitudes du jour au lendemain. Une résolution après l’autre. Pour cela, après avoir défini votre objectif sur la balance, fixez-vous un ou deux « petits » objectifs par semaine. Facilement réalisables, le simple fait de les atteindre sera gratifiant et vous renforcerez ainsi l’estime de vous-même et votre motivation.
[image: picto] PALIER I
Cette semaine, je me fixe un objectif
Je vais tenter :
	➜ D’arrêter ou de diminuer fortement le sucre ajouté à mon thé ou mon café

	➜ D’arrêter ou de diminuer fortement ma consommation de chocolats et de biscuits entre les repas

	➜ D’arrêter ou de diminuer fortement ma consommation de pain blanc

	➜ D’arrêter ou de diminuer fortement ma consommation de sodas, de sirops

	➜ D’augmenter ma consommation de légumes secs

	➜ De diminuer ma consommation de sel en évitant de resaler mes plats

	➜ De faire chaque jour des exercices de « cardio »

	➜ De lire les étiquettes des produits que j’achète

	➜ De m’arrêter de manger avant d’être rassasiée

	➜ De manger à heures régulières

	➜ De manger plus lentement

	➜ De manger un fruit de plus par jour

	➜ De manger une part de poisson supplémentaire par semaine

	➜ De manger une part de salade en plus par jour

	➜ De planifier mes menus

	➜ De privilégier les céréales et produits céréaliers complets et des pains au levain

	➜ De réduire les portions dans mon assiette

	➜ De retrouver le plaisir de cuisiner

	➜ De retrouver le plaisir de manger sans culpabiliser




Vos objectifs, nous vous le rappelons, devront être mesurables, réalistes, définis dans le temps et facilement intégrables à votre mode de vie actuel. Vous trouverez dans le tableau page 102, quelques exemples d’objectifs. Retenez et notez sur votre carnet de bord ceux que vous aimeriez atteindre en priorité et surtout ceux qui vous semblent les plus « faciles ».
Commencez par les résolutions qui vous « coûtent » le moins et rappelez-vous que vous n’avez pas qu’un seul objectif, celui du poids sur la balance, mais plusieurs : changer vos habitudes alimentaires pour maigrir et surtout ne plus regrossir ! Profitez de cette remise à plat nutritionnelle pour prendre un peu de recul sur votre vie : ne surestimez pas vos dépenses énergétiques quotidiennes et ne sous-estimez pas la quantité d’aliments que vous mangez par jour…

QUE MANGER LE SAMEDI ET LE DIMANCHE PRÉCÉDENTS ?
Le samedi et le dimanche précédents, mangez ce que vous avez l’habitude de mettre dans vos assiettes, sans excès, sans restriction, en essayant de limiter votre consommation d’alcool, de sucreries et de biscuits apéritifs. Il est impératif que vous commenciez votre régime en évitant les erreurs majeures que presque tous mes patients font : manger des barres chocolatées, des biscuits, de la brioche ou accepter une invitation à un anniversaire et manger comme quatre en se disant que tout ça ce sera terminé ensuite ! Ces deux jours font donc partie intégrante de notre programme et doivent être respectés : pas de frustration mais pas d’excès.
C’est lundi, je franchis mon premier palier…





  
    
  

  PALIER I

  LA PHASE OFFENSIVE

  
    CETTE PHASE TRÈS COURTE, OÙ SEULS LES ALIMENTS AYANT un IG inférieur à 20 sont autorisés, est un palier « booster » qui va permettre de donner un véritable coup de fouet à votre perte de poids. Selon le nombre de kilos que vous souhaitez perdre, le nombre de jours pour ce premier palier sera différent. Il varie d’une journée à une semaine complète. Référez-vous au tableau ci-dessous pour connaître la durée de votre premier palier.*1
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    Alors pour toutes celles et ceux dont la motivation est assez grande pour ne pas déroger aux règles, voici les principes alimentaires pour ces quelques jours.

    Seuls les aliments possédant un index glycémique inférieur à 20 sont autorisés, c’est-à-dire les aliments de la liste verte.

    Nous vous conseillons de lire (et relire) attentivement le paragraphe qui suit, de vous imprégner des aliments autorisés et de repérer ceux que vous aimez. À partir de cette liste, vous pourrez établir votre propre plan alimentaire de la semaine et ainsi faire vos courses en conséquence. Cette planification est à la base de vos futures modifications alimentaires.

    « Je planifie mes menus sur une semaine avec toute la famille en m’aidant de la ou des listes d’aliments qui sont autorisés selon mon palier, je fais ma liste de course, je fais les courses en fonction de cette liste et surtout je me tiens à ma planification ».

    L’alimentation recommandée pour ce premier palier est parfaitement équilibrée soyez rassuré. Vous ne risquez pas d’hypoglycémie et contrairement à certains régimes hyperprotéinés, vous ne risquez pas de carences. Alors en avant pour votre premier plongeon…

      
        *1. N’hésitez pas dans votre cas à demander conseil à un médecin-nutritionniste ou une diététicienne-nutritionniste qui utilise la méthode des IG bas.

      

      
    

    
      LE PETIT DÉJEUNER DU PREMIER PALIER

      Si jusqu’à présent vous faisiez l’impasse sur le petit déjeuner par manque de temps ou par manque d’appétit à cette heure, pensez à changer cette mauvaise habitude. Le petit déjeuner est un repas important. C’est un apport d’énergie nécessaire pour bien démarrer la journée et être en forme physiquement. Et pour la gestion du poids, mieux vaut prendre un bon petit déjeuner que de ne rien prendre du tout. C’est la tendance qui se dégage des études sur le sujet et ceci a été observé aussi bien chez les adultes que chez les enfants et les adolescents. Les personnes qui prennent un repas le matin ont moins de risque de surpoids que celles qui n’avalent rien. Un chercheur du département de psychologie de l’université d’El Paso, au Texas, a réussi à rassembler 375 hommes et 492 femmes à qui il a demandé pendant sept jours de noter ce qu’ils mangeaient et à quelle heure. Les résultats montrent que plus l’on mange le matin, moins on aura absorbé de calories à la fin de la journée. Inversement, plus l’on mange le soir, plus la prise alimentaire de la journée est importante. Donc ne négligez pas votre premier repas de la journée !

      Durant ces quelques jours, vous avez la possibilité de choisir dans la liste des aliments à liste verte. Toutefois, certains aliments étant constitués de graisses saturées, nous vous conseillons de vous en tenir aux conseils ci-dessous même s’ils peuvent parfois être repoussant pour certains à une heure matinale. Dites-vous qu’il ne s’agit que de quelques jours et que quelques « sacrifices » vous permettront de bien débuter ce régime et d’atteindre votre objectif plus rapidement.

      Essayez de commencer toujours la journée avec un jus de citron fraîchement pressé dans un grand verre d’eau sans sucre ajouté. Ensuite, pour un petit déjeuner équilibré à IG nul ou très bas, il suffit de choisir une boisson chaude, 1 aliment à IG 0 et selon l’appétit 1 ou 2 aliments à IG très bas.
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        Mon petit déjeuner

        
          ➜ 1 verre d’eau citronné

          ➜ 1 boisson chaude à IG 0

          ➜ 1 aliment à IG 0

          ➜ 1 à 2 aliments à IG très bas

        

      

      
        Je choisis une boisson chaude à IG 0

        • Café arabica, robusta, café vert, Ricoré

        • Infusion au thym, aux fruits rouges, menthe réglisse, tilleul, verveine menthe, etc.

        • Infusion de Rooibos

        • Thé noir, thé vert

        Cette boisson chaude devra être sans sucre ajouté ou si vous ne pouvez pas vous passer du goût sucré, pensez au Stevia (extrait de Stevia rebaudiana, une plante originaire d’Amérique du Sud, ayant un pouvoir sucrant) que vous trouverez en magasin diététique et en grandes surfaces (PureVia par exemple), au fructose ou mieux au sirop d’agave qui ressemble à du miel liquide mais dont l’IG est très bas. Pour ces deux derniers substituts sucrés, ne dépassez jamais deux cuillères à café par jour puisque le but est de se déshabituer du goût sucré.

      

      
        Je choisis 1 aliment à IG 0

        • 2 œufs à la coque, sur le plat, brouillés ou en omelette

        • 5 œufs de caille

        • 2 tranches de jambon, de blanc de dinde, de blanc de poulet

        • 3 tranches de viande des grisons ou de bacon

        • 2 Carrés frais 0 % de MG (nature ou ail et fines herbes)

        Et pour celles et ceux qui peuvent : 1 tranche de saumon fumé, une dizaine d’olives

      

      
        Je choisis selon mon appétit 1 à 2 aliments à IG très bas parmi :

        • 1 yaourt soja nature avec :

        
          	
            1 cc de pignons de pin

          

          	
            1 cs de son d’avoine ou de germe de blé

          

          	
            1-2 gouttes d’un arôme naturel au choix (vanille, fleur d’oranger, citron, café)

          

          	
            ½ cc de poudre de cannelle ou de cacao sans sucre (type Van Houten)

          

          	
            1 compote cassis-rhubarbe-cannelle (si besoin adoucie au Stevia)

          

          	
            5 amandes ou 5 noix ou 5 noisettes

          

        

        cc = cuillère à café cs = cuillère à soupe

        Toutefois, si vous ne pouvez vraiment pas manger le matin, ne vous forcez pas pour ce premier jour. Buvez un verre d’eau tiède au réveil et essayez de claquer dix fois des dents pour activer la salive et avalez-la trois ou quatre fois. Ça met en appétit et prépare à la digestion. Prenez votre boisson chaude et mangez juste la compote cassis-rhubarbe et le yaourt soja.

        
          VOUS SUCREZ VOS BOISSONS CHAUDES AVEC UN MORCEAU DE SUCRE ?

          
            
              [image: image]

            

            Exemple : je sucre mon café et mon thé avec 1 morceau de sucre, je prends 2 cafés, 1 thé et 1 tisane par jour. Au total par an, je consomme plus de 7 kilos de sucre blanc (7 paquets de sucre !)

          

        

      

    

    
    
      QUE METTRE DANS MON ASSIETTE LE MIDI ET LE SOIR DURANT LE PREMIER PALIER ?

      Il est important de commencer votre régime avec des aliments qui vous plaisent et ravissent vos sens. Les aromates et les épices doivent faire partie intégrante de toutes vos recettes qui se voudront simples mais constituées d’aliments de bonne qualité : légumes du jardin ou issus de l’agriculture biologique de préférence, viande achetée chez le boucher, poisson frais chez le poissonnier, aromates frais, etc. L’objectif est de réveiller vos papilles peut-être endormies par tant de sucre, de sel et de graisses saturées.
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        Mes repas types

        
          ➜ Entrée de crudités & sa vinaigrette maison

          ➜ Viande, Poisson ou Fruits de mer & son accompagnement de légumes cuits à IG très bas

          ➜ Petit bol de salade

          ➜ Yaourt soja nature ou Petite part de fromage 0 % ou 5 % MG

        

      

      1• Commencez toujours par un bol de légumes froids crus à choisir parmi la liste de légumes à IG inférieur à 20.

      Voici quelques idées d’entrées simples : ½ avocat, céleri rave, champignons, carottes crues râpées, chou-fleur et tous les choux, concombre, courgettes râpées, endives, poivrons jaune-rouge-vert, radis, tomates, tomates-cerise, etc.

      Votre petite entrée de crudités sera toujours accompagnée d’une vinaigrette maison à base d’huile d’olive et/ou de colza pour apporter tous les acides gras nécessaires et surtout de vinaigre (1 part d’huile + 2 à 3 parts de vinaigre) qui permettra d’abaisser l’IG du repas. Selon les expériences de Jennie Brand-Miller, une cuillerée de vinaigrette (2 doses de vinaigre pour une dose d’huile) avec un peu de salade suffit à abaisser l’IG d’un repas de 30 %. L’acidité du vinaigre, en ralentissant la vidange de l’estomac, expliquerait que le pic de glycémie est moins important après le repas. Cette vinaigrette peut être aromatisée selon vos goûts et vos envies avec divers aromates et épices : basilic frais coupé, curcuma, coriandre, échalote, ail, oignon très finement émincé, etc.

       

      2• Continuez par une viande, un poisson ou un fruit de mer avec une base de légumes cuits à IG très bas. Mangez ce qui vous fait plaisir. De la viande si vous aimez, du poisson si vous préférez ou des crustacés si et seulement si vous pouvez les déguster sans pain et sans mayonnaise. Et toujours des légumes cuits, pris parmi les aliments de la liste verte.

       

      3• Une portion de salade à chaque repas : frisée, scarole, mâche, laitue, chicorée, feuille de chêne, roquette, etc.

       

      4• Un yaourt soja nature ou aromatisé à votre convenance avec des arômes naturels, type arôme Vahiné (vanille, orange, citron, café, etc.) ou avec des poudres : cannelle, chocolat type Van Houten. Si vous n’aimez pas les yaourts au soja nature, vous pouvez les remplacer par un Carré frais 0 % de matières grasses nature ou ail et fines herbes, mélangé à votre salade verte ou prendre 30 g de Camembert Bridélight 5 % de MG ou une autre marque de distributeur.

      
        SE DÉSHABITUER DES DESSERTS SUCRÉS AU QUOTIDIEN

        
          De nos jours, peu de personnes arrivent à terminer un repas sans une note sucrée à la fin. Apprendre à se passer de ce message sucré est un véritable défi mais avec un peu d’habitude et de persévérance, le palais et surtout le cerveau s’éduqueront. Et si les pâtisseries et autres sucreries de fin de repas ne sont pas à l’ordre du jour pour le moment, vous pourrez toujours vous octroyer un plaisir fruité ou un carré de chocolat noir à 85 % dès le deuxième palier, c’est-à-dire dans quelques jours.

        

      

       

      NB : seuls ces fromages sont autorisés au premier palier. Il existe des fromages allégés à 11 ou 12 % de MG mais ils sont réservés au deuxième palier, et seulement pour le plaisir. Il existe d’autres fromages allégés sur le marché mais ils renferment des additifs inutiles à l’organisme.

    

    
    
      ENTRE LES REPAS, J’AI FAIM !

      Durant ce premier palier, il peut arriver que vous ayez faim en milieu de matinée ou d’après-midi. Ne culpabilisez pas et surtout mangez ! Mais pas n’importe quoi bien sûr. Voici quelques idées pour calmer vos fringales.

      • Côté légumes : tomates cerise, radis, cœur de palmier, concombre et carottes en tronçons, chou-fleur.

      • Côté boisson : un thé, un café, une tisane, un verre de Perrier-jus de citron, Quézac.

      • Côté viande : jambon blanc, blanc de dinde ou de poulet, bacon, viande des grisons, œufs de caille (que vous aurez préalablement cuits et décortiqués).

      • Côté soja : un yaourt soja nature ou aromatisé par vos soins.

      • Côté oléagineux : 5 amandes, 5 noix ou 5 noisettes.

    

    
    
      JE M’HYDRATE !

      Si vous n’êtes pas de ceux qui se promènent toujours dans la rue avec leur bouteille d’eau, il est important, sans tomber dans cet extrême, que vous puissiez boire plus tout au long de la journée.

      
        ET LES ŒUFS, DOIT-ON LES LIMITER ?

        
          « Les œufs sont riches en cholestérol et je n’en mange plus du tout ou très peu sur les conseils de mon médecin ! » Cette phrase est devenue si courante dans la bouche des patients qu’il est temps de rétablir un peu de vérité. Il est vrai qu’un seul œuf couvre les besoins quotidiens en cholestérol. Mais en réalité, selon plusieurs études récentes, manger un œuf par jour quand on est en bonne santé n’augmente pas le risque de maladies cardiovasculaires. Pour la santé, la composition en graisses de l’œuf est beaucoup plus importante que son contenu en cholestérol. La qualité des graisses de l’œuf dépend de la façon dont la poule a été nourrie. On trouve aujourd’hui dans le commerce des œufs ayant une composition en graisse adéquate (les poules reçoivent une alimentation à base de graines de lin riches en oméga-3). Ces œufs portent le label Bleu-Blanc-Cœur ou Colombus. Et cerise sur le gâteau, ces œufs sont des sources intéressantes d’un oméga-3 particulier, le DHA, uniquement retrouvé dans les poissons gras, donc parfaits pour ceux qui ne consomment pas du tout de poisson. Très riches en protéines et en vitamines A et D, et surtout d’un coût très faible, les œufs peuvent faire partie de votre alimentation à raison de 3 à 4 par semaine. Côté étiquetage, regardez bien le numéro inscrit sur l’emballage ou directement sur les œufs avant les lettres « FR », il vous renseignera sur les conditions d’élevage des poules et donc sur leur nourriture.

          Code 0 Œufs de poules élevées en plein air (agriculture biologique)

          Code 1 Œufs de poules élevées en plein air

          Code 2 œufs de poules élevées au sol en hangar

          Code 3 œufs de poules élevées en cage

        

      

      Le premier jour de votre programme, ajoutez un petit verre d’eau au moment qui vous semble le plus approprié : le début ou la fin d’un repas, pendant une collation, etc. Le deuxième jour prenez ce même verre d’eau au même moment que le premier jour et ajoutez un autre verre d’eau à un autre moment, et ainsi de suite jusqu’à ce que vous ayez ajouté cinq petits verres d’eau supplémentaires par jour. Il s’agit ici d’eau et uniquement d’eau, du robinet, filtrée ou non par une carafe ou de l’eau en bouteille. Il ne s’agit pas de jus de fruits, boissons sucrées ou adoucies aux édulcorants de synthèse.

      Ces petits verres d’eau doivent s’ajouter à l’eau que vous buvez déjà ou remplacer les autres boissons que vous aviez l’habitude de boire comme les jus de fruits pris entre les repas et qui élèvent la glycémie ou encore les sodas que vous aviez peut-être l’habitude de consommer sans compter.

      L’eau ne vous fera pas à proprement parler « maigrir », mais permettra d’éliminer par les urines les déchets que l’organisme va relarguer en s’attaquant à ses réserves.

      Si vous optez pour les bouteilles d’eau de source ou minérale, les petits formats (33 cl ou 50 cl) sont pratiques pour pouvoir être emportés partout avec vous. Si vous êtes chez vous, vous pouvez aussi boire votre eau à la paille, c’est plus ludique ! Et si vous avez des difficultés avec l’eau plate, essayez de l’aromatiser avec un filet de jus de citron, c’est délicieux et vous bénéficiez en prime de substances antioxydantes protectrices !

      Côté eaux pétillantes, Quézac ou Vernière sont de bonnes eaux alcalinisantes que vous pouvez prendre en début de repas ou substituer aux boissons gazeuses que vous aviez peut-être l’habitude de consommer. Si vous préférez les eaux minérales plates, notre choix se porte sur Thonon et Evian. N’hésitez pas à consigner dans votre carnet de bord les verres d’eau supplémentaires que vous aurez pris tout au long de la journée.

      Si toutefois l’eau froide ou tiède vous rebute, rien ne vous empêche de faire chauffer cette eau et de prendre une tisane à la place ou un décaféiné. En dernier recours seulement, votre choix se portera sur les eaux aromatisées. Vous les choisirez parmi celles qui ne contiennent pas d’édulcorants de synthèse car la présence d’édulcorants de synthèse entretien l’appétence pour le goût sucré : Perrier Citron, Salvetat citron-citron vert ou encore chez Monoprix l’eau aromatisée au citron vert. Les autres devront rester dans les rayons de votre supermarché si possible.

      La seule règle à respecter qui sera votre première bonne résolution : STOP aux sodas, aux sirops de fruits, aux jus de fruits avec adjonction de sucre. De l’eau rien que de l’eau pour tous les jours. L’eau doit être votre boisson de référence, et si possible elle doit être prise entre les repas, ou avant de manger puisque prise pendant un repas, elle a pour effet de vidanger l’estomac avant qu’il n’ait terminé son travail de digestion.
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        Je note mes verres d’eau et boissons chaudes supplémentaires

        
          ➜ Aujourd’hui je vais prendre un petit verre d’eau avant mon déjeuner

          ➜ Aujourd’hui je vais prendre une pause thé supplémentaire avec mes collègues, sans sucre !

          ➜ Ce soir j’ai pris un décaféiné après mon repas, tranquillement installé dans mon canapé

        

      

      
        Et l’alcool ?

        Dans la phase offensive de ce régime, il est préférable de s’abstenir de toute boisson alcoolisée si vous voulez perdre rapidement vos premiers kilos. En effet, un seul verre de bière par exemple suffit à réduire à néant tous les efforts fournis lors d’une marche active de 20 minutes ! Par la suite, vous allez pouvoir, si vous le désirez, intégrer un petit verre de vin rouge à votre repas sans compromettre votre perte de poids.

      

    

    
    
      JE CHAUSSE MES BASKETS !

      Comme nous l’avons déjà évoqué, l’activité physique est indissociable de l’alimentation pour espérer perdre du poids, ne pas en reprendre ou tout simplement pour garder une santé optimale.

      Si vous possédez un vélo, c’est le moment de gonfler les pneus, si vous avez des baskets ou des chaussures de marche, c’est le moment de les sortir du placard et si votre maillot de bain vous va encore, sortez-le du tiroir. Cette première étape franchie, il ne vous reste plus qu’à sortir votre agenda de la semaine et à planifier vos sorties : marche, vélo ou piscine ou une autre activité de votre choix nécessitant un certain rythme.

      L’important est que cette activité vous plaise et que vous soyez à l’aise et détendu en la pratiquant.

      Il serait dommage de concentrer tous vos efforts sur l’alimentation sans augmenter un minimum votre activité physique. Cela donnera un formidable coup de pouce à votre programme minceur alors autant en profiter.

      Dans un premier temps, il va falloir miser sur des exercices de « cardio » plutôt que sur des exercices qui développent la masse musculaire. Ainsi, la marche, la course, le vélo ou encore la natation sont des activités facilement abordables par tous et à moindre coût.

      L’objectif est de faire 30 minutes d’exercices de « cardio » chaque jour.
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        J’essaie d’atteindre 30 minutes d’activité physique par jour•••

        
          
            	
              ••• pour dépenser de l’énergie,

            

            	
              ••• pour développer mes muscles,

            

            	
              ••• pour réduire mon stress,

            

            	
              ••• pour augmenter mon bien-être et ma forme (par la sécrétion d’endorphines, des hormones qui permettent le relâchement et la détente),

            

            	
              ••• pour éliminer des toxines par la transpiration,

            

            	
              ••• pour mieux sentir mon corps en mouvement et renouer avec mon image corporelle.

            

          

        

      

    

    
    
      LA PERTE DE POIDS
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      Rappelez-vous que l’activité physique, quelle qu’elle soit va vous permettre d’atteindre votre objectif plus rapidement puisque l’énergie que vous dépensez sera plus importante que l’énergie que vous consommez. Vous aurez donc un « déficit » en énergie qui se traduira directement par une utilisation de vos réserves. Un peu comme votre compte bancaire, à la différence que puiser dans ses réserves de graisses est nettement plus agréable !

      
        COMMENT PUIS-JE PROCÉDER ?

        • Je planifie mes séances sur mon agenda.

        • Je ne trouve pas de fausses excuses pour ne pas les faire.

        • Je tente de trouver des objectifs, des buts : aller à la fontaine du bourg, me rendre dans tel arrondissement, aller jusqu’au parc ou jusqu’à l’église, etc.

        • J’emmène mon chien si j’en possède un ou j’en profite pour faire faire de l’exercice à une partie ou à toute la famille. Les enfants ont aussi besoin de marcher en sortant de l’école par exemple.

        • Je pars avec une montre ou un chronomètre.

        • Je marche pendant 15 minutes dans une direction et je fais demi-tour.

        • Je me tiens bien droit, et je ne baisse pas la tête en marchant.

        • Je présente un visage réjoui aux autres quand je marche.

        • Je prends toujours les escaliers et évite au maximum les ascenseurs.

        • Je désherbe mon jardin, je tonds la pelouse.

        • Je passe l’aspirateur, je fais mes vitres.

        • Je me gare au milieu ou au bout du parking quand je fais mes courses.

        • Je vais à pied chercher mon journal.

        Votre perte de poids sera d’autant plus importante dans cette première phase offensive que vous planifierez tous les jours ces séances d’exercices cardiovasculaires.

        Votre terrain d’entraînement sera votre quotidien, vos activités de tous les jours à l’intérieur ou à l’extérieur. Souvenez-vous : c’est la régularité qui paie.

        Il vous faudra aussi trouver une source de motivation : la perte de poids en est une, mais vous pouvez également penser à votre santé à long terme puisqu’une activité régulière permet de limiter l’hypertension artérielle − le cœur bat moins vite−, et surtout permet d’améliorer l’espérance de vie en bonne santé.

        Vous passerez forcément par une phase de reconditionnement qui peut parfois être décourageante mais nous ne doutons pas que vous n’aurez aucune difficulté à passer outre. Cette phase sera sans doute ponctuée de raideurs musculaires et articulaires et c’est la raison pour laquelle il n’est jamais conseillé de s’arrêter plus de quinze jours.

        Vos maîtres-mots en matière d’activité physique seront : activité régulière – prolongée – d’intensité modérée et adaptée à votre âge et à vos capacités en intensité et en durée.

        Les exercices d’endurance permettent à votre cœur et à vos poumons de mieux fonctionner et améliorent la circulation sanguine dans tout votre organisme.

        Quelques règles sont toutefois à respecter avant même de débuter des exercices à visée « cardio ».

        • Débutez toujours par une séance de courte durée.

        • Augmentez progressivement la durée de l’exercice jusqu’à un maximum de 45 minutes par séance.

        • Quand vous pouvez faire une séance de 45 minutes, augmentez le niveau de difficulté.

        • Au début, fixez-vous un objectif de trois séances par semaine et augmentez jusqu’à cinq fois.

        • Pendant vos efforts, n’oubliez pas de bien respirer ! Et rappelez-vous que vous devez pouvoir tenir une conversation sans être essoufflé. Si ce n’est pas le cas, ralentissez la cadence.

        • Et si vous interrompez votre activité physique pendant quelques jours, reprenez-la à un niveau inférieur à celui de la dernière fois. Vous augmenterez ensuite graduellement la durée de l’exercice et la résistance.

      

      
        Je me mets à la marche

        C’est un excellent choix car c’est une activité simple et pratique au quotidien.

        Avant de vous lancer dans ce programme, achetez des chaussures confortables et adaptées, essayez de marcher 20 à 30 minutes par jour, 3 à 5 fois par semaine, commencez doucement et marchez un peu plus loin chaque jour.

        Pendant votre séance, marchez à un rythme constant, détendez vos bras et le haut de votre corps, pensez à bien respirer et arrêtez-vous pour reprendre votre souffle si vous en avez besoin.

      

      
        Je me mets au vélo d’appartement

        Le vélo d’appartement possède bien des avantages, qu’il pleuve ou qu’il vente, vous pouvez en faire chez vous, sans risquer la chute. Vous pouvez même combiner visionnage de votre émission préférée ou écoute de votre musique favorite avec la pratique de cette activité.

        Avant de vous lancer dans ce programme, commencez par pédaler pendant dix à quinze minutes. Ensuite, essayez d’augmenter la durée de votre séance de cinq à dix minutes jusqu’à atteindre progressivement 45 minutes. Une fois cette étape passée haut la main, vous pourrez augmenter l’intensité, c’est-à-dire la résistance et toujours en fonction de votre essoufflement.

        Si vous décidez de faire du vélo en extérieur, procédez de la même façon et surtout privilégiez toujours ce mode de déplacement à la voiture.

      

      
        J’ai un escalier chez moi, j’en profite !

        Si vous ne voulez pas investir dans un vélo d’appartement, et que vous possédez des escaliers chez vous ou au bureau, c’est le moment de les emprunter ! Mais avant de vous lancer dans une séance « escaliers » ayez bien en tête les risques de chute. Ainsi, faites-le toujours doucement, tenez-vous à la rampe et surtout tentez de bien coordonner votre respiration en fonction de votre effort. Expirez par la bouche quand vous montez sur la première marche puis inspirez par le nez quand vous passez sur la marche supérieure. Dans l’idéal vous devriez essayer de monter et descendre les escaliers pendant 20 minutes… C’est possible, il faut juste que vos voisins ne vous voient pas !

        Vous trouverez également facilement dans les magasins de sport et ceci à moindre coût, un podomètre à accrocher à votre ceinture. Ce petit appareil pourra vous permettre d’évaluer quantitativement le nombre de pas que vous effectuez par jour. Chaque jour, fixez-vous comme objectif de dépasser ce nombre ! C’est très ludique !
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          Je note mes activités physique supplémentaires

          
            
              	
                ➜ Aujourd’hui j’ai réussi à marcher pendant 15 minutes.

              

              	
                ➜ Aujourd’hui j’ai pris 4 fois l’escalier au bureau au lieu de l’ascenseur.

              

              	
                ➜ Je me suis sentie très bien après cette activité.

              

              	
                ➜ Aujourd’hui j’ai lavé ma voiture à la main plutôt qu’à la station de lavage.

              

              	
                ➜ Cet après-midi, j’ai bêché dans le jardin pour planter mes pieds de tomate.

              

              	
                ➜ Ce matin j’ai lavé toutes les vitres de la maison.

              

              	
                ➜ Ce midi, j’ai fait une petite promenade après mon déjeuner à la cantine.

              

              	
                ➜ Cet après-midi je me suis portée volontaire pour faire une course en ville à pied.

              

              	
                ➜ Aujourd’hui je me suis remise au golf.

              

            

          

        

      

    

    
    
      JE GÈRE MON STRESS

      Si vous avez acheté ce livre, c’est sans doute que vous avez quelques kilos excédentaires. Ces kilos sont probablement le signe d’une alimentation et d’une activité physique inadéquates mais pas seulement. Ils sont peut-être aussi le résultat de compulsions liées à un stress chronique ou une souffrance psychologique : déceptions, fuite en avant, résignations, frustrations…

    

    
    
      LES FACTEURS DE LA PRISE DE POIDS

      
        [image: image]

      

      L’aspect comportemental de votre surpoids doit être pris en compte. Dans ce cas, un spécialiste de nutrition comportementale ou de cohérence cardiaque ou d’hypnose peut vous venir en aide. À ce propos, nous vous recommandons la lecture de deux ouvrages parus aux éditions Thierry Souccar : Maigrir par la cohérence cardiaque du Dr David O’Hare et Maigrir aujourd’hui pour ne pas reprendre demain des Drs Ménat et Villemur.

    

    
  

  
    MA LISTE DE COURSES À IG TRÈS BAS

    IG < 20

    
      Vous retrouverez ces aliments dans votre carnet de bord. Surlignez uniquement ce que vous aimez et faites vos menus en conséquence.

       

      • Légumes

      Artichaut, asperge (conserve ou fraîche), aubergine, avocat, blette, brocoli, carotte, céleri branche ou rave, champignon (conserve ou frais), chicorée, choux : chou cavalier, chou gras, chou-fleur, chou vert, chou rouge, chou frisé, chou rave, chou de Bruxelles, cœur de palmier, concombre, cornichon, courge, courgette, cresson, endive, épinard, fenouil, frisée, pois mange tout, haricot vert ou haricot beurre, laitue, laitue romaine, macédoine de légumes (conserve), mâche, pâtisson, poireau, poivron, pousse de bambou, radis, roquette, rutabaga, salsifis, scarole, tomate et tomate cerise, topinambour.

       

      • Fruits

      Cassis, citron, jus de citron sans sucre (type Citror), rhubarbe

       

      • Poissonnerie

      Aiglefin, anchois, anguille, bar, barbue de rivière, brochet, calmar, carpe, colin, éperlan, espadon, esturgeon et caviar, flétan, foie de morue, hareng, loup, maquereau, merlan (lieu noir), mérou, morue, mulet, œufs de poisson, perche rose, poulpe, sardines (fraîches ou conserve), saumon, seiche, sole, thon (frais ou conserve), truite, turbot.

       

      • Crustacés

      Araignée de mer, bigorneau, conque, crabe, tourteau, crevette, écrevisse, homard, huître, langouste, moules, noix de St Jacques, ormeau, palourde, pétoncles.

       

      • Boucherie - viandes - œufs

      Agneau (cervelle, cœur, côtes, épaule, foie, gigot, rognons), bacon, bœuf (cervelle, cœur, côte, foie, langue, longe, rognons, faux-filet), caille, canard, chapon, cheval, chevreuil, corned-beef, dinde (cuisse, blanc, jambon), escargots, faisan, cuisses de grenouille, jambon, lapin, lièvre, oie, pastrami (bœuf), œufs de poule et de caille, pigeonneaux, pintade, porc (épaule, foie, longe, pied, queue, rôti, rognons), poulet (aile, cuisse, blanc, gésiers, jambon de poulet), sanglier, tripes de bœuf, veau (cervelle, cœur, côte, foie, langue, rognons, escalope, palette, ris), viande des grisons (bœuf).

       

      • Aromates et épices (frais ou en poudre)

      Ail, aneth, anis, basilic, cannelle, câpres, cardamome, cerfeuil, ciboulette, clou de girofle, coriandre, cumin, curcuma, échalote, estragon, fenouil, fenugrec, gingembre, laurier, marjolaine, menthe et menthe poivrée, graines de moutarde, muscade, oignon et oignon vert, origan, paprika, graines de pavot, persil, piment de Cayenne, piment rouge (séché ou conserve), poivre blanc ou noir, romarin, safran, sarriette, sauge, thym, vinaigre.

       

      • Arômes (trouvés au rayon « aide à la pâtisserie »)

      Arômes naturels (vanille, fleur d’oranger, citron, café, etc.) type Vahiné.

       

      • Boissons

      Café, décaféiné, Chicorée, Perrier, Quézac, Thonon, Evian, thé et tisanes en sachets.

      Et si besoin : Coca cola light (lemon, sans caféine…), Fanta light (orange, citron frappé, pomme citron vert), Gini light, Ice tea light, Oasis light (orange, cocktail tropical), Orangina light tentation (jaune, ananas citron, orange sanguine…), Schweppes light (indian tonic, agrum’, lemon), Sprite light.

       

      • Fromages :

      Carré frais 0 % de MG nature ou ail et fines herbes. Bridélight ou autre camembert à 5 % de MG.

       

      • Sucreries (si besoin) :

      Chewing-gum sans sucre (powerfresh, fluor mind, greenfresh…), Drops (sans sucre), Sucettes cremosa (sans sucre) de Chupa Chups.

       

      • Fruits oléagineux – corps gras

      Amandes, noisettes, noix de Grenoble, huile de colza et d’olive.

       

      • Soja et dérivés

      Graines germées, sauce soja cuisine, tofu, yaourt soja nature (type Sojasun ou Bjorg).

       

      • Céréales et dérivés

      Son de blé, son d’avoine, germe de blé.

    

    
  

  
  
    MES MENUS - PHASE OFFENSIVE

    Petit déjeuner, collation, déjeuner

    
      Ma 1re semaine - J'ai 15 kilos à perdre - Ma phase offensive durera 5 jours

      Mon poids de départ : 75 kg

      
        [image: image]

        
          [image: image] Ces menus sont composés d'aliments à IG très bas (IG < 20)

          [image: image] Ces menus sont composés d'aliments à IG bas (IG < 55)

          * Non sucré

        

      

    

  

  
  
    MES MENUS - PHASE OFFENSIVE

    Collation, dîner, activité physique
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          [image: image] Ces menus sont composés d'aliments à IG très bas (IG < 20)

          [image: image] Ces menus sont composés d'aliments à IG bas (IG < 55)

          * Non sucré

        

      

    

  

  



PALIER II
LA PHASE
DE DÉSTOCKAGE
VOTRE PREMIER PALIER EST FRANCHI ? ALORS EN ROUTE pour la phase de déstockage. La durée de cette deuxième phase n’est pas prédéfinie. Elle sera très variable et en fait, se prolongera jusqu’à ce que vous ayez perdu les kilos qui selon vous, sont excédentaires.
Au cours de ce palier, vous allez pouvoir consommer tous les aliments dont l’IG est inférieur à 55. C’est-à-dire que vous avez la possibilité désormais de choisir vos aliments parmi ceux de la liste verte comme au premier palier PLUS ceux de la liste jaune.
Comme pour le premier palier, il vous faudra vous familiariser progressivement avec ces nouveaux aliments afin de pouvoir planifier vos menus de la semaine et être en mesure d’établir votre propre liste de courses.
À QUELLE FRÉQUENCE ET COMMENT DOIS-JE ME NOURRIR DURANT LA JOURNÉE ?
Si vous êtes habitué à prendre 3 repas par jour seulement, conservez-les. Sachez que vous pouvez aussi intégrer une ou deux collations « intelligentes », au milieu de la matinée si vous commencez tôt le matin et au milieu de l’après-midi si vous mangez tard le soir. Le fait de manger de petites quantités de nourriture réparties dans la journée n’est pas forcément négatif. Certaines études ont montré en effet que le fait de fractionner les repas pouvait être bénéfique sur le maintien du poids1. Les collations peuvent être une bonne chose à condition de ne pas alourdir la consommation énergétique mais plutôt dans le sens où elles favorisent des repas légers.
Il vous faudra juste retenir une notion essentielle que vous devrez conserver comme habitude de vie pour vous et toute votre famille : prendre un gros petit déjeuner, un moyen déjeuner (ou à peu près la même quantité au petit déjeuner et au déjeuner) et toujours un dîner plus léger. Pour vous en souvenir, notez ce vieil adage sur votre carnet de bord : « Petit déjeuner de roi, Déjeuner de prince, Dîner de pauvre ».

LE PETIT DÉJEUNER DU DEUXIÈME PALIER
Durant cette phase de déstockage, les choix alimentaires sont beaucoup plus variés qu’au premier palier et vous devriez pouvoir trouver facilement le ou les petits déjeuners qui vous conviennent. Toutefois, il vous faudra faire une croix sur le pain blanc, les biscottes, les viennoiseries et de nombreuses céréales du petit déjeuner, même estampillées « diététiques ». Et si avant de commencer ce programme minceur, vous consommiez un petit déjeuner essentiellement à base de glucides, vous allez devoir y intégrer des aliments protéiques.
Pour combler vos papilles dès le lever du jour et composer un petit déjeuner équilibré, il vous suffira de choisir un aliment dans chacune des colonnes en fonction des saisons et surtout de vos envies ! Si toutefois vous ne trouvez pas votre bonheur, référez-vous aux listes verte et jaune et choisissez un autre aliment. Attention toutefois, certains aliments « transformés » peuvent se trouver dans ces listes mais ne doivent être consommés qu’une seule fois par semaine en raison de leur forte teneur en graisses saturées. Ces aliments sont signalés par ce symbole [image: image] dans les tables d’index glycémiques de votre carnet de bord.
[image: image]
(Les recettes en gras sont détaillées à la fin de cette partie)


Nous le répétons ici : il est impératif de manger ! Ne faites pas l’impasse sur ce premier repas qui conditionnera toute votre journée. Ne pensez pas qu’en le sautant vous allez perdre du poids plus facilement, bien au contraire.
Si cela vous est difficile, et que depuis des années vous n’avez rien avalé le matin à part un verre d’eau ou un café, commencez toujours progressivement. Pourquoi ne pas débuter par les fruits uniquement ? Prenez par exemple des fruits frais de saison, arrosez-les d’un filet de jus de citron, ajoutez des feuilles de menthe fraîche et pourquoi pas un peu de gingembre. Les fruits peuvent aussi être consommés sous forme de jus sans sucre ajouté, de smoothies (fruits entiers mixés au blender), de salades de fruits ou encore sous forme de fruits secs (3 pruneaux, figues, abricots).
Vous pouvez aussi réserver ce petit déjeuner « fruité » pour les lendemains de repas de réjouissances. Toutefois, les fruits se digérant rapidement, n’hésitez pas à manger quelques oléagineux dans la matinée si une petite faim se fait ressentir et ne prenez ces petits déjeuners que de façon occasionnelle ou seulement pour vous remettre le pied à l’étrier dans l’objectif de manger au moins un « petit quelque chose » le matin.
Dans les listes d’aliments, vous pouvez constater que l’IG du melon, de la pastèque, du potiron sont élevés (entre 65 et 75) Toutefois, ne vous focalisez pas dessus. Comme ils contiennent peu de glucides, ils n’élèvent pas la glycémie dans de fortes proportions. Leur IG importe donc peu selon Jennie Brand-Miller car « leur charge glycémique reste très basse pour les portions habituellement consommées et en outre ils sont d’excellentes sources d’antioxydants ». Retenez que dans leur ensemble, les fruits ne posent pas de problèmes car leurs IG sont faibles le plus souvent.
Astuce
En règle générale, plus un fruit est acide, plus son IG est bas.



J’AI L’HABITUDE DE MANGER DU PAIN LE MATIN, COMMENT LE CHOISIR ?
Le pain est un aliment clé de l’alimentation mais sa qualité nutritionnelle s’est grandement dégradée au cours des cinquante dernières années. Le pain blanc, qui est le pain majoritairement consommé en France, est dépourvu d’une grande partie des vitamines, minéraux et fibres du blé. Résultat : non seulement il a une bien piètre densité nutritionnelle mais en plus, son IG est très élevé.
Pour fabriquer du pain blanc, il faut de la farine de blé (T55 ou T65 pauvre en fibres, vitamines et minéraux), de l’eau, un peu de sel et de la levure. On attend que la pâte lève et on met au four. Ce procédé de fabrication aboutit à une forte gélatinisation de l’amidon ce qui explique que le pain courant a un IG élevé. Comment dans ce cas obtenir un pain de meilleure qualité nutritionnelle ? En utilisant de la farine complète ? Eh bien oui et non. Si par rapport au pain blanc, le pain complet affiche des teneurs supérieures en vitamines, minéraux et fibres, son IG est en revanche quasiment aussi élevé. Pourquoi ? Parce que le son de blé renferme principalement des fibres insolubles qui ne ralentissent pas la digestion de l’amidon et n’ont donc quasiment pas d’impact sur la glycémie.
LES CLÉS POUR CHOISIR SON PAIN
Selon Walter Lopez, nutritionniste de l’Unité de Laboratoire pour l’Innovation des Céréales (Riom), « il y a deux façons d’obtenir des pains de bonne qualité nutritionnelle : diversifier les céréales et préférer la panification au levain. Si l’on ne peut pas se passer du blé et de son réseau de gluten qui permet d’emprisonner le C02 produit par les levains et levures, il est possible d’additionner d’autres céréales comme l’orge, l’avoine et le seigle qui sont beaucoup plus riches en fibres solubles. Il est possible également d’introduire dans le pain des graines entières (blé, millet, quinoa ou graines de lin par exemple). C’est une façon sûre de diminuer l’index glycémique. L’autre façon d’obtenir des pains d’index glycémique bas réside dans la panification au levain. La fermentation au levain génère des acides organiques ; cette acidité du pain, en ralentissant la vidange gastrique expliquerait que le pic de glycémie est moins important après ingestion. L’autre grand intérêt du levain pour la santé, est qu’il favorise l’absorption des minéraux (magnésium, fer, zinc) et qu’enfin grâce à son goût puissant, permet d’abaisser la teneur en sel. Le pain de farines complètes au levain est bien un héritage gustatif et nutritionnel qu’il convient de faire prospérer. »


[image: image]

Si vous achetez votre pain chez un artisan boulanger, n’hésitez pas à l’interroger sur le type de farine, le type d’agent levant (levures seules ou levain, éventuellement le pourcentage de levain), l’addition ou non d’autres céréales, la présence de graines entières, etc. Et si c’est au supermarché, lisez attentivement les compositions qui figurent sur les emballages.
[image: picto] PALIER II
J’achète un pain de qualité
	➜ Un pain au levain (goût acide), si possible multicéréales (blé, seigle, orge, avoine), si possible avec des graines de lin.




ASTUCE
Un moyen simple de savoir si le pain a un IG modéré ou au contraire élevé consiste à observer la mie. Si elle est dense et peu aérée, l’IG est normalement modéré. À l’inverse, si elle est blanche, alvéolée et très aérée, l’IG a de fortes chances d’être élevé !


Nous sommes maintenant convaincus que désormais, vous prendrez l’habitude de bien regarder votre pain ou celui que l’on vous sert !
Si vous êtes seul, n’hésitez pas à congeler vos portions de pain dans des sachets congélation que vous décongèlerez au fil des jours, le soir pour le lendemain matin.

  Zoom sur la confiture

  Vous l’avez peut-être remarqué, le Nouveau Régime IG ne recommande pas la confiture le matin sur vos tartines, qu’elle soit du commerce ou faite maison. En effet, une confiture c’est 50 % de fruits plus 50 % de sucre ! Si vous prenez en compte le sucre des fruits, cela donne en tout près de 60 g de sucre pour 100 g de confiture. Cela fait beaucoup de sucre, donc beaucoup d’énergie pour peu de nutriments intéressants pour la santé, c’est ce que l’on appelle des calories vides. Avec les confitures allégées, vous limitez certes un peu l’apport en sucre mais vraiment de façon infime, environ de 10 %. N’espérez pas faire mieux avec de la marmelade d’orange ; elle contient encore moins de fruits que les confitures.
Alors comme pour tous les autres aliments, rien n’est formellement interdit, mais autant que possible, essayez de vous passer de cette petite douceur matinale.


COMMENT COMPOSER MES AUTRES REPAS ?
Idéalement, chaque repas devrait comporter une base de légumes et de fruits puisque leur IG est bas voire très bas, des aliments céréaliers à IG bas (en faible quantité), des protéines et des bonnes graisses. Nous vous encourageons à puiser en priorité vos glucides dans les légumes et les fruits. La part totale des légumes doit être supérieure au reste des mets. Objectif facilement réalisable avec une part de crudités pour commencer le repas et des légumes cuits en bonne proportion ensuite.
Nous préconisons d’intégrer une portion de protéines à chaque repas, y compris au petit déjeuner comme nous l’avons vu, car les protéines réduisent la sensation de faim et aident à brûler les graisses corporelles même au repos.
Le Nouveau Régime IG ne fixe aucune limite à la quantité de graisses que vous êtes autorisé à manger. Dès lors que vous mangez de bonnes graisses (par exemple : poisson gras, noix, huiles d’olive et de colza), vous n’êtes pas obligé de les compter et les mesurer dans votre régime quotidien !

CHEZ MOI, JE RÉAPPRENDS À PLANIFIER MES MENUS DU MIDI ET DU SOIR
Si vous avez la chance de pouvoir composer vos repas du midi et du soir à votre gré et dans votre cuisine, nous vous conseillons, tout comme au premier palier, de planifier vos menus avant même d’aller faire les courses. Vous trouverez à le fin de ce chapitre un exemple de semaine de menus de déstockage pour vous donner quelques idées et avoir en tête un schéma alimentaire.
[image: picto] PALIER II
Mon déjeuner type
	➜ Entrée de crudités & sa vinaigrette maison

	➜ Viande, Poisson ou Fruits de mer

	➜ Accompagnement de légumes à IG bas

	➜ Une cuillère à soupe de céréales ou produits céréaliers cuits à IG bas

	➜ Petite part de fromage ou yaourt soja (si besoin)

	➜ Fruit frais ou cuit




Afin de planifier au mieux vos menus, reprenez les listes d’aliments de votre carnet de bord en donnant toujours la priorité aux légumes et aux fruits frais ou surgelés et surtout en essayant de respecter les schémas types « déjeuner » (page 137) et « dîner » ci-dessous.
Comme un menu de restaurant, pensez à soigner la présentation de votre plan alimentaire pour que toute la famille puisse déjà être en appétit à la vue de vos suggestions sur le réfrigérateur.
D’ailleurs, si vous n’êtes pas seul à manger, il est impératif de responsabiliser votre conjoint et vos enfants dans le choix des menus. Si certains mangent à la cantine, récupérez à l’avance les menus de l’école et essayez de compenser certains manques le soir tout en équilibrant avec des aliments à IG bas, très bas ou nul.
[image: picto] PALIER II
Mon dîner type
	➜ Entrée de crudités - vinaigrette maison ou Soupe maison

	➜ Légumineuses (ou blanc de poulet-dinde, poisson, fruits de mer ou viande des grisons)

	➜ Accompagnement de légumes

	➜ Une cuillère à soupe de céréales ou produits céréaliers cuits à IG bas

	➜ Yaourt soja ou produit laitier (si besoin)

	➜ Fruit frais ou cuit




Comme vous pouvez le constater, le repas du midiet celui du soir se ressemblent. Pour le dîner, vous pouvez en effet reprendre les mêmes bases que celles du déjeuner mais en ayant toujours à l’esprit que le repas du soir devra être plus « léger » en termes de calories et surtout de mauvaises graisses. Rappelez-vous que l’idéal le soir est un menu 100 % végétarien à base de légumes crus ou cuits, légumes secs, yaourt au soja et fruit, le tout accompagné d’une ou deux cuillères à soupe de céréales ou produits céréaliers ou d’une petite tranche de pain à base de farine intégrale et au levain. Souvenez-vous de cet adage : Fromage du soir ; au revoir !
Il en va de même pour toutes les viandes grasses, dont les graisses saturées ont tendance à être plus facilement stockées le soir d’une part parce que l’activité physique est moins importante, et d’autre part parce que les sécrétions hormonales diffèrent la nuit et le jour.
Des légumes à volonté !
Dans le Nouveau Régime IG, pas de restriction sur les légumes, surtout ceux de la liste verte : vous pouvez les consommer à volonté ! Ainsi, quand vous planifiez vos menus, ayez toujours en tête une base de légumes et ensuite adaptez les accompagnements en conséquence. Perdez l’habitude de dire : ce midi je prépare une longe de porc avec des haricots verts et pensez plutôt en termes « légumes » : ce midi je prépare des haricots verts avec une longe de porc. Ça n’a l’air de rien mais petit à petit vous verrez que cela change les choses dans l’assiette.

Un fruit à chaque repas

    Une idée reçue est en train de se propager : fruits et minceur seraient incompatibles si l’on en croit certains nutritionnistes et diététiciennes qui diabolisent l’excès de fruits. Halte à ces rumeurs ! Nous sommes génétiquement programmés pour manger des légumes et des fruits. N’ayez donc aucune crainte à manger trois à quatre fruits par jour pour apporter à votre organisme des fibres, des vitamines, des antioxydants et du potassium. En plus, si vous êtes habitué depuis des années à finir votre repas par une touche sucrée, les fruits entiers sont un excellent moyen de ravir vos papilles tout en ne perturbant pas votre glycémie.


      Des céréales et produits céréaliers  à IG bas

      Quand nous parlons de céréales ou de produits céréaliers à IG bas, ne pensez pas toujours pain et pâtes. Il existe aussi d’autres céréales que le blé qui ont bien sûr un goût différent mais aussi des propriétés différentes. Le quinoa, même s’il ne fait pas partie de la famille des céréales se cuit comme une céréale (1 volume de quinoa pour 2 volumes d’eau) et peut facilement remplacer le taboulé ou les pâtes le soir. Cette petite graine blanche et ronde est arrivée en France il y a quelques années. Elle nous vient des hauts plateaux andins. Une fois sa cuisson terminée, en moyenne au bout de 15 minutes, l’eau est absorbée et les vitamines hydrosolubles (celles du groupe B) sont conservées. Le quinoa s’utilise aussi bien pour la préparation d’entrées, de salades, d’accompagnements, de gratins ou de desserts.
L’essentiel à retenir est de manger au moins un glucide à IG bas à chaque repas, en variant au maximum afin de ne pas vous lasser.
ZOOM SUR LE RIZ
L’IG du riz est assez difficile à déterminer. Un paquet de riz comporte en effet souvent plusieurs espèces de riz (identiques en forme et en cuisson). Pour l’IG c’est la teneur de ces riz en amylose et amylopectine qui compte. L’amylose est la forme d’amidon qui est la plus lentement assimilée par l’organisme et qui fait baisser l’IG d’un aliment. L’amylopectine au contraire augmente l’IG d’un aliment. Le riz standard comporte 81 % d’amylopectine pour seulement 19 % d’amylose. Pour vous, vous pouvez retenir que plus le riz est opaque et plus l’IG est élevé et plus il est translucide et plus l’IG est bas.



Des protéines indispensables matin, midi  et soir

        Les protéines ne sont pas facultatives, elles sont obligatoires à chaque repas. Viandes blanches ou rouges, poissons et produits de la mer, œufs, légumineuses, il est impératif que vous en consommiez une portion à chaque repas. N’ayant pas d’impact sur la glycémie puisqu’ils ne contiennent pas de glucides, les aliments protéiques sont donc parfaits matin, midi et soir. De plus, ils sont très rassasiants, prolongent la satiété et augmentent le métabolisme de repos durant deux ou trois heures après le repas.
 
• La viande rouge a parfois une teneur en graisses saturées importante, c’est la raison pour laquelle on ne peut en manger tous les jours. Mais elle possède de bons atouts car ses protéines comportent tous les acides aminés indispensables et sa teneur en fer fait d’elle notre principale source de fer assimilable. En moyenne, vous pouvez consommer une viande rouge de qualité deux fois par semaine. Les femmes qui ne sont pas ménopausées, peuvent aller quant à elles jusqu’à trois fois par semaine de façon à ajuster leurs apports en fer.
 
• Pour le poisson et les fruits de mer (coquillages et crustacés), deux à trois fois par semaine est également une bonne fréquence, en donnant la priorité aux poissons dits gras comme le saumon, le maquereau, le thon, le hareng, la sardine, la truite ou encore les anchois.
 
• Les légumes secs doivent être remis impérativement à l’honneur dans vos assiettes car, associés à une céréale, ils apportent autant de protéines que les produits animaux. Ils remplacent donc parfaitement la viande et ceci à moindre coût et sans les mauvaises graisses ! Riches en fibres solubles et insolubles, les légumes secs ont des IG bas et regorgent de vitamines du groupe B, de fer, de zinc et de magnésium.
 
Froids en salade, ajoutés à vos soupes, en grains entiers mélangés à vos légumes ou à vos céréales ou encore en purée, ils peuvent se décliner sous de multiples formes et associations pour le plus grand plaisir des yeux et des papilles. Voici les principales légumineuses du commerce : lentilles vertes, lentilles blondes, rouges et corail, pois cassés, pois chiches, haricots blancs (lingot, cocos, gros haricots), haricots de couleur (rouges, noirs, roses), flageolets verts, fèves…
Astuce
Les légumes secs sont à faire tremper la veille et à cuire avec du bicarbonate de sodium ou de la sarriette pour éviter les inconforts digestifs. Le tofu, qui est un dérivé du soja, une légumineuse, s’adapte à beaucoup de recettes et permet d’ajouter à un repas végétarien une bonne quantité de protéines pour prolonger la satiété au maximum.


QUELQUES REPÈRES SUR LES PROTÉINES
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De bonnes graisses au quotidien

          Comme nous l’avons vu dans un chapitre précédent (page 62), il est important de bien choisir vos corps gras pour le contrôle de votre poids et pour votre santé. Nous vous conseillons de retenir ces quelques règles indispensables.
• Manger du poisson gras, deux à trois fois par semaine et quelques noix chaque jour pour apporter des oméga-3.
• Utiliser l’huile d’olive pour vos cuissons à haute température et l’huile de colza pour vos assaisonnements de salades ou de plats chauds car c’est le seul moyen de vous procurer dans les bonnes proportions les bonnes graisses, celles dont votre corps a besoin. L’huile de colza qui se trouve désormais aisément dans les grandes surfaces, a l’avantage par rapport à l’huile d’olive, d’apporter des oméga-3. De ce fait, elle est relativement fragile, et il est préférable, une fois la bouteille ouverte, de la conserver au frigo, à l’abri de la lumière.
• Consommer occasionnellement un peu de beurre cru ou de margarine parmi les plus équilibrées et les plus goûteuses : St Hubert oméga-3 et Primevère tartine.
• Et enfin, se détourner définitivement de l’huile de tournesol, de maïs ou de pépins de raisin, si vous les utilisiez, car elles sont beaucoup trop riches en oméga-6. Même chose pour les margarines Fruit d’Or (type Pro-activ). Laissez ces produits en rayon lors de vos prochaines courses.

Quid des pommes de terre ?
Même si le Programme National Nutrition Santé met l’accent sur la consommation de pommes de terre, nous vous mettons en garde ici sur ce tubercule dont l’IG est élevé voire très élevé selon son mode de cuisson. Crue, elle serait parfaite mais malheureusement nous ne sommes pas des cochons et ne fabriquons pas les enzymes nécessaires pour la digérer ! Alors nous sommes obligés de la cuire et c’est là que tout se complique puisque la cuisson va entraîner une gélatinisation des amidons, et plus particulièrement de l’amylopectine, qui va se transformer rapidement en glucose, passer la barrière intestinale et augmenter de façon importante la glycémie. Et n’espérez pas diminuer beaucoup l’IG en la faisant refroidir car seulement 10 % de l’amidon est rétrogradé, c’est-à-dire qu’il retrouve sa forme initiale.
Astuce
Si vous achetez des pommes de terre, choisissez-les à chair très ferme, type Nicola, Belle de Fontenay, Charlotte, Ratte, Pompadour ou Roseval. Mais n’en consommez qu’une fois par semaine au maximum.



Vous reprendrez bien  un peu de fromage ?
Autorisé le midi, le fromage doit rester un aliment plaisir dans la mesure où il apporte des acides gras saturés et du sel de façon non négligeable. Toutefois, les fromages ne se valent pas tous et leur teneur en graisses peut être très variable. Voici une petite liste non exhaustive de la teneur en matière grasse pour 100 g des fromages les plus courants. Plus la teneur en matière grasse est élevée et moins vous pourrez en manger !
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Et les autres produits laitiers ?
Comme nous l’avons déjà expliqué, consommer des produits laitiers ne doit pas être une obligation car même si leur IG est relativement bas, leur index insulinémique est en revanche élevé. C’est pourquoi, fromages exceptés, il n’est pas judicieux d’en consommer trois par jour comme les autorités de santé le recommandent. Nous préférons dire de zéro à deux laitages par jour et si vous êtes encore sceptique parce que vous avez peur de manquer de calcium, nous vous conseillons la lecture de Lait, mensonges et propagande qui explique parfaitement pourquoi, avec une alimentation telle que celle que nous vous préconisons dans ce livre, les besoins en calcium sont moindres.


QUELLE DOIT ÊTRE LA TAILLE DE MES PORTIONS ?
Voilà un point capital sur lequel nous souhaitons insister. La taille des portions varie bien évidemment en fonction des personnes et des gabarits. L’important avant tout est de s’arrêter de manger avant d’être totalement rassasié. Il faut perdre cette habitude d’estimer que le repas n’est pas terminé tant que vous n’êtes pas totalement repu. D’ailleurs, cette sensation d’un rassasiement complet, si vous l’analysez, n’est pas des plus confortables ; l’estomac est lourd et le ventre tendu. La digestion vous plonge ensuite dans un état de somnolence. Le niveau d’énergie diminue ainsi que l’acuité intellectuelle.
Votre repas doit être considéré comme terminé, c’est-à-dire que la prise de nourriture doit s’arrêter, lorsque vous ressentez que votre estomac est empli à 80 %, donc avant d’être totalement repu. C’est une nouvelle sensation avec laquelle vous allez devoir vous familiariser et un nouveau « comportement » alimentaire à adopter.
DIX PETITES RÈGLES À RESPECTER
1• Dans les entrées de crudités : les croûtons, le maïs et les pommes de terre seront écartés.
2• Les viandes et les poissons ne devront être ni panés, ni farinés.
3• La peau des volailles devra systématiquement être enlevée.
4• Les soupes du commerce seront en général évitées en raison de la présence d’amidon transformé, de fécule. Certaines soupes en briques peuvent toutefois être consommées, si et seulement si elles ne contiennent que des légumes et pas de pommes de terre, ni de crème fraîche.
5• Les plats préparés industriellement devront rester dans le rayon de votre supermarché car ils renferment souvent de mauvaises graisses (graisses saturées, graisses trans), des agents de texture (amidons modifiés dont les IG sont élevés) et un excès de sel. Vous devrez donc perdre l’habitude d’en acheter.
6• Les desserts lactés au lait entier, riches en graisses saturées, devront être évités.
7• Les pâtisseries, glaces et crèmes en tout genre devront être consommées modérément car leur densité calorique est élevée. Trop riches en sucre et en graisses saturées, elles lesteront inutilement vos repas de calories et risqueraient de réduire à néant vos efforts.
8• La cuisson se fera toujours sans beurre (éventuellement avec un peu d’huile d’olive), dans une poêle antiadhésive, au gril, à la vapeur ou à l’étouffée.
9• L’utilisation de bouillons de volaille, de bœuf ou de légumes (Knorr, Maggi…) devra être proscrite car non seulement ces aides culinaires apportent beaucoup de sel mais aussi de la fécule, de la farine, du sucre et des huiles végétales parfois hydrogénées.
10• Le sel devra être utilisé avec parcimonie, juste pour relever certains plats.


Peu à peu, vous allez réduire vos portions. Votre métabolisme va s’adapter à ce moindre afflux de nourriture. Votre corps va s’habituer à ce petit espace dans l’estomac. Vous vous sentirez plus léger. Votre bien-être et votre niveau d’énergie s’en trouveront améliorés.
Cette habitude, les habitants d’Okinawa, une île japonaise, l’ont adoptée depuis des siècles. Et ça leur réussit. La frugalité de leur repas leur permet de ne pas prendre de poids avec l’âge. À Okinawa, les gens sont minces et le restent toute leur vie. C’est aussi l’île où l’on vit le plus longtemps au monde. Cette communauté compte quatre fois plus de centenaires que la nôtre.
Certes manger est un plaisir et peut-être au début vous sentirez-vous frustré de ne pas poursuivre ce moment agréable, parce que votre estomac en a décidé ainsi. Rappelez-vous alors que c’est un plaisir qui se renouvelle trois fois par jour et que si la faim se réveille avant l’heure du repas suivant, rien ne vous empêche de calmer ce petit creux avec quelques amandes ou noix (5 ou 6) accompagnées de figues ou d’abricots secs (1 ou 2). Le grignotage n’est pas formellement interdit. Au contraire. Si une collation vous permet de calmer votre faim au moment de passer à table, vous serez moins tenté de manger de grosses quantités et il vous sera plus facile de stopper la prise alimentaire à 80 % de la satiété.

J’AI FAIM LE MATIN ET/OU L’APRÈS-MIDI, COMMENT COMPOSER MES COLLATIONS ?
À 10 h ou à 16 h, il arrive parfois qu’un « petit creux » dans l’estomac se fasse sentir… Il est important à ce moment de ne pas culpabiliser si vous avez envie de manger, l’essentiel est de prendre une collation « intelligente » c’est-à-dire une collation constituée d’aliments qui apportent de l’énergie pour continuer la matinée ou l’après-midi sans couper l’appétit pour le repas suivant et surtout riches en éléments essentiels : vitamines, minéraux, fibres, acides gras essentiels.
Les collations « intelligentes » se différencient donc du grignotage par le choix des aliments qui les constituent. Sucrés ou salés, les aliments de vos collations devront être les moins transformés possibles et surtout restez vigilants car ces collations ne sont pas « obligatoires ». Elles ne sont autorisées que dans la mesure où la faim se fait sentir. Si vous souhaitez perdre du poids, la première règle indispensable à observer consiste à ne manger que lorsque vous avez faim.
Des collations intelligentes

            Une collation, ça n’est pas un quatrième repas ! Mangez juste ce dont vous avez besoin et arrêtez-vous.
La collation idéale doit en priorité se composer d’1 boisson chaude sans sucre ajouté [thé noir ou thé vert, infusion de plantes, rooibos (thé rouge sans caféine), café] ou d’1 boisson froide (eau citronnée) puis, selon l’appétit et l’activité physique de votre journée, vous pouvez choisir une ou deux propositions parmi les suivantes :
	• 1 fruit frais de saison

	• 1⁄2 poignée de fruits secs à IG bas (abricots, pruneaux, figues)

	• 1 jus de fruits sans sucre ajouté

	• 1 compote sans sucre ajouté

	• 1 smoothie

	• 1⁄2 poignée d’oléagineux non salés (amandes, noix, noisettes, noix de pécan, noix de cajou, graines de courge, etc.)

	• 1 yaourt nature de soja, de vache à 0 ou 20 % de matières grasses, de brebis (nature)

	• 1 verre de lait végétal

	• 3-4 œufs de caille

	• 1 petite tranche de pain complet ou multicéréales au levain

	• 2 tranches de Wasa fibres

	• 2 carrés de chocolat noir à 85 % de cacao


Si vous travaillez, le matin préparez toujours avant de partir un petit sachet congélation zippé dans lequel vous mettrez votre collation : un fruit frais, quelques fruits secs ou oléagineux… Certes les oléagineux (amandes, noix, noisettes…) sont des aliments gras mais ils renferment essentiellement de bonnes graisses insaturées qui peuvent contribuer à régulariser un bilan lipidique déséquilibré. De plus, les oléagineux sont riches en protéines, en fibres et en minéraux (magnésium et calcium notamment). Ce qui signifie qu’une petite poignée quotidienne permettra de caler intelligemment vos petits creux.
AVANT DE FAIRE VOS COURSES…
Faites votre planning alimentaire sur la semaine et surtout souvenez-vous…
• Mangez avant d’arpenter les rayons de votre supermarché.
• Ne vous laissez pas tenter par les promotions et les têtes de gondoles si ces aliments ne font pas partie de votre liste.
• Méfiez-vous des aliments enrichis, lights, des allégations santé et divers logos.
• Choisissez les produits les moins transformés et privilégiez toujours le « fait maison » qui garanti une composition et un coût inférieurs.
• Apprenez à décrypter les emballages alimentaires. Nous vous invitons à lire Le Bon Choix au supermarché, Ed. Thierry Souccar.



Pour en finir avec les fringales

              Si vous avez faim, à un moment ou à un autre de la journée, il faut vous poser les bonnes questions. Les aliments qui ont composé mes repas précédents étaient-ils assez complets ? Ai-je mangé assez de protéines (animales ou végétales) ? Pourquoi ai-je faim à ce moment précis ? Ai-je réellement faim ou cette prise de nourriture ne serait-elle pas là pour combler un manque ?
Il est important à ce moment de noter sur votre carnet de bord les heures où ces fringales arrivent afin de manger différemment le cas échéant le matin, le midi ou le soir. Bon nombre de personnes pensent que c’est parce qu’elles n’ont pas mangé assez de « féculents » au repas précédent. Or bien souvent, ces fringales sont le signe d’une baisse de la glycémie, qui sera d’autant plus importante que vous aurez mangé auparavant des aliments à IG élevé. Par exemple, si vous êtes extrêmement sensible aux glucides et si vous mangez des corn flakes au petit déjeuner (IG de 81), vous aurez automatiquement une fringale à 10 h. Si vous prenez un œuf dur et un bol de flocons d’avoine, vous n’aurez certainement pas le même problème.
Si malgré tous vos efforts, vous ressentez quand même une faim, typiquement en fin d’après-midi, une heure avant de manger, ayez toujours dans votre réfrigérateur quelque chose de prêt à consommer en rentrant du travail : des œufs de caille, des œufs durs, du blanc de dinde ou de poulet, des cœurs de palmier, des tomates cerise ou des tomates et surtout des fruits à IG bas.
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Je lis les étiquettes
	➜ Aujourd’hui j’ai regardé la composition de tous les aliments que j’avais dans mes placards et dans mon frigo.

	➜ En faisant mes courses, j’ai repéré les céréales du petit déjeuner que je vais désormais acheter parce qu’elles ont un IG modéré et ne contiennent pas de sucre ajouté.






SUCRES OU ÉDULCORANTS, COMMENT M’Y RETROUVER ?
Le Nouveau Régime IG vise à diminuer fortement votre consommation de sucre pour que progressivement vous puissiez vous déshabituer de son goût et donc en limiter la consommation. Mais tous les sucres ne se ressemblent pas. Certains peuvent trouver leur place au sein de ce programme minceur alors que d’autres ne devraient même pas franchir votre chariot.
Pourquoi remplacer le « sucre blanc » ?
Qu’il soit issu de la betterave sucrière ou de la canne à sucre, le sucre blanc est constitué à 99.7 % de saccharose, une molécule elle-même constituée de fructose (IG bas) et de glucose (IG élevé) à parts égales. Si le sucre blanc a un IG modéré (68), il n’est absolument pas indispensable du point de vue nutritionnel ! Ce sucre très raffiné (on en a éliminé toutes les impuretés et on l’a blanchi) est totalement dépourvu de vitamines, de minéraux et d’oligo-éléments. Le sucre blanc n’apporte donc que des « calories » (3.87 calories par gramme) et rien d’autre. En plus, il est cariogène, c’est-à-dire qu’il favorise les caries. À long terme, une consommation élevée de sucre, surtout en dehors des repas, favorise non seulement la prise de poids mais également le diabète. Conventionnellement le saccharose sert de référence pour le pouvoir sucrant, on considère que son pouvoir sucrant est de 1.

La cassonade, le sucre roux

                Le sucre roux est un sucre un peu moins raffiné que le sucre blanc. Il renferme entre 85 et 98 % de saccharose. De ce fait, le sucre roux qu’il soit de canne ou de betterave fournit davantage de vitamines et de minéraux. Mais, ramenées à des consommations quotidiennes, ces quantités sont négligeables pour l’organisme. Sucre roux et sucre blanc se différencient surtout par leurs saveurs. Ce sont en particulier des arômes de rhum, de vanille, ou de cannelle qui caractérisent le sucre roux de canne (cassonade), le sucre roux de betterave se caractérisant par une note de caramel.
À noter qu’il existe également en supermarché du sucre « blond ». Il s’agit en fait d’un sucre blanc coloré avec du caramel !
Le Rapadura® est un sucre de canne complet issu du commerce équitable, encore appelé sucre de canne intégral (à noter qu’il n’existe pas de sucre complet de betterave, tout simplement parce que son goût serait désagréable). C’est en fait un jus de canne à sucre que l’on a simplement déshydraté. Il n’est pas raffiné ni cristallisé. Composé principalement de saccharose (95 %), il apporte
3.16 calories par gramme mais contient les minéraux, vitamines et acides aminés présents dans la canne à sucre. Il est moins sucrant que le sucre roux mais son IG est identique. À consommer donc avec modération !

Le miel

                  Le miel compte quant à lui 3 calories par gramme. Il a un IG moyen de 55 mais surtout apporte des vitamines, minéraux, acides aminés et autres substances aromatiques dont on ne connaît pas encore toutes les vertus sur l’organisme. Il peut s’utiliser par exemple le matin à la place des confitures qui ont un IG plus élevé. Le miel est constitué de différents sucres : fructose, glucose, galactose, maltose, saccharose… Plus il est riche en fructose et plus il est liquide (il peut donc être utilisé en pâtisseries). À l’inverse, plus il est riche en glucose et plus il a tendance à cristalliser (il peut donc être utilisé pour les boissons chaudes par exemple). Si vous voulez préparer une pâtisserie pour une occasion spéciale, sachez que 100 g de sucre peuvent être avantageusement remplacés par 65 g de miel (ceci en raison de son pouvoir sucrant qui est 1,3 fois plus élevé que celui du saccharose) soit une « économie » de 192 calories !

Et le fructose ?
Le fructose a un pouvoir sucrant 1,5 fois plus élevé que celui du saccharose pur, c’est-à-dire le sucre de table, et son IG est beaucoup plus bas, de l’ordre de 15. Côté calorie c’est approximativement la même chose avec 3.68 calories par gramme. Le fructose bénéficie donc d’une meilleure réputation que le sucre blanc car on le trouve naturellement dans les fruits. Baptisé « sucre de fruits », il est aujourd’hui un argument marketing utilisé par les industriels pour vendre confitures, biscuits diététiques ou compotes aux personnes qui cherchent dans les rayons de supermarché une « alternative santé » au sucre blanc. Il est aussi conseillé par les médecins aux patients diabétiques en lieu et place du sucre blanc parce qu’il ne stimule pas la sécrétion d’insuline. Bonne nouvelle, voici un sucre dont l’IG est bas ! Malheureusement, le fructose présente quelques inconvénients (lire page 44).
VALEURS NUTRITIONNELLES DES DIFFÉRENTS SUCRES
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                    L’aspartame (E951)
Cet édulcorant a un pouvoir sucrant 200 fois supérieur à celui du saccharose. Il est omniprésent. On le trouve dans tous les produits dits « allégés » : soda light, yaourt light, biscuit aux édulcorants, « sucrettes » dans le thé ou le café, chewing-gum. Pourtant voilà un édulcorant très controversé, qui a été au cœur de nombreux débats scientifiques. Dans la mesure où un doute plane sur un produit, autant éviter de le consommer et ne pas prendre de risque même si ceux-ci ne sont pas avérés.

En vogue : le sirop d’agave

                      Le sirop d’agave, qui ressemble beaucoup à du miel, est en fait extrait d’un cactus mexicain : l’agave bleue. Il est un peu moins calorique que les autres sucres : 3 calories par gramme. Son IG est de 19. Il est constitué à 70 % de fructose et à 7 % de glucose. Son goût est assez neutre et peut très bien remplacer le sucre blanc dans un yaourt par exemple ou dans les pâtisseries. D’ailleurs si dans un gâteau la recette requiert 100 g de sucre, il suffit de le remplacer par 75 g de sirop d’agave : soit une « économie » de 162 calories !


                        Le nouvel édulcorant : le Stevia,  0 calorie, 0 glucide, IG 0
La Stevia rebaudiana est une plante originaire d’Amérique du sud dont la feuille renferme une substance ayant un pouvoir sucrant élevé (300 fois supérieur à celui du saccharose). Largement utilisé par les Japonais, l’édulcorant du même nom, extrait de la plante, est autorisé seulement depuis septembre 2009 en France. Selon une étude américaine, la consommation de boissons sucrées au Stevia apporte un effet satiétogène identique à une boisson sucrée. En revanche, l’impact sur la glycémie et l’insulinémie après le repas est significativement moindre2. Nous attirons toutefois votre attention sur certains yaourts sucrés au Stevia, chez Taillefine par exemple, car dans la liste des ingrédients, on retrouve certes du Stevia mais également : du sucre !
Astuce
Le sucre appelle le sucre et même si le Stevia et le sirop d’agave semblent nutritionnellement corrects, il faut les utiliser avec parcimonie afin de ne pas entretenir le goût pour la saveur sucrée. Nous vous le rappelons, l’objectif est d’atténuer voire de vous débarrasser du penchant pour le goût sucré !




MON INDISPENSABLE ACTIVITÉ PHYSIQUE
Votre objectif : 30 minutes − 4 fois par semaine selon votre emploi du temps et vos disponibilités.
Il est très difficile de perdre du poids sans augmenter son niveau d’activité physique. L’activité physique permet d’avoir une meilleure représentation de son corps dans l’espace, de mieux bouger, d’avoir plus d’aisance dans ses mouvements.
En plus de vos exercices de « cardio », détaillés au premier palier, nous vous conseillons d’effectuer également des exercices de renforcement musculaire afin d’augmenter votre masse musculaire. Idéalement, 2 séances de « cardio » et 2 séances de renforcement par semaine.
Il existe de nombreux ouvrages en librairie dédiés aux exercices de renforcement musculaire. Pour les débutants, nous vous recommandons l’ouvrage du coach sportif José Sanchez, Changez votre silhouette (aux Ed. Thierry Souccar) et pour les personnes ayant un minimum de condition physique, les ouvrages de la collection dirigée par Christophe Carrio (à ces mêmes éditions) : Mon plan forme et minceur, Sculptez vos abdos, Musculation Haute densité.
Tous ces exercices peuvent être pratiqués chez vous avec un minimum de matériel, mais l’idéal serait de rejoindre un groupe, en adhérant soit à une association, un club de gym ou une salle de musculation. Vous serez suivi, guidé durant votre entraînement, vous apprendrez les bonnes postures, vous éviterez les mauvais mouvements et surtout, vous serez bien plus motivé et c’est cela le plus important.
Avant toute chose, respectez ces 7 consignes.
1• Utilisez des haltères, des bracelets lestés ou une bande élastique pour faire ces exercices. Si vous ne possédez pas de matériel vous pouvez utiliser des bouteilles d’eau pleines de 50 cl en guise d’haltère.
2• Lorsque vous faites un exercice, contractez vos muscles lentement mais fermement. Vous devrez prendre 3 à 5 secondes pour exécuter chaque mouvement sans ressentir de douleurs.
3• Commencez par faire 10 répétitions de chaque exercice.
4• Lorsque vous parvenez à faire 10 répétitions d’un exercice particulier sans difficulté, essayez d’ajouter une autre série de 10 répétitions.
5• Continuez à augmenter le nombre de répétitions jusqu’à un maximum de 3 séries de 10 répétitions pour le même mouvement.
6• Lorsque vous êtes capable de faire 3 séries de 10 répétitions d’un même mouvement, essayez d’augmenter la charge de travail en utilisant un haltère plus lourd ou une bande élastique plus résistante.
7• N’oubliez pas de bien respirer : expirez lorsque vous contractez vos muscles. Inspirez lorsque vous relâchez les muscles.

LES SITUATIONS PARTICULIÈRES
Le matin : je prends mon petit  déjeunez à l’hôtel

                          Selon les établissements, la palette des petits déjeuners va du pire au meilleur. Le pire que vous puissiez voir : du pain blanc ou des viennoiseries servies avec du beurre, du miel et de la confiture bien sucrée et une machine automatique qui délivre un jus grisâtre tenant lieu, selon le cas, de café ou thé déjà sucré. Si tel est le cas, tentez de demander à l’hôtel des aliments de remplacement : des œufs ou une tranche de jambon, des fruits ou encore un yaourt nature. Il est parfois possible de trouver à l’extérieur de l’hôtel un café plus accueillant ou une épicerie de quartier où acheter le nécessaire pour prendre votre gros « petit déjeuner ». Si ce n’est pas possible, mangez pour cette fois le moins possible de glucides transformés et raffinés (pain blanc, confiture…) et si vous allez régulièrement dans le même hôtel, le mieux sera toujours et encore de prévenir cette situation en emportant dans votre valise des fruits secs, des oléagineux et des Wasa fibres, et si vous pouvez une pomme ou un autre fruit qui ne s’écrase pas.
Mais tous les hôtels n’offrent pas de piètres petits déjeuners. Vous pouvez en effet trouver sur le buffet un large choix de fruits frais et secs, de pains complets au levain ou de flocons d’avoine, des œufs sous toutes leurs formes et accommodés de diverses façons, une grande variété de thés et tisanes. Dans ce cas, pas de problème, votre poids est entre de bonnes mains.

À midi : je mange à la cantine  d’entreprise

                            Si vous avez un restaurant d’entreprise, et que les repas vous semblent ne pas « baigner » dans des sauces en tout genre, vous pouvez continuer à suivre votre Nouveau Régime IG, en continuant à aller avec vos collègues à la « cantine ». Sur votre plateau, il faudra vous rapprocher le plus possible de ce que vous auriez pu faire à la maison.
• En premier lieu, prenez toujours une entrée de crudités, sans sauce si possible ou alors avec de l’huile d’olive si vous en avez à disposition. Par contre, nous le répétons ici : pas de pomme de terre, pas de taboulé, pas de salade de riz, pas de croutons secs, uniquement des légumes et rien d’autre.
• Dans un second temps, il faudra choisir en priorité du poisson, en demandant la sauce à part si c’est possible ou tout du moins sans ajout de sauce. Vous pourrez prendre de la viande si le poisson ne vous convient pas mais pas plus de trois fois par semaine. Côté accompagnement, là encore, priorité absolue aux légumes et poêlées de légumes, avec une seule cuillère de pâtes ou de blé ou de quinoa mais sans pomme de terre, ni riz blanc. Si des carottes cuites sont à disposition, n’hésitez pas puisque en dépit des croyances, l’IG de la carotte cuite est de 47, donc parfaitement adapté au Nouveau Régime IG.
• Après le plat de résistance, si vous avez la possibilité de prendre un peu de salade sans sauce dans un bol, n’hésitez pas !
• En guise de dessert, si vous mangez cinq jours sur sept le midi à la cantine, il faudra toujours préférer les fruits entiers, puisque la plupart du temps, les salades de fruits et les compotes sont agrémentées de sucre. Et une à deux fois par semaine maximum, vous pourrez manger un morceau de fromage s’il vous fait envie. Inutile de vous rappeler que tout autre dessert n’est absolument pas conseillé dans cette phase : riz ou semoule au lait, pâtisseries, tartes, génoises, etc… Patience, vous pourrez en manger une fois par semaine en période de stabilisation.
• Dernier point, et pas des moindres, interdiction formelle de toucher au pain de la cantine qui pulvérise tous les IG ! Même les pseudos petits pains complets sont à laisser dans les corbeilles car bien que préparés avec de la farine de type 110, ils sont rarement au levain.
• Un petit café sans sucre après manger et vous pourrez retourner à votre poste de travail, le corps léger et l’esprit alerte.
N’hésitez pas à faire des remarques, positives et négatives, au prestataire. Par exemple, il est possible d’avoir de l’huile d’olive pression à froid à disposition sans que le budget total de l’entreprise qui fait la cuisine ne soit en danger !

À midi : je mange au restaurant

                              Si vous avez l’habitude d’aller manger au restaurant le midi, et ceci tous les jours de la semaine, il vous faudra oublier toutes les sandwicheries, qui ne proposent malheureusement que des sandwiches à IG très élevé et des salades insipides ou arrosées de sauce crudités mêlant crème fraîche, amidon transformé et sucre… Sans parler des délicieux desserts type brownies ou tartes que l’on vous propose pour la fin de votre repas. Qui a dit que la malbouffe était uniquement chez Mc Do, chez Quick ou KFC ?
Il vous faudra également oublier tous les établissements qui vendent des pâtes très cuites à emporter ou à consommer sur place. En effet, l’IG de ces pâtes est modéré, la teneur en acides gras saturés de la sauce est très importante et la charge glycémique est assez élevée pour vous permettre d’aller courir un vingt kilomètres ! Car au-delà de l’IG, il faut aussi s’intéresser à la charge glycémique qui dans le cas des pâtes ou du riz peut rapidement atteindre en un repas ce que vous devriez consommer tout au long de la journée. Idem pour les pizzas qui ont des IG moyens, voire élevés, qui apportent beaucoup de glucides, de sel et parfois de graisses saturées quand elles sont bien garnies de fromage.
Si vous avez le choix, allez déjeuner dans une brasserie où vous éviterez soigneusement de prendre la formule entrée, plat, pain-fromage et dessert ! Si toutefois en entrée vous avez la chance de pouvoir avoir des tomates vinaigrette ou tout autre légume sans crème fraîche, n’hésitez pas.
Mais la plupart du temps, cantonnez-vous à un plat principal, en choisissant du poisson en priorité, avec une sauce à part et en demandant bien évidemment des légumes sans pommes de terre, ni frites ! Rien ne vous empêche par ailleurs de demander un petit bol de salade supplémentaire sans sauce si vous pensez que le plat ne sera pas suffisant. Comme à la cantine, pas de pain puisque l’IG est très élevé et pas de dessert, à moins que le restaurateur puisse vous proposer un quart d’ananas frais par exemple sans sucre ajouté ou une salade de fraises toujours sans sucre ajouté. Pour terminer, vous prendrez un petit café en laissant le sucre, à la rigueur en vous autorisant une fois de temps en temps le carré de chocolat à 70 % (et si c’est autre chose, vous laissez !).
Si vous mangez dans la même brasserie, ou le même petit restaurant chaque jour, essayez de discuter avec le restaurateur et expliquez-lui votre régime. Dites-lui que le pain blanc, les pommes de terre et l’excès de riz et pâtes bien cuits sont néfastes pour la santé de ses clients en raison de leur index glycémique et/ou de leur chage glycémique élevés. Qui sait, peut-être vous écoutera-t-il avec attention ?
Dans l’après-midi, après un tel repas, n’hésitez pas à faire une collation intelligente dès que la faim se fait sentir.

À midi : je mange au bureau,  je prépare ma « lunch-box »

                                Manger sur son lieu de travail peut s’avérer être une chance quand on désire perdre du poids puisqu’on peut gérer de A à Z le contenu de son assiette. Pas de tentation, pas de choix à faire entre le « pas terrible » et « le moins grave » ! C’est vous qui décidez. Seul hic : la préparation la veille.
Le plus simple sera de manger la même chose que la veille, en prenant soin bien sûr d’en préparer suffisamment.
Voici quelques suggestions.
• Tomates cerise, tomates, radis, billes de melon, bâtonnets de concombre, œufs de caille cuits, asperges en conserve, cœurs de palmier, bouquets de chou fleur, champignons crus, macédoine de légumes en conserve, lanières de poivrons, demi-avocat, 5-6 carrés de feta ou 5-6 billes de mozzarella, haricots verts sauce tomate maison ou en brique sans sucre ajouté.
• Carottes, courgettes et betteraves crues peuvent aussi être râpées ensemble dans lesquelles vous mettrez une vinaigrette maison.
• Vous pouvez préparer une quiche complète sans pâte à base de légumes de saison (courgettes, aubergines en été, poireaux, épinards en hiver), de dés de jambon, d’œufs, d’oignons, d’échalotes et de persil.
• Côté viande et poisson, si vous ne pouvez pas réchauffer votre plat, pensez aux boîtes de sardines à l’huile d’olive, au maquereau en boîte au naturel si vous n’avez pas de réfrigérateur à disposition. Sinon toutes les viandes blanches peuvent se consommer facilement froides, et tous les poissons n’ont pas besoin d’être réchauffés pour être consommés dans des salades mixtes. Vous choisirez donc des filets de poisson plutôt que des poissons entiers.
• Dans vos salades, il est impératif de mettre toujours un peu de légumes secs si vous ne comptez manger ni viande, ni poisson. Les haricots rouges, les lentilles vertes, les petits pois et les pois chiches sont aussi délicieux froids que chauds, agrémentés d’une cuillère à soupe d’Ebly, de pâtes cuites al dente ou de quinoa.
• N’hésitez pas à ajouter quelques graines de lin, quelques noix et toujours des aromates et épices pour relever et changer vos plats. Du curcuma pour la couleur, du basilic frais pour le goût, de la ciboulette et du persil pour le bonheur des yeux…
• Pour le dessert, les fruits entiers seront toujours et encore de mise, mélangés ou non à un yaourt soja nature ou agrémentés d’un arôme naturel de votre choix.
• Vous pourrez vous octroyer un morceau de fromage (30 g maximum) deux fois par semaine si vous n’avez pas déjà mis de mozzarella, de feta ou de gruyère râpé dans votre menu de la journée.
• Un petit thé ou un café sans sucre et la journée de travail pourra continuer.

Le soir : je mange au restaurant

                                  La sempiternelle question est toujours : que vais-je manger pour ne pas trop me sentir à l’écart ? Dans cette phase de perte de poids, vous pouvez vous accorder un repas « différent » par semaine que l’on nommera « repas de réjouissances ». N’ayez crainte, il n’entachera en rien votre régime. Toutefois, si jamais vous aviez à manger deux ou trois fois dans la même semaine à l’extérieur, veillez à respecter ces quelques règles. Elles sont cruciales.
	• Je ne mange pas de biscuits apéritifs.

	• Je prends un verre d’apéritif et un verre de vin maxi pendant le repas.

	• Je choisis la même formule que les autres convives : entrée, plat ou plat, dessert ou entrée, plat et dessert pour ne pas me sentir à l’écart.

	• Je choisis en priorité les salades en entrée plutôt que la charcuterie.

	• Je choisis du poisson plutôt que de la viande et la sauce à part.

	• Je demande des légumes en garniture.

	• Je choisis un fromage blanc ou un sorbet plutôt qu’une pâtisserie.

	• Je ne mange pas de pain de tout le repas.



Le soir : je suis invité chez  des amis

                                    Tout comme au restaurant, tout dépend du nombre de fois où vous êtes invité. Si c’est une fois par semaine, n’hésitez pas à vous faire plaisir avec des aliments que vous ne consommez plus. Essayez de ne dire à personne que vous êtes au régime si vous ne voulez pas que la soirée tourne autour de cette discussion. Mangez ce que l’on vous sert, laissez le pain sur la table, ne vous resservez pas et ayez tout de même la main légère sur l’alcool.
Si vous êtes invité deux ou trois fois, pour ne pas arriver l’estomac dans les talons, mangez une petite pomme avant de partir. Prenez le temps pour manger, mâchez bien. Allez aider au maximum dans la cuisine, pour éviter de rester à table à ne rien faire. Limitez au maximum les toasts et les gâteaux apéritifs, le repas sera bien suffisant. Servez-vous en priorité des légumes (la plus grosse part de l’assiette) et ensuite de la viande en essayant d’enlever la sauce.
Quand le plateau de fromages arrive sur la table, évitez de choisir un fromage à tartiner, vous ne serez pas obligé de prendre du pain. Prenez en revanche une grosse part de salade pour remplir votre assiette. Le fromage, c’est l’équivalent d’un huitième de camembert, pas plus.
Pendant les fêtes, si vous voyez arriver la boîte de chocolat, visez le chocolat noir, sans alcool. Ce n’est pas grave s’il contient des amandes ou des noisettes à l’intérieur, elles apportent de bonnes graisses.
Astuces
• Prenez votre temps pour boire votre verre de vin, sinon vous risquez de vous faire servir de nouveau. Donc buvez lentement et surtout prenez un grand verre d’eau chez vous avant de partir.
• Quand vous vous servez, prenez de tout mais en quantité modérée et étalez bien les aliments dans votre assiette. Comme ça personne ne vous dira « tu es encore au régime ! ».
• Et dernier point : discutez ! Eh oui, pendant que vous parlez, plaisantez, échangez avec vos amis, vous ne mangez pas !



J’ORGANISE LES FÊTES DE FIN D’ANNÉE
Cette année, vous avez décidé d’inviter votre famille ou vos amis à la maison. C’est une excellente initiative qui vous permettra de bien choisir les aliments qui composeront vos menus.
Pour l’apéritif
• Pas de crème de cassis ou autres parfums dans les kirs, vin blanc, vin rouge, champagne car ce sont toujours des calories vides supplémentaires. Le mieux sera toujours de prendre ces alcools purs et sans ajout : ni crème, ni cola, ni jus de fruits.
• Si vous ne buvez pas d’alcool, attention aux jus de fruits. Un petit verre c’est très bien mais deux ou trois verres avant de manger, surtout s’il ne s’agit pas d’un 100 % pur jus, bonjour les dégâts ! Le must si vous ne buvez pas d’alcool : un Perrier avec une tranche de citron ou un verre de Quézac ou de Salvetat citron, citron vert. Vous pouvez aussi opter pour un jus de tomate ou un gaspacho en bouteille sans sucre ajouté. N’achetez surtout pas de nectar de fruit.
• Les toasts seront toujours confectionnés avec du pain complet ou de seigle au levain, même pour le foie gras. Pas de pain de mie car son IG est élevé et il apporte des graisses et du sucre supplémentaires. Vous pouvez aussi remplacer le pain de mie par des Wasa fibres.
• Initiez vos invités aux pâtés végétaux que vous tartinerez en fines couches sur des toasts ou aux rillettes de thon ou de saumon (Petit Navire par exemple).
• Pensez aux œufs de caille, leur cuisson est rapide : quatre minutes mais comme il faut un peu du temps pour les écaler, durant ce travail minutieux, vous ne mangez pas autre chose ! De petites asperges en bocaux (vertes ou blanches) peuvent être déposées dans des soucoupes, des cœurs de palmier à piquer, du saumon fumé roulé et piqué, des crevettes grises à décortiquer, des olives vertes ou noires, du radis noir à piquer.
• Les feuilles d’endives peuvent servir de « réceptacle » à des champignons émincés crus saupoudrés de curcuma. Et toujours les carottes crues coupées en longueur à plonger dans un coulis de tomate sans sucre ajouté mais agrémenté de thym ou d’aneth.
• Les verrines sont une bonne idée si vous choisissez toujours une base de légumes de saison et si l’assaisonnement n’est qu’à base d’huile d’olive, de colza ou de noix avec une pointe de vinaigre de framboises.
• Pensez aussi à confectionner de petites soupes épicées et aromatisées, chaudes ou froides, mais sans pomme de terre : mieux vaut de la patate douce, un tubercule exotique qui s’utilise comme la pomme de terre mais dont l’IG est cependant beaucoup plus favorable. Par exemple « petite soupe de patate douce au basilic ».
Astuce
Essayez de prévoir une assiette pour chaque convive à l’apéritif. Pour les grands comme pour les petits. On ne met pas tout sur la table. Chaque personne doit avoir la même chose, quitte à échanger avec le voisin si on n’aime pas. Ça évite de trop manger dès le début. Si tout le monde est à table, pas de problème. Il faut donc prévoir assez de verrines, de petits ramequins pour tout le monde ou garder les pots de yaourts en verre par exemple.



Pour le repas
• Avec les fruits de mer, troquez le pain blanc contre du pain de seigle, ou du pain complet au levain car ils possèdent un IG plus faible et se digèrent donc moins rapidement. Pour les huîtres, juste une petite sauce au vinaigre avec de l’échalote car le vinaigre permet de baisser un peu l’IG total du repas, et le tour est joué.
• Avec les langoustines, les crabes et les crevettes, le but est de ne pas manger de mayonnaise ou de sauce aïoli. Il vaut mieux toujours un peu de beurre cru que de l’huile de tournesol riche en oméga-6. Vous pouvez aussi confectionner de la mayonnaise allégée, à base de fromage blanc avec des jaunes d’œufs, mais ce n’est pas la panacée non plus. Souvenez-vous que les fruits de mer « nature », il n’y a rien de mieux pour en apprécier vraiment tous les goûts !
• Pour l’accompagnement de votre plat de résistance, il faudra bien sûr éviter les pommes de terre, sautées ou pas et les troquer contre un mélange de lentilles vertes et corail par exemple. Pensez aussi au fenouil, à tous les champignons.
• Pour la sauce de votre salade, il faut privilégier l’huile d’olive et de colza et laisser au placard l’huile de tournesol, la crème fraîche.
Mangez de tout mais une seule fois et ne perdez pas de vue que c’est le qualitatif qui prime avant tout. Le but est aussi de ne pas vous resservir.

Après les fêtes
Les lendemains de fête, ne sautez pas de repas, sauf si vous vous levez tard et que vous enchaînez sur le repas du midi. Dans ce cas, votre petit déjeuner sera composé d’un ou deux fruits et d’un thé sans sucre. Pour le soir, si vous avez bien mangé le midi, misez sur les légumes, les fruits et les légumes secs (lentilles, pois chiches, pois cassés). Sous forme de soupe ou entiers. Et surtout hydratez-vous : de l’eau absolument. Évitez le pain, le riz, les pâtes, la semoule, etc. Pas de fromage le soir et attendez un peu pour ouvrir les boîtes de chocolat qui vous ont été offertes.
Pour ne pas que ces festins répétés n’entravent votre perte de poids, vous pouvez entre Noël et le jour de l’an refaire quelques jours de menus de la phase d’offensive (aliments à IG inférieurs à 20). Un jour peut suffire et deux peuvent vous garantir de repartir sur de bonnes bases dès le début de l’année. Ceci est aussi valable pour d’autres fêtes consécutives entre deux mariages ou anniversaires, etc.
Reportez-vous à la liste des aliments autorisés et surtout, hydratez-vous (eau, tisanes) afin d’éliminer par les reins les toxines délogées et augmentez votre activité physique d’au moins quinze minutes supplémentaires par jour sous forme de marche rapide ou de natation. Une grande place doit être réservée aux légumes. Le côlon étant une porte de sortie, les fibres solubles et les mucilages apportés par les légumes emprisonnent les toxines et les intestins évacuent le tout par les selles.
Ainsi, vous pourrez redémarrer l’année ou la continuer sans que ces repas de réjouissances répétés n’aient eu un impact sur votre poids.



                                      Samedi soir : c’est plateau TV
• Évitez les éternelles quiches et les pizzas surgelées ou du rayon frais résolument trop riches en graisses saturées et trop salées ou encore les plats préparés industriels type lasagnes, croque-monsieur, burgers, salade piémontaise baignant dans la crème fraîche ou encore les saucisses reconstituées type Knacki prêtes en deux minutes au micro-ondes…
• Saucisson, chorizo, pâté ou encore rillettes, même s’ils se situent dans la liste verte en raison de leur IG très bas, ces aliments ne doivent être au menu qu’une fois de temps en temps. Trop gras, trop salés, trop acidifiants pour l’organisme et surtout trop pauvres en nutriments essentiels, ils ne peuvent faire partie du Nouveau Régime IG qu’une seule fois par semaine puisqu’il est important de rappeler que ce régime est avant tout une occasion d’adopter les bons aliments pour toute la famille pour vous garantir un poids et surtout une santé optimale.
• Côté alcool, préférez toujours un unique verre de champagne ou un verre de vin rouge et limitez au maximum les autres alcools dits forts ou ceux qui se boivent avec des jus de fruits ou du soda.
• Choisissez des légumes facilement consommables sans couverts comme les radis, les tomates cerise, les concombres coupés en morceaux, les champignons crus, les poivrons crus en lamelles, etc.
• Préparez si vous le souhaitez une petite sauce en mélangeant un yaourt de vache 0 % ou de soja nature à un Carré frais 0 % nature ou aux fines herbes et ajoutez à votre gré des épices et des aromates pour en faire une délicieuse sauce à dips et à crudités.
• Mettez sur la table de fines tranches de pain complet ou intégral, pain de seigle, pain multicéréales, pain semi-complet au levain ou encore des tranches de Wasa fibres.
• Ouvrez une boîte de sardines à l’huile d’olive et écrasez-les afin de pouvoir les étaler sur les fines tranches de pain.
• Mettez à disposition sur une assiette de fines tranches de jambon blanc à teneur réduite en sel (en lamelles ou roulées, coupées et à piquer).
• Préparez une purée de tomates maison dans le mixer avec des herbes de Provence et un filet d’huile d’olive pour tartiner.
• Disposez dans de jolis petits verres : des fruits secs (abricots secs, figues, pruneaux, etc.) et des oléagineux non salés (amandes, noix, noisettes, noix de cajou, etc.).
• Mettez des billes de mozzarella dans une coupelle ou sur des piques avec des tomates cerise.
• Préparez des billes d’avocat ou un guacamole maison en passant au mixeur un avocat, un filet de jus de citron (type Citror), 1 petit oignon et un peu de coriandre en poudre (voir recettes pages ici et ici).
• Faites cuire des œufs de caille.
• Disposez sur la table du salon de petits bols de céréales : quinoa, riz complet, riz sauvage, boulgour, Ebly, pâtes complètes et des bols de légumineuses : haricots rouges, pois chiches, lentilles vertes pour que chacun fasse sa propre assiette : « céréale + légumineuse ».
• Misez sur les fruits en dessert sous forme de salades, de brochettes ou en morceaux à tremper dans un yaourt soja nature aromatisé à votre gré avec des arômes naturels et n’oubliez pas pour les plus gourmands un carré de chocolat noir à 85 %.
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Quelques idées pour mes plateaux TV
	
                                      ➜ Plateau sucré à IG bas



                                            	
                                              Verrine de billes de melon & feuilles de menthe

                                            

                                            	
                                              Crêpes (farine de quinoa) au sirop d’agave ou à la compote pommes-myrtilles

                                            

                                            	
                                              Salade de fruits frais & noix de cajou au coulis de framboise

                                            

                                        

                                        	
                                          ➜ Plateau salé à IG bas



                                   	
                                          Roquette & saumon frais à l’aneth

                                        

                                        	
                                          Blanc de poulet revenu dans l’huile d’olive et le curcuma (à piquer)

                                        

                                        	
                                          ½ Chèvre chaud sur toast de pain de seigle grillé

                                        

                                        

                                        	➜ Plateau végétarien à IG bas



                                        	
                                          Asperges vertes à la crème de soja & basilic

                                        

                                        	
                                          Petites tomates farcies au riz complet/lentilles corail

                                        

                                        	
                                          Quartiers de poires & copeaux de chocolat noir 85 %

                                        

           

                                      


Dimanche : je concocte un pique-nique

                                        C’est dimanche, il fait un temps splendide et vous décidez d’aller faire un pique-nique en famille. Exit les sandwichs et autres piémontaises industrielles, il vous faut remplir la glacière d’aliments sains et à IG bas pour vous, votre conjoint et les enfants. À l’inverse des aliments que vous pouvez mettre sur la table lorsque vous invitez ou sur vos plateaux TV, il vous faudra choisir parmi les aliments qui ne nécessitent pas trop de temps de préparation.
• Pensez aux salades fraîches de saison avec tous les légumes et aromates que vous pourrez trouver en les râpant (carottes, betteraves crues), en les coupant en petits dés (concombres, poivrons, haricots verts) ou en rondelles (tomates, radis) ou en les ciselant (roquette, persil, salade verte, ciboulette, basilic).
• Concoctez une quiche « mézitou » (lire page 225) à IG bas et des fruits entiers ou une salade de fruits si vous avez eu le temps de la préparer dans la matinée.
• Faites cuire des œufs ou des œufs de caille, emportez une boîte de thon au naturel, des tomates cerise et puisque vous allez faire votre pique-nique le midi, pensez à vous faire plaisir avec un bon morceau de fromage !


J’AI TENDANCE À ÊTRE CONSTIPÉ
Le Nouveau Régime IG, de par sa richesse en fibres et en eau doit normalement accélérer votre transit intestinal. Toutefois, il peut arriver qu’il reste paresseux. Dans ce cas il faudra vous rappeler certaines règles de ce programme :
• Augmentez progressivement votre ration de fibres quotidienne.
	Pour cela, consommez chaque jour 3 ou 4 fruits frais ou secs, en privilégiant ceux riches en pectines comme la pomme, la poire, la pêche, les baies (framboises, mûres).

	Basez votre alimentation sur les légumes crus ou cuits et les légumineuses (lentilles vertes ou corail, pois chiches, pois cassés, haricots rouges ou blancs, fèves).

	Ajoutez dès le petit déjeuner du son de blé (fibres insolubles) et du son d’avoine (fibres solubles) dans votre yaourt de vache ou de soja par exemple.

	Consommez quotidiennement des pruneaux ou du jus de pruneaux.

	Et ajoutez des noix et des graines (lin par exemple) entières, écrasées ou broyées aux salades et crudités, aux compotes ou encore à vos mueslis.


• Hydratez-vous suffisamment.
	Buvez 6 à 8 verres d’eau entre les repas. Certaines eaux sont riches en magnésium, il faut les privilégier en alternance avec des eaux de source.

	Prenez à chaque repas une boisson chaude (café décaféiné non sucré, thé vert ou noir non sucré, Rooibos, tisanes à base de séné, anis, sureau, fenouil, réglisse).

	Consommez un bol de soupe chaude tous les soirs en hiver.


• Augmentez votre activité physique quotidienne par une marche ou un tour de vélo d’au moins 30 minutes par jour.
• Essayez de vous détendre au maximum car le stress et l’anxiété sont des facteurs favorisants.
• Et enfin, faites des cures régulières de prébiotiques et probiotiques (bonnes bactéries type lactobacilles ou bifidobactéries) en demandant conseil auprès de votre médecin ou de votre pharmacien.

JE N’AI PAS BEAUCOUP PERDU DE POIDS CETTE SEMAINE, EST-CE NORMAL ?
Au-delà du poids qui est indiqué sur votre balance, le Nouveau Régime IG agit avant tout sur votre constitution. En effet, la modification des proportions entre masse maigre et masse grasse n’entraîne pas automatiquement une modification du poids. Si vos réserves de graisses « fondent » bel et bien, il se peut que vous ne constatiez aucune perte de poids si parallèlement vous développez votre masse musculaire comme nous vous le conseillons fortement. Les muscles étant plus lourds que la graisse, il n’y a rien d’étonnant à ce que la balance ne dévie pas d’un iota. Néanmoins un tel changement a toujours un effet positif sur la silhouette et vous devez certainement le voir dans vos vêtements. Le Nouveau Régime IG ne conduit pas à une perte de poids « spectaculaire » comme c’est le cas pour certains régimes qui se veulent volontairement rapides. En effet, il faut un peu de temps pour que les changements métaboliques s’opèrent − le corps doit réapprendre à utiliser les graisses comme source d’énergie. Mais progressivement, combiné à une activité physique modérée, votre silhouette va se transformer puisque vos réserves de graisses vont commencer à être utilisées. Nous vous rappelons qu’avec ce régime, « Vous ne perdrez pas d’eau, vous ne perdrez pas de muscle, vous perdrez de 200 à 300 g de graisse par semaine » affirme Jennie Brand-Miller et principalement au niveau de la taille.
Sachez que ce programme est d’autant plus efficace que votre masse grasse au départ est importante. Si vous êtes en surpoids et que votre masse grasse représente plus de 25 % de votre masse corporelle, alors prenez patience, vous allez perdre du poids sensiblement. Toutefois vous devez être réaliste. Il a fallu du temps à cette graisse pour s’installer, il en faudra également pour la déloger. Votre objectif ne sera pas atteint si vous parvenez à un poids donné. Il sera atteint si vous parvenez à changer durablement votre façon de manger et de vivre.


MA LISTE DE COURSES À IG BAS
IG < 55
Vous retrouverez ces aliments dans votre carnet de bord. Surlignez uniquement ce que vous aimez et faites vos menus en conséquence.
 
• Légumes
Artichaut, asperge (conserve ou fraîche), aubergine, avocat, betterave crue, blette, brocoli, carotte, céleri branche ou rave, champignon (conserve ou frais), chicorée, choux : chou cavalier, chou gras, chou-fleur, chou vert, chou rouge, chou frisé, chou rave, chou de Bruxelles, cœur de palmier, concombre, cornichon, courge, courgette, cresson, endive, épinard, fenouil, frisée, pois mange tout, haricot vert ou haricot beurre, laitue, laitue romaine, macédoine de légumes (conserve), mâche, navet cru, melon, patate douce, pastèque, pâtisson, poireau, poivron, pousse de bambou, radis, roquette, rutabaga, salsifis, scarole, tomate et tomate cerise (et aussi sauce et coulis sans sucre ajouté), topinambour
 
• Légumes secs
Flageolets, haricots blancs et rouges cuits, lentilles corail, lentilles en conserve non cuisinées, lentilles vertes séchées, petits pois, pois cassés, pois chiches
 
• Fruits
Abricot frais ou sec, banane pas trop mûre, cassis, cerise, citron (et jus de citron sans sucre type Citror), clémentine, coing, figue fraîche ou sèche, fraise, framboise, groseille, kiwi, mandarine, mangue, mûre, myrtille, nectarine, brugnon blanc ou jaune, noix de coco, orange, pamplemousse, pomélo, pêche, poire, pomme fraîche ou séchée, pruneau, prune (reine Claude, mirabelle), raisin (blanc ou noir), rhubarbe, compotes de fruits sans sucres ajoutés, jus de fruits sans sucres ajoutés
 
• Poissonnerie
Aiglefin, anchois, anguille, bar, barbue de rivière, brochet, calmar, carpe, colin, éperlan, espadon, esturgeon et caviar, flétan, foie de morue, hareng, loup, maquereau (frais et en conserve au naturel), merlan (lieu noir), mérou, morue, mulet, œufs de poisson, perche rose, poulpe, sardines (fraîches et en conserve), saumon, seiche, sole, thon (frais ou conserve), truite, turbot
 
• Crustacés
Araignée de mer, bigorneau, conque, crabe, tourteau, crevette, écrevisse, homard, huître, langouste, moules, noix de St Jacques, ormeau, palourde, pétoncles
 
• Boucherie - viandes - œufs
Agneau (cervelle, cœur, côtes, épaule, foie, gigot, rognons), bacon, bœuf (cervelle, cœur, côte, foie, langue, longe, rognons, faux-filet), caille, canard, chapon, cheval, chevreuil, corned-beef, dinde (cuisse, blanc, jambon), escargots, faisan, cuisses de grenouille, jambon, lapin, lièvre, oie, pastrami (bœuf), œufs de poule et de caille, pigeonneaux, pintade, porc (épaule, foie, longe, pied, queue, rôti, rognons), poulet (aile, cuisse, blanc, gésier, jambon de poulet), sanglier, tripes de bœuf, veau (cervelle, cœur, côte, foie, langue, rognons, escalope, palette, ris), viande des grisons (bœuf)
 
• Aromates et épices (frais ou en poudre)
Ail, aneth, anis, basilic, cannelle, câpres, cardamome, cerfeuil, ciboulette, clou de girofle, coriandre, cumin, curcuma, échalote, estragon, fenouil, fenugrec, gingembre, laurier, marjolaine, menthe et menthe poivrée, graines de moutarde, muscade, oignon et oignon vert, origan, paprika, graines de pavot, persil, piment de Cayenne, piment rouge (séché ou conserve), poivre blanc ou noir, romarin, safran, sarriette, sauge, thym, extrait de vanille, vinaigre
 
• Céréales et dérivés
Son de blé, son d’avoine, germe de blé, flocons d’avoine, muesli sans sucre ajouté, All-bran fibre plus Maïs doux en boîte sans sucre ajouté Boulgour (blé complet prégermé puis concassé), Ebly, nouilles chinoises, pâtes sèches (cuisson al dente), pâtes sèches aux œufs, quinoa, riz brun, riz sauvage, riz complet (basmati, thaï, blanc…), Wasa fibres (24 %) Pain aux céréales complètes, pain de seigle au levain, pain intégral, pain au son d’avoine, pumpernickel (pain de seigle allemand)
 
• Produits laitiers et assimilés
Lait, laits végétaux (de riz, d’amandes, d’avoine, de soja enrichi en calcium), yaourts (vache, chèvre ou brebis) nature, fromages blancs et petits-suisses nature, fromages à faible teneur en matières grasses, Carré frais 0 % nature ou ail et fines herbes, Bridélight ou autre camembert à 5 % de MG), tofu (soyeux ou ferme), sauce soja cuisine, yaourt soja nature (type Sojasun ou Bjorg)
 
• Fruits oléagineux et huiles
Amandes, noisettes, noix de Grenoble, graines de courge, de lin ou de tournesol, purée d’amandes blanches ou complètes, purée de noisettes sans sucre Huiles d’olive, de colza, de lin de première pression à froid Margarine type St Hubert oméga-3
 
• Boissons
Café, décaféiné, Ricoré, Perrier, Quézac, Thonon, Evian, thé et tisanes en sachets.
Et si besoin : Coca cola light (lemon, sans caféine…), Fanta light (orange, citron frappé, pomme citron vert), Gini light, Ice tea light, Oasis light (orange, cocktail tropical), Orangina light tentation (jaune, ananas citron, orange sanguine…), Schweppes light (indian tonic, agrum’, lemon), Sprite light
 
• Arômes (trouvés au rayon « aide à la pâtisserie »)
Arômes naturels (vanille, fleur d’oranger, citron, café, etc.) type Vahiné
 
• Sucreries (si besoin)
Chewing-gum sans sucre (powerfresh, fluor mind, greenfresh…), Drops (sans sucre), Sucettes cremosa (sans sucre) de Chupa Chups, Chocolat noir 85 %


MES MENUS - PHASE DE DÉSTOCKAGE
Petit déjeuner, collation, déjeuner
Ma 2e semaine - J'ai 12 kilos à perdre
Mon poids lundi matin : 72 kg
[image: image]
Tous ces menus sont composés d'aliments à IG bas (IG < 55)

                                                Ponctuellement il est possible d'introduire un aliment d'index glycémique supérieur à 55 sans perturber le régime.

                                                Les aliments
signalés par ■ ont un IG modéré (55 < IG < 70)

                                                Les aliments
signalés par ▲ ont un IG élevé (70 < IG)

                                        



MES MENUS - PHASE DE DÉSTOCKAGE
Collation, dîner, activité physique
[image: image]
Tous ces menus sont composés d'aliments à IG bas (IG < 55)

                                                Ponctuellement il est possible d'introduire un aliment d'index glycémique supérieur à 55 sans perturber le régime.

                                                Les aliments
signalés par ■ ont un IG modéré (55 < IG < 70)

                                                Les aliments
signalés par ▲ ont un IG élevé (70 < IG)

                                        





PALIER III
LA PHASE DE
STABILISATION
VOUS AVEZ RÉUSSI À ACCÉDER AU POIDS QUE VOUS VOUS étiez fixé ou avez atteint votre date butoir ? C’est parfait, nous sommes très fiers de vous.
Désormais, une nouvelle étape arrive. Celle de la stabilisation, car chacun sait que cette phase est primordiale après une perte de poids, aussi minime soit-elle.
En effet, elle est nécessaire à la bonne intégration et au renforcement de vos nouvelles habitudes alimentaires. Plus « souple » que la phase précédente, elle va vous permettre de renouer avec une autre série d’aliments, les aliments à IG modéré (55-70) que vous pourrez réintroduire en petite quantité trois ou quatre fois par semaine au maximum.
Pour connaître le nombre de jours de stabilisation, reportez-vous au tableau ci-après qui vous guidera selon le nombre de kilos que vous venez de perdre.
Nous avons voulu cette phase relativement longue pour que vous puissiez bien mémoriser les aliments à consommer tous les jours et ceux qui ne devront se trouver dans votre assiette qu’occasionnellement. Ce n’est pas une phase de « punition » et surtout pas une phase en « option » car c’est cette phase qui vous enpêchera de reprendre les kilos perdus. Un peu comme pour un fumeur qui arrête de fumer, il est primordial de ne pas se laisser tenter une fois le but atteint.
NOMBRE DE JOURS DE STABILISATION SELON LE POIDS PERDU

[image: ]

Pour faire simple, un jour sur deux, c’est-à-dire 3 ou 4 fois par semaine maximum, vous pouvez vous octroyer ce qui vous a le plus manqué durant les deux premières phases. Comme chaque personne est différente, que ses goûts et ses besoins sont très variés, nous n’avons pas voulu vous imposer comme dans d’autres régimes, la réintroduction du fromage ou encore du pain mais plutôt vous laisser libre de choisir dans la liste orange, les aliments pour lesquels la sensation de manque est telle, qu’elle pourrait entraver la stabilisation de votre poids.
Nous attirons juste votre attention sur les quantités de ces aliments à IG modéré qui devront juste suffire à apaiser vos pulsions et vos attirances mais en aucun cas être excessives.
Pour cette phase de stabilisation, reprenez exactement la liste de courses du palier II et essayez de planifier à la semaine ce que vous voudriez ajouter à vos menus selon vos envies et peut-être les envies de la famille. Voici quelques suggestions d’aliments à IG modéré pour agrémenter vos repas.
	• Un bol de betteraves cuites en entrée

	• Deux pommes de terre cuites à la vapeur avec la peau

	• Deux cuillères à soupe de riz basmati ou de semoule

	• Un croissant ou un pain aux raisins le dimanche matin

	• Un verre de limonade ou de soda (250 ml)

	Un hachis Parmentier

	• Deux crêpes nature maison

	• ¼ de quiche maison avec une pâte feuilletée du commerce


 

    Rappelez-vous que l’objectif de cette phase de stabilisation est en fait, l’adoption de bonnes habitudes alimentaires à vie puisque votre but est de ne jamais reprendre vos kilos, donc de ne jamais reprendre vos mauvaises habitudes alimentaires.

    Les aliments à IG modéré peuvent trouver leur place dans votre alimentation mais pas de façon quotidienne et surtout pas à chacun de vos repas. Plus l’IG d’un aliment se rapproche de 55 et plus la quantité que vous pourrez manger de cet aliment pourra être importante.
Même vigilance vis-à-vis des aliments très riches en glucides comme le riz (IG 60 en moyenne), les pâtes (IG 55 en moyenne), les quiches... En dépit d’un IG modéré, la charge glycémique de ces aliments, elle, peut être très élevée et provoquer finalement des pics de glycémie conséquents. Le melon dont l’IG est de 68 quant à lui contient peu de glucides. Sa consommation n’élève pas la glycémie dans de fortes proportions.
Dans la liste orange de votre carnet de bord, vous pourrez repérer facilement les aliments dont la teneur en glucides n’est pas trop élevée à l’aide de ce symbole [image: image]. Ces aliments ont une charge glycémique basse où modérée. De ce fait, ils peuvent même être consommés au deuxième palier, en phase de déstockage.
Pour mémoire
• Une CG supérieure à 20 est considérée comme élevée.
• Une CG comprise entre 11 et 19 est considérée comme modérée.
• Une CG inférieure à 10 est considérée comme basse.


[image: image]

CÔTÉ MENUS ET CÔTÉ ACTIVITÉ PHYSIQUE
Vos repas et donc votre plan alimentaire seront en tous points identiques à la phase de déstockage, à la seule différence que vous pourrez réintroduire un jour sur deux des aliments à IG modéré. En somme, toujours un gros petit déjeuner, un déjeuner quasiment identique en quantité et un dîner plus léger. Et toujours selon vos besoins, des collations « intelligentes ».
Côté activité physique, vous devrez tenter de continuer à faire 30 minutes de « cardio » par jour (marche, vélo, piscine, etc.) et un quart d’heure minimum de renforcement musculaire.
Cette phase de stabilisation est donc en parfaite continuité avec votre phase de déstockage et vous permet de bien intégrer dans votre esprit les aliments qui ont un impact sur votre glycémie et ceux qui n’en n’ont pas. Et de bien intégrer également vos nouveaux comportements que vous noterez sur votre carnet de bord.
Je ne fais jamais mes courses  le ventre vide

  Le contenu de votre chariot sera radicalement différent si vous faites vos courses avant de manger ou après. Ainsi, il est toujours préférable de manger, même un en-cas à base de fruits et d’oléagineux, et surtout de faire une liste de courses que vous tenterez de suivre.

Je ne passe pas à table affamé

    Si toutefois vous aviez l’estomac dans les talons avant de vous mettre à table, il faut anticiper en mangeant un aliment à IG bas. Ainsi, vous mangerez moins au repas.

Je mâche longuement

      La digestion ne commence pas dans l’estomac mais bien avant : dans la bouche. Il est donc impératif de bien mâcher, lentement afin de permettre aux enzymes présentes dans la salive d’effectuer correctement leur travail. Ainsi, la digestion sera améliorée et l’assimilation des nutriments sera facilitée. Vous serez moins « ballonné » après le repas et éviterez aussi les fermentations excessives au niveau intestinal, source d’inconforts au quotidien. Mangez donc si possible dans le calme, en prenant votre temps pour bien mâcher et surtout réaliser ce que vous avez dans votre assiette. Mangez en toute connaissance et en toute conscience. Dégustez bouchée par bouchée, même les mets les plus simples. Apprécier un bon vin ne se fait pas en l’avalant d’une traite. Pour les aliments courants, c’est exactement la même chose. Vous en apprécierez davantage les saveurs. De plus, vous percevrez plus facilement les signaux de satiété et vous serez également rassasié plus tôt. Lorsque vous mâchez, des signaux parviennent à votre cerveau pour le prévenir que vous êtes en train de manger et la sensation de faim disparait quasiment instantanément !

Je m’arrête de manger avant d’être  totalement rassasié

        Nous vous le rappelons ici, un des secrets du Nouveau Régime IG est aussi de prendre l’habitude de toujours laisser une petite place dans l’estomac à la fin du repas. Il faut donc vous arrêter de manger avant d’être totalement repu. Avec un peu d’entraînement vous en percevrez rapidement l’intérêt car vous vous sentirez plus léger après le repas et avec beaucoup plus d’énergie qu’auparavant. Et c’est aussi un très bon moyen pour réduire vos portions.

Je ne saute jamais de repas

          La pire des choses à faire c’est bien de sauter un repas en espérant maigrir plus vite ! Vous allez certes réduire vos apports caloriques à un instant t, mais forcément, quelques heures plus tard, votre corps réclamera et vous risquez fort de « craquer » sur tout ce qui se mange et qui est à portée de main. Et vous savez très bien que généralement, les aliments que l’on ingère dans ces moments là sont très sucrés et/ou très gras afin de « compenser » le manque des heures précédentes. Toutefois, nous vous mettons à l’aise, il est parfaitement logique de « craquer » et vous ne devez pas culpabiliser si cela vous arrive. La bonne attitude est d’analyser la situation, de s’interroger afin de comprendre pourquoi vous avez craqué. Lorsque vous aurez compris, vous serez mieux armé pour ne plus recommencer votre erreur.

Je ne me pèse pas tous  les jours

            Il n’est bien sûr pas interdit de vous peser tous les jours mais il se peut que d’une journée à l’autre, votre poids ne reste pas stable ou au contraire que les chiffres de la balance soit au-dessus de ceux de la veille. C’est peut-être votre masse musculaire qui augmente puisque tous les jours vous vous attelez à 30 minutes d’activité physique. Il se peut aussi que vos fassiez un peu de rétention d’eau, ce qui est classiquement le cas chez les femmes dont les hormones fluctuent, surtout en fin de cycle, juste avant les règles. Rassurez-vous, si vous choisissez de bons aliments à IG bas et effectuez quasiment tous les jours vos activités physiques, vous ne prendrez pas de poids. Pour vous rassurer, il existe des balances impédance-mètre, qui déterminent en plus de votre poids, votre teneur en eau, en graisses et en muscles, mais celles du commerce ne sont pas toujours 100 % fiables !

Je prends soin de mes amis

              Quand vous invitez votre famille ou vos amis à déjeuner ou dîner chez vous, continuez à suivre les règles d’une alimentation à IG bas. Ils seront enchantés de découvrir qu’ils peuvent manger des aliments sains, sans avoir faim après le repas, tout en ravissant leurs papilles.

Je me méfie des buffets quand  je suis à l’extérieur

                Si vous êtes convié à un buffet, faites simplement attention de ne pas manger plus qu’à l’accoutumée. Et surtout méfiez-vous des toasts de pain de mie qui ont un IG élevé et sont bien souvent garnis de mauvaises graisses. Un conseil : mangez un fruit et quelques oléagineux avant d’y aller.

Je m’accorde des repas  de réjouissances une ou deux fois dans la semaine

                  Comme pour la phase de déstockage, vous pouvez faire des repas avec vos amis ou en famille avec des aliments à IG élevé sans entraver la bonne marche de votre régime.
Surtout il est important de ne pas culpabiliser et d’apprécier ce que l’on vous sert. Si vous avez bien choisi vos aliments durant toute la semaine, il n’y a aucune raison pour que les aliments que l’on vous serve aient un impact négatif. Au contraire, le plaisir fait partie intégrante de la vie et donc de vos nouvelles habitudes alimentaires et de vie.


ET APRÈS ?
Vous êtes arrivé à la fin de votre période de stabilisation. Vous avez connu des hauts et des bas, des frustrations peut-être et des plaisirs le plus souvent.
Nous vous disons bravo pour tout le parcours accompli. Désormais vous allez pouvoir ajouter à vos repas de temps à autre des aliments dont l’IG est élevé mais toujours de façon contrôlée et en petite quantité. La liste rouge vous aidera à reconnaître les aliments qui perturbent votre glycémie et donc ceux auxquels vous devrez être vigilants. D’ailleurs le meilleur moyen de ne pas craquer sur ces aliments est encore de les laisser dans le magasin !
Pour faciliter la représentation de ce que l’on doit manger et dans quelles proportions, on utilise un schéma représentant une pyramide alimentaire. C’est en fait la représentation des proportions idéales des différentes classes d’aliments pour arriver à une alimentation équilibrée. Sa lecture est assez simple : à la base, on trouve les aliments qui doivent représenter la plus grande part de notre alimentation. Plus on se rapproche du sommet, moins il est nécessaire de consommer les aliments représentés.
Si vous voulez parfaire vos habitudes alimentaires et savoir pourquoi tel ou tel aliment est meilleur pour votre poids et surtout maintenant pour votre santé, nous vous recommandons la lecture de notre ouvrage de référence La meilleure façon de manger qui vous donnera les repères précis qui vous aideront à manger de façon équilibrée et saine tout au long de l’année.
 
N’oubliez pas de noter sur votre carnet de bord : la motivation permet de commencer et l’habitude permet de continuer !
[image: picto] PALIER III
Pyramide alimentaire sur laquelle je dois me baser après ma phase de stabilisation.
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➜ Chaque jour
	• Niveau 0 : légumes, légumineuses, fruits frais et secs

	• Niveau 1 : pâtes, riz basmati, pain complet au levain

	• Niveau 2 : huiles d’olive et de colza, margarine aux oméga-3, beurre, oléagineux

	• Niveau 3 : laitages


➜ Chaque semaine
	• Niveaux 4, 5, 6 : poissons, fruits de mer, œufs, viande rouge, volaille


➜ Occasionnellement
	• Niveau 7 : pain blanc, riz blanc, pomme de terre, viennoiseries, gâteaux industriels, charcuteries, sodas






MA LISTE DE COURSES À IG MODÉRÉ
55 < IG < 70
Vous retrouverez ces aliments dans votre carnet de bord. Surlignez uniquement ce que vous aimez et faites vos menus en conséquence.
 
• Légumes (frais ou surgelés)
Artichaut, asperge (conserve ou fraîche), aubergine, avocat, betterave crue et cuite sous vide, blette, brocoli, carotte, céleri branche ou rave, champignon (conserve ou frais), chicorée, choux : chou cavalier, chou gras, chou-fleur, chou vert, chou rouge, chou frisé, chou rave, chou de Bruxelles, cœur de palmier, concombre, cornichon, courge, courgette, cresson, endive, épinard, fenouil, frisée, pois mange tout, haricot vert ou haricot beurre, laitue, laitue romaine, macédoine de légumes (conserve), mâche, navet, patate douce, pâtisson, poireau, poivron, potiron, pousse de bambou, radis, roquette, rutabaga, salsifis, scarole, tomate et tomate cerise (et aussi sauce et coulis sans sucre ajouté), topinambour
 
• Légumes secs
Flageolets, haricots blancs et rouges cuits, lentilles corail, lentilles en conserve non cuisinées, lentilles vertes séchées, petits pois, pois cassés, pois chiches
 

                  • Fruits
Abricot frais ou sec, ananas, banane pas trop mûre, cassis, cerise, citron (et jus de citron sans sucre type Citror), clémentine, coing, figue fraîche ou sèche, fraise, framboise, groseille, kiwi, mandarine, mangue, melon, mûre, myrtille, nectarine, brugnon blanc ou jaune, noix de coco, orange, pamplemousse, papaye, pastèque, pomélo, pêche, poire, pomme fraîche ou séchée, pruneau, prune (reine Claude, mirabelle), raisin (blanc ou noir), raisins secs, rhubarbe. Compotes de fruits sans sucre ajouté. Jus de fruits sans sucre ajouté
 
• Poissonnerie
Aiglefin, anchois, anguille, bar, barbue de rivière, brochet, calmar, carpe, colin, éperlan, espadon, esturgeon et caviar, flétan, foie de morue, hareng, loup, maquereau (frais et en conserve au naturel), merlan (lieu noir), mérou, morue, mulet, œufs de poisson, perche rose, poulpe, sardines (fraiches et en conserve), saumon, seiche, sole, thon (frais ou conserve), truite, turbot
 
• Crustacés
Araignée de mer, bigorneau, conque, crabe, tourteau, crevette, écrevisse, homard, huître, langouste, moules, noix de St Jacques, ormeau, palourde, pétoncles
 
• Boucherie - viandes - œufs
Agneau (cervelle, cœur, côtes, épaule, foie, gigot, rognons), bacon, bœuf (cervelle, cœur, côte, foie, langue, longe, rognons, faux-filet), caille, canard, chapon, cheval, chevreuil, corned-beef, dinde (cuisse, blanc, jambon), escargots, faisan, cuisses de grenouille, jambon, lapin, lièvre, oie, pastrami (bœuf), œufs de poule et de caille, pigeonneaux, pintade, porc (épaule, foie, longe, pied, queue, rôti, rognons), poulet (aile, cuisse, blanc, gésier, jambon de poulet), sanglier, tripes de bœuf, veau (cervelle, cœur, côte, foie, langue, rognons, escalope, palette, ris), viande des grisons (bœuf).
 
• Aromates et épices (frais ou en poudre)
Ail, aneth, anis, basilic, cannelle, câpres, cardamome, cerfeuil, ciboulette, clou de girofle, coriandre, cumin, curcuma, échalote, estragon, fenouil, fenugrec, gingembre, laurier, marjolaine, menthe et menthe poivrée, graines de moutarde, muscade, oignon et oignon vert, origan, paprika, graines de pavot, persil, piment de Cayenne, piment rouge (séché ou conserve), poivre blanc ou noir, romarin, safran, sarriette, sauge, thym, extrait de vanille, vinaigre
 
• Céréales et dérivés
Son de blé, son d’avoine, germe de blé, flocons d’avoine, muesli sans sucre ajouté, All-bran fibre plus, farine de blé complète (type 150) ou semi-complète (type 80). Maïs doux en boîte sans sucre ajouté. Boulgour (gros, spécial taboulé), Ebly, nouilles chinoises, pâtes sèches (cuisson al dente), pâtes sèches aux œufs, pâte feuilletée prête à cuire, quinoa, riz brun, riz sauvage, riz complet (basmati, thaï, blanc…), Wasa fibres (24 %). Pains au levain : aux céréales complètes, de seigle, intégral, au son d’avoine, complet, pumpernickel (pain de seigle allemand)
 
• Produits laitiers et assimilés
Lait, laits végétaux (de riz, d’amandes, d’avoine, de soja enrichi en calcium), yaourts (vache, chèvre ou brebis) nature, fromages blancs et petits-suisses nature, fromages faibles en matières grasses, Carré frais 0 % nature ou ail et fines herbes, Bridélight ou autre camembert à 5 % de MG, tofu (soyeux ou ferme), sauce soja cuisine, yaourt soja nature (type Sojasun ou Bjorg)
 
• Fruits oléagineux et huiles
Amandes, noisettes, noix de Grenoble, graines de courge, de lin ou de tournesol, purée d’amandes blanches ou complètes, purée de noisettes sans sucre ajouté. Huiles d’olive, de colza, de lin de première pression à froid. Margarine type St Hubert oméga-3
 
• Boissons
Café, décaféiné, Ricoré, Perrier, Quézac, Thonon, Evian, thé et tisanes.
 
Et si besoin : Coca cola light (lemon, sans caféine…), Fanta light (orange, citron frappé, pomme citron vert), Gini light, Ice tea light, Oasis light (orange, cocktail tropical), Orangina light tentation (jaune, ananas citron, orange sanguine…), Schweppes light (indian tonic, agrum’, lemon), Sprite light
 
• Arômes (trouvés au rayon « aide à la pâtisserie »)
Arômes naturels (vanille, fleur d’oranger, citron, café, etc.) - type Vahiné
 
• Sucreries (si besoin)
Chewing-gum sans sucre (powerfresh, fluor mind, greenfresh…), Drops (sans sucre), Sucettes cremosa (sans sucre) de Chupa Chups, Chocolat noir 85 %
 
• Pour le plaisir
Un petit pain au lait, un croissant ou un pain au chocolat (acheté à l’unité à la boulangerie et pas en sachet de dix en grandes surfaces !)


MES MENUS - PHASE DE STABILISATION
Petit déjeuner, collation, déjeuner
Ma 15e semaine - J’ai perdu 12 kilos - Ma stabilisation durera 4 mois Mon poids lundi matin : 63 kg
[image: ]
Tous ces menus sont composés d'aliments à IG bas (IG < 55)

                                                Un jour sur
deux il est postroduire un aliment à IG modéreé

                                                Les aliments
signalés par ■ ont un IG modéré (55 < IG < 70)

                                                Les aliments
signalés par ▲ ont un IG élevé (70 < IG)

                                        



MES MENUS - PHASE DE STABILISATION
Collation, dîner, activité physique
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Tous ces menus sont composés d'aliments à IG bas (IG < 55)

                                                Un jour sur
deux il est postroduire un aliment à IG modéreé

                                                Les aliments
signalés par ■ ont un IG modéré (55 < IG < 70)

                                                Les aliments
signalés par ▲ ont un IG élevé (70 < IG)

                                        





LA CUISINE
ET LES RECETTES
DU NOUVEAU RÉGIME IG
LES RECETTES QUE NOUS VOUS PROPOSONS RÉPONDENT À plusieurs objectifs. Elles sont non seulement réalisées à base d’aliments à IG bas, mais vous sont également proposées pour leur apport en bonnes graisses, en vitamines et minéraux ou encore en fibres. Elles répondent donc non seulement à un objectif « minceur » mais également à un objectif « santé » comme l’ensemble de cet ouvrage.
Volontairement nous n’avons pas accordé une place importante aux produits laitiers, mais plutôt choisi d’y intégrer un maximum de légumes et de fruits de qualité, tout en gardant à l’esprit la notion primordiale de plaisir visuel et gustatif.
Ces recettes ont été conçues dans une optique d’équilibre. Pour cela, reportez-vous à chaque phase de ce régime et essayez de respecter au maximum l’équilibre général du repas et la saisonnalité des produits.
Dans un même repas, évitez autant que possible de cumuler plusieurs recettes contenant le même type d’ingrédients (céréales, produits laitiers, œufs…) ou de cuisiner des tomates en plein mois de décembre. D’ailleurs, autant que possible − mais ce n’est pas une obligation −, nous vous conseillons de choisir des aliments issus de l’Agriculture Biologique.
Nous avons essayé de concevoir les recettes avec des ingrédients simples et facilement disponibles sur vos marchés et dans vos supermarchés. Toutefois, certains d’entre eux vous seront peut-être inconnus, et nous avons pris le soin de vous les présenter en détail afin que vous puissiez les trouver facilement. Nous vous invitons également à franchir le seuil des magasins de produits biologiques et diététiques afin de découvrir d’autres aliments, oubliés parfois et surtout de recueillir des conseils de cuisson ou des recettes pour ces produits que vous n’avez pas l’habitude de cuisiner.
DOIS-JE ACHETER DES USTENSILES ?
Côté matériel, nous vous recommandons de bonnes poêles antiadhésives en parfait état, c’est-à-dire non rayées, et des casseroles en inox 18/10 ou à fonds épais comme celles que vous pouvez facilement trouver chez Ikea et à moindre coût.
Faites-vous offrir de bons couteaux, un robot qui râpe les légumes et un mini-hachoir bien pratique pour les petites quantités.
Une cocotte minute peut être utile si vous êtes pressé mais un cuit-vapeur à étage est à favoriser quand vous avez le temps.
Deux ou trois plaques de cuisson, un four et vous voilà fin prêt pour réaliser de savoureuses recettes à IG bas ou modéré.

QUELS MODES DE CUISSON DOIS-JE FAVORISER ?
Essayez toujours de privilégier les cuissons à température modérée, à la vapeur ou à l’étouffée avec un filet d’huile d’olive. La cuisson à l’eau entraîne des pertes vitaminiques et minérales importantes (micronutriments qui se retrouvent ensuite dans l’eau de cuisson). Pour préserver au maximum les vitamines sensibles à la chaleur (en particulier C et B), ainsi que les vitamines et les minéraux solubles dans l’eau, pensez à utiliser autant que possible des aliments frais et à les consommer rapidement, en les cuisant à la vapeur a minima. En cas de trempage ou de cuisson obligatoire dans l’eau (légumineuses, produits céréaliers), faites les cuire al dente, y compris dans vos soupes. Et quand cela est possible, récupérez l’eau de cuisson pour bénéficier des précieux oligo-éléments.
Prenez également l’habitude de diminuer les temps de cuisson pour permettre de ne pas trop élever l’IG des aliments que vous cuisinez.

COMMENT RENDRE MA CUISINE APPÉTISSANTE ?
Le plaisir de la bouche commence par le plaisir des yeux ! Il vous faudra donc choisir en magasin des aliments colorés mais aussi apprendre à varier dans l’assiette les tailles, les textures et à incorporer à votre guise des aromates, des épices en début de cuisson, des oléagineux… L’ail, les oignons, les échalotes doivent faire partie intégrante de votre cuisine quotidienne pour donner du goût et apporter des substances protectrices.

COMMENT ME DÉFAIRE DE MES MAUVAISES HABITUDES CULINAIRES ?
Vous êtes adepte de la pomme de terre sous toutes ses formes et dans toutes les préparations ? Vous parsemez de crème fraîche toutes les crudités et en ajoutez dans tous les plats ? Vous êtes un grand « fan » des produits laitiers ? Rassurez-vous, nous allons vous donner quelques conseils afin de modifier progressivement ces mauvaises habitudes. Vous trouverez dans le tableau ci-après des alternatives à vos traditions culinaires.
[image: image]

Les purées d’oléagineux commencent à se trouver dans les grandes surfaces, comme la purée d’amandes ou de noisettes. En fait, les graines oléagineuses (les amandes, les noisettes) ont simplement été réduites en purée. Elles ont donc toutes les vertus des graines mais aussi la même densité calorique. Donc n’en abusez pas pendant votre phase de déstockage.
La crème de soja, quant à elle, se trouve facilement au rayon diététique de votre supermarché. Semi-liquide, elle est facile à utiliser en remplacement de la crème fraîche dans les préparations salées ou sucrées.
La patate douce cultivée aux Antilles n’appartient pas à la même famille que la pomme de terre, même si elle se cuisine de la même façon. En effet, son IG lui permet d’être facilement utilisée dans les gratins ou les hachis en remplaçant par exemple la sempiternelle pomme de terre par « moitié patate douce, moitié chou-fleur ».
Côté sucre, comme nous l’avons déjà vu, le sirop d’agave se retrouve désormais assez facilement dans le rayon « sucres » de votre supermarché ou dans le rayon diététique.

MES RECETTES IG MINCEUR
Les recettes que nous vous proposons ici sont élaborées à partir d’un petit nombre d’ingrédients que vous pouvez facilement trouver dans les grandes surfaces.
Nous les avons choisis pour leur simplicité afin que tous les jours, même avec peu de temps, vous puissiez les réaliser facilement en rentrant chez vous, pour vous seul ou pour l’ensemble de votre famille.
Les quantités des ingrédients sont volontairement données pour un individu afin que les personnes seules puissent aussi réaliser de délicieux plats à IG bas. Si vous êtes en couple ou en famille, multipliez ces quantités par le nombre de convives.
Pour que la lecture de ces recettes soit plus rapide, nous avons abrégé certaines dénominations. Ainsi, le terme « cc » correspond à cuillère à café et « cs » à cuillère à soupe.
Toutes les recettes sont valables à partir du palier II, c’est-à-dire la phase de déstockage et au palier III, phase de stabilisation. Les recettes notées tous paliers, peuvent quant à elles être utilisées dès le palier I donc à tout moment du régime, quand vous le souhaitez.
Les épices et les aromates indiqués dans les recettes peuvent être remplacés par d’autres selon vos envies. Toutefois le sel, bien que mentionné systématiquement, reste facultatif. À vous de voir selon vos goûts et vos habitudes.




Petit déjeuner
■ FLOCONS D’AVOINE À LA BANANE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 5 cs de flocons d’avoine (type Quaker Oats)
• Une pincée de cannelle
• 150-200 ml de lait végétal au choix
• 1 banane peu mûre
 
Faire tremper la veille dans un bol les flocons d’avoine et la cannelle dans la moitié du lait végétal. Le lendemain, ajouter la banane écrasée et l’autre moitié du lait végétal. Faire cuire à feu doux pendant 3 minutes et déguster chaud.


■ MUESLI MAISON
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 5 cs de flocons d’avoine (type Quaker Oats)
• 2 abricots secs et 2 figues sèches coupés en 4
• 2-3 noix ou 2-3 amandes
• 1 yaourt ou du lait végétal (soja, riz, amandes)
• Un fruit frais de saison en morceaux
• Et de façon facultative : le jus d’½ citron (ou 2 cs de pur jus de citron prêt à l’emploi)
 
Mélanger le tout dans un bol et déguster !


■ PETITE DOUCEUR MATINALE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 300 ml de lait de soja enrichi en calcium
• 50 g de fraises
• 1 banane peu mûre
• 1 cc de poudre de noix de coco
• 1 cc de poudre de noisettes (ou d’amandes)
 
Laver les fraises la veille si possible. Éplucher la banane. Mettre les fraises, la banane en morceaux, le lait de soja et les cuillères de noix de coco et de noisettes dans le blender. Servir très frais.
 
Cette petite douceur matinale est à réserver pour les matins où vous n’avez pas le temps, avec un thé vert et deux tranches de Wasa fibres.





Entrées
■ BILLES D’AVOCAT ET PETITES CREVETTES ROSES
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• ½ avocat peu mûr (chair ferme)
• 1 cs de jus de citron
• 5 crevettes roses décortiquées
• ½ cuillère à café de persil haché
• 1 filet d’huile de colza pression à froid
 
Couper en deux un avocat et prélever de petites billes dans la chair avec une cuillère à la façon d’un sorbet. Arroser immédiatement les billes d’avocat avec le filet de jus de citron pour éviter qu’elles ne brunissent. Déposer dans un petit ramequin les billes d’avocat et les petites crevettes roses décortiquées en saupoudrant de persil haché. Ajouter un filet d’huile de colza et servir frais.


■ SALADE DE ROQUETTE, BETTERAVE ET POIRE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 50 g de roquette
• 1 petite betterave cuite
• ½ poire
• 3 cerneaux de noix
• Vinaigrette maison : 1 cc d’huile d’olive, 1 cc d’huile de colza, 1 cc de vinaigre de cidre, ½ cc de moutarde, poivre et basilic.
 
Laver la roquette. Éplucher et couper la poire. Morceler la betterave en petits dés. Ajouter les noix et la vinaigrette.


■ CAROTTE ET NAVET RÂPÉS À LA MAROCAINE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 carotte crue
• 1 petit navet cru
• 1 cs de raisins secs
• 1 orange pressée ou 100 ml de jus d’orange 100 % pur jus
• ½ cc d’arôme de fleur d’oranger
• Cannelle en poudre
• 4 cerneaux de noix
 
Laver, éplucher et râper finement la carotte et le navet. Ajouter les raisins secs. Arroser le tout avec le jus de l’orange ou le jus d’orange. Parfumer avec la cannelle et la fleur d’oranger. Mélanger et décorer avec les cerneaux de noix.


■ PIROGUES D’ENDIVES AUX RILLETTES DE THON
TOUS PALIERS
Les ingrédients
• 1 belle endive
• 1 boîte de rillettes de thon à base d’huile de colza (type Les saveurs Super U ou Petit Navire)
• 1 brin de persil ciselé
 
Laver et effeuiller l’endive. Remplir les feuilles d’endives de rillettes de thon et agrémenter de persil. Déposer dans une petite assiette ou servir à l’apéritif. Les pirogues d’endives peuvent se décliner pour la plupart de vos préparations et sont une bonne alternative aux toasts de pain de mie servis à l’apéritif. Vous pouvez par exemple râper des pommes et des betteraves crues ensemble, ou encore y déposer des œufs cuits et légèrement mixés.


■ VINAIGRETTES MAISON
TOUS PALIERS
[image: image]

   

■ ROULEAUX DE PRINTEMPS
PALIERS II ET III 
Les ingrédients
• 1 grande feuille de riz
• 2 crevettes roses coupées en 2
• 25 g de germes de soja
• 1 carotte râpée
• 1 petit oignon râpé
• 5-6 fines lamelles de concombre
• 1 feuille de laitue
• 2 feuilles de menthe
 
Humidifier la feuille de riz dans de l’eau chaude. La poser à plat sur un linge propre et sec. Poser la garniture dessus en laissant les côtés dégagés. Enrouler la feuille de riz en serrant bien et en rabattant les bords. Filmer le rouleau de printemps à l’aide d’un film étirable. Mettre au frais. Il est préférable de préparer ces rouleaux le soir et de les déguster le lendemain midi. Comme pour les autres plats, vous pouvez décliner cette recette selon vos envies et vos restes : carrés d’omelette refroidie, jambon émincé ou encore dans la gamme Suzy Wan champignons noirs, pousses de bambou, chou chinois émincé.


■ SALADE DE MAQUEREAU ACIDULÉE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 50 g de maquereau (½ boîte de maquereau au naturel)
• 40 g de salades mélangées (type mesclun – salade prête à consommer)
• 1 petite pomme
• 1 petite orange
• 1 petit citron
• 1 cc d’huile d’olive
• 1 cc de vinaigre balsamique
• ½ cc de ciboulette
 
Peler la pomme et la couper en quartiers. Peler à vif l’orange et le citron et couper en morceaux. Faire revenir les fruits dans une sauteuse 5 minutes avec une cuillère à café d’huile d’olive et de vinaigre balsamique. Dans une assiette mettre un lit de mesclun, ajouter le maquereau au milieu et déposer les fruits autour du maquereau. Agrémenter de ciboulette.


■ GASPACHO SANS PAIN
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 belle tomate ou 2 petites
• 50 g de poivron rouge ou vert
• 50 g de concombre
• 1 petit oignon
• ½ gousse d’ail
• 1 cc d’huile d’olive
• 1 cc de vinaigre de cidre
• Poivre
• 1 pincée de cumin
 
Enlever la peau de la tomate et l’épépiner. La couper en morceaux. Laver et épépiner le poivron. Le couper en morceaux. Peler, couper en deux le concombre et l’épépiner si besoin. Émincer l’ail et l’oignon. Mélanger le tout avec l’huile, le vinaigre, le poivre et le cumin. Mettre au frais pendant une heure et passer la préparation au blender. Servir très frais.


■ SOUPE D’HALLOWEEN
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 belle tranche de potiron (épépiné)
• 1 carotte
• 1 petit oignon
• 1 blanc de poireau
• 1 cc d’huile d’olive (1ère pression à froid)
• 1 cc de muscade
 
Laver, peler et couper en petits dés la carotte et le potiron. Laver le blanc de poireaux et le couper en petites lamelles. Couper l’oignon finement. Faire revenir légèrement tous les légumes dans l’huile d’olive. Recouvrir les légumes d’eau et ajouter la muscade. Laisser cuire pendant 30 minutes et passer au mixer.


■ CHAMPIGNONS À LA GRECQUE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 150 g de champignons de Paris
• 2 cc de jus de citron
• 1 cc d’huile d’olive
• 1 petit oignon
• 65 ml de vin blanc sec
• 2 cc de concentré de tomate
• Coriandre (4-5 grains)
• Sel, poivre
 
Laver et couper en quatre les champignons. Les citronner. Faire revenir l’oignon émincé dans l’huile d’olive. Ajouter le vin blanc, le concentré de tomate, les grains de coriandre, le sel et le poivre. Ajouter les champignons citronnés. Cuire à couvert sur feu doux 5-7 minutes. Servir froid.


■ GUACAMOLE MAISON
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• ½ avocat
• 1 cs de jus de citron (ou Citror)
• 1 petit oignon épluché
• Coriandre (poudre)
 
Passer au blender l’ensemble des ingrédients. Servir sur des Wasa fibres ou sur des feuilles d’endives.


■ VERRINES DE SARDINES ET CARRÉ FRAIS
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 boîte de sardines à l’huile d’olive
• 2 Carrés frais 0 % MG ail et fines herbes
• 1 cc de moutarde à l’ancienne
• 1 petite tomate
• 1 petit oignon émincé
• 1 cc de jus de citron
 
Mélanger les Carrés frais à la moutarde. Laver et couper la tomate en petits dés et mélanger avec l’oignon émincé finement. Émietter la sardine et conserver une cuillère à café de l’huile de la boîte. Dans un verre ou une verrine mettre des couches alternées de Carré frais, de tomates-oignons et de sardines. Arroser d’une vinaigrette faite à base de l’huile d’olive de la boîte et de jus de citron.





Plats
■ COURGETTE FARCIE AU STEAK HACHÉ
TOUS PALIERS
Les ingrédients
• 1 courgette moyenne coupée dans le sens de la longueur
• 1 steak haché (100 g) 5 % MG
• 1 pincée de paprika
• 1 cc d’huile d’olive
• 10 g de gruyère râpé (seulement en palier II, pas avant)
 
Préchauffer le four thermostat 7 (220 °C). Laver et essuyer la courgette. Enlever la chair du légume à l’aide d’une cuillère à soupe (garder bien la peau intacte du légume… elle servira plus tard). Mélanger, dans un saladier, la chair du légume et le steak haché cru. Ajouter le paprika et remuer afin d’obtenir une farce régulière. Farcir les deux demi-courgettes et selon vos envies, saupoudrer ou non de gruyère le dessus du mélange. Poser la courgette dans un plat à gratin et enfourner 50 minutes th. 7 (220 °C).


■ PAPILLOTES DE MAQUEREAU ET FONDUE DE POIREAU
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 maquereau
• 1 poireau
• 1 cs d’huile d’olive
• 1 petit oignon
• 1 filet de jus de citron
• Des herbes aromatiques fraîches ou sèches selon vos envies (thym, persil, aneth…)
• Sel, poivre
 
Préchauffer le four thermostat 6 (180 °C). Laver et couper les poireaux en segments de 2 cm et les faire revenir à feu doux 5-6 minutes avec l’huile d’olive et le petit oignon émincé. Sur une feuille de papier sulfurisé mettre le maquereau, le filet de jus de citron, et les herbes aromatiques. Saler, poivrer et déposer la fondue de poireau autour du poisson. Refermer le tout aux extrémités et placer sur une plaque allant au four. Enfourner à th. 6 (180 °C) pendant 20 minutes.


■ ÉMINCÉ DE BLANC DE POULET AUX 3 C
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 blanc de poulet
• 1 Carotte
• 1 Courgette
• 5 Champignons frais de Paris
• 1 oignon
• 2 cs d’huile d’olive
• ½ cc de curcuma, poivre et un peu de sel
 
Laver les champignons, la courgette et les couper en dés. Éplucher la carotte et la tailler en petits dés. Émincer l’oignon et le faire revenir avec les petits dés de carotte dans 1 cuillère à soupe d’huile d’olive pendant 5 minutes. Ajouter les champignons et la courgette, un peu d’eau et cuire à couvert pendant environ 10 minutes. Saler, poivrer et ajouter le curcuma. Pendant ce temps, cuire les morceaux de blanc de poulet dans une poêle à feu doux dans une cuillère à soupe d’huile d’olive. Une fois cuits, ajouter ces morceaux aux légumes. Rectifier l’assaisonnement si besoin.


■ MARMITE DE LÉGUMES « SOIRÉE D’HIVER »
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 30 g de pois chiches secs ou en conserve
• 500 ml d’eau
• 1 poignée de choux de Bruxelles
• 1 carotte, 1 poireau, 1 petit oignon, 1 gousse d’ail
• 1 cs d’huile d’olive
• 1 cs de purée de tomates (sans sucre ajouté)
• Sel, poivre et coriandre
 
Mettre à tremper les pois chiches la veille. Le jour même les rincer à l’eau claire et les faire cuire à couvert pendant 30 minutes dans 500 ml d’eau. Couper en morceaux les choux de Bruxelles, la carotte et le poireau. Émincer l’ail et l’oignon. Faire revenir le tout dans une cocotte pendant 3 minutes avec l’huile d’olive. Ajouter les légumes aux pois chiches et prolonger la cuisson de 15 minutes. 5 minutes avant la fin de la cuisson, intégrer la purée de tomates, saler, poivrer et ajouter la coriandre fraîche ciselée ou sèche.


■ ESCALOPE DE DINDE À LA PROVENÇALE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 escalope de dinde (100 g environ)
• 2 tomates
• 1 petit oignon
• Thym, basilic (frais ou séchés)
 
Laver les tomates et les couper en morceaux. Les faire revenir dans une petite cocotte avec l’escalope de dinde et l’oignon émincés, le thym et le basilic. Couvrir le tout avec de l’eau ; fermer et cuire pendant 15 minutes à feu doux. Servir avec un petit ramequin de riz complet épicé au paprika.


■ MES GALETTES DE SARRASIN
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 sachet de galettes de sarrasin prêtes à l’emploi
• 1 cc d’huile d’olive
• Les restes de votre frigo
 
Faire chauffer dans la poêle l’huile d’olive, déposer la galette et la garnir selon vos goûts, vos envies et vos restes : purée de lentilles corail (voir recette ci-dessous), restes de légumes cuits, œuf sur le plat, tranche de jambon blanc ou fumé, saumon fumé, etc. Éviter le gruyère râpé et choisir de préférence un Carré frais 0 % nature à tartiner sur la galette.


■ BROCHETTE DE VOLAILLE MARINÉE – CUISSON PLANCHA
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 100 g de volaille au choix (poulet, dinde, pintade ou canard)
• ½ citron
• 1 cc d’huile d’olive
• 1 pincée de coriandre (poudre)
• 1 pincée de cumin (poudre)
• 1 pincée de paprika
• 1 pincée de piment d’Espelette
• ½ cc de persil haché
• 1 pique
 
Découper la volaille en petits morceaux. Déposer ces derniers dans une assiette creuse. Presser le citron et mettre le jus dans un bol. Ajouter la coriandre, le cumin, le paprika, le piment d’Espelette, l’huile d’olive et le persil. Verser cette marinade sur la viande et mettre au frais une heure. Piquer les dés de volaille et placer sur la plancha pendant 10 minutes.


■ AUBERGINES FARCIES LENTILLES-QUINOA
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 petite aubergine
• 30 g de quinoa
• 30 g de lentilles vertes
• 1 œuf
• ½ cc de curry
• Sel et poivre
 
Cuire les lentilles dans un grand volume d’eau bouillante pendant 10 minutes. Ajouter le quinoa (rincé) et continuer la cuisson pendant 10 minutes. Couper l’aubergine en deux dans le sens de la longueur. La creuser et la disposer dans un plat à gratin. Battre l’œuf, le curry, le poivre et le sel, et y ajouter les lentilles et le quinoa cuits et égouttés. Mélanger le tout pour obtenir un aspect homogène. Garnir l’aubergine du mélange obtenu et mettre au four à 200 °C (th. 6-7) pendant 20 minutes.
 
Ce plat idéal pour le soir peut être accompagné de légumes de saison cuits à la vapeur : rondelles de courgettes et poivrons en grosses lamelles, piquées en alternance sur une brochette d’abricots secs.


■ PÂTES AU THON ET CHAMPIGNONS FRAIS
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 30 g de pâtes semi-complètes
• 200 g de champignons frais
• 1 cs d’huile d’olive
• 1 petite boîte de thon au naturel (120 g)
• 2 cs de sauce soja
• Poivre
 
Faire cuire les pâtes al dente, c’est-à-dire plutôt une minute en moins que ne l’indique le fabricant. Faire revenir les champignons frais dans l’huile d’olive. Une fois cuits, ajouter le thon égoutté et émietté, la sauce soja et faire chauffer une minute maximum. Poivrer et ajouter aux pâtes.


■ MA TARTE SALÉE FAMILIALE DE BASE « MÉZITOU » (6 PERSONNES
PALIERS II ET III
Pâte
• 150 g de farine de blé complet (ou 100 g de farine blanche et 50 g de son d’avoine)
• 70 g de margarine oméga-3 (type St Hubert oméga-3)
• 50 ml d’eau
• 1 pincée de sel


  Garniture (selon les restes du frigo)

  • 2 œufs (poules élevées en plein air ou label Bleu-Blanc-Cœur)
• 25 cl de lait de vache ou de lait de soja
• 400 g de légumes au choix (en dés ou râpés)
• 200 g de viande ou de poisson cuits au choix
• 1 cs d’herbes aromatiques au choix
• 1 pincée d’épices au choix
• Sel, poivre
 
Préchauffer le four thermostat 7 (200-210 °C). Couper la margarine en morceaux, ajouter la farine et le sel. Mélanger et ajouter l’eau. Former une boule de pâte et laisser reposer un quart d’heure. Battre les œufs en omelette et ajouter le lait, les aromates, les épices, le sel et le poivre. Faire cuire les légumes à la vapeur et si besoin la viande ou le poisson. Étaler la pâte et la disposer dans un moule rond en silicone (diamètre 26 cm). Verser le tout sur la pâte et faire cuire pendant 30 minutes.
Exemples de légumes cuits : chou-fleur, brocoli, fenouil, champignons, courgettes, épinards, poireaux.
Exemples de viande ou poisson : dés de jambon, saumon frais ou fumé, crevettes décortiquées, moules ou autres coquillages.
 
Remarque : dans ces tartes, on évite les sempiternels aliments apportant des acides gras saturés (surtout si vous consommez votre tarte le soir) : gruyère râpé, crème fraîche, lardons, roquefort.


■ MA QUICHE SANS PÂTE « MÉZITOU » POUR 4 PERSONNES
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 4 œufs
• 250 ml de lait de vache ou de soja
• 100 g de viande ou de poisson cuits au choix
• 400 g de légumes au choix (en dés ou râpés)
• 1 cs d’herbes aromatiques au choix
• 1 pincée d’épices au choix
• Sel, poivre
 
Battre les œufs et le lait. Ajouter les légumes, la viande, les aromates et les épices. Verser la préparation dans un moule en silicone ou dans plusieurs ramequins. Faire cuire 30 minutes au four thermostat 7.


■ PURÉE DE LENTILLES CORAIL
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 60 g de lentilles corail
• 150 ml d’eau
• 1 petit oignon
• ½ gousse d’ail
• ½ cc de curcuma
• 1 cc d’huile d’olive
• Sel
 
Bien rincer les lentilles corail sous l’eau et les égoutter. Émincer l’ail et l’oignon et les faire revenir dans l’huile d’olive et le curcuma pendant 5 minutes. Ajouter les lentilles et l’eau. Cuire à feu doux jusqu’à ce que les lentilles forment une purée. Pendant la cuisson ajouter de l’eau si nécessaire. Saler si besoin.





Desserts
■ COMPOTE CASSIS-RHUBARBE
TOUS PALIERS
Les ingrédients
• 150 g de tiges de rhubarbe ou de rhubarbe surgelée (Picard)
• 50 g de cassis
• 50 ml d’eau
• ½ cc de cannelle en poudre et si besoin 1 cc de sirop d’agave
 
Laver la rhubarbe, la couper en tronçons de 2 cm. Laver les grains de cassis. Plonger l’ensemble dans l’eau. Ajouter la cannelle et le sirop d’agave selon convenance. Laisser cuire doucement 15 minutes. Passer au blender, laisser refroidir et placer au réfrigérateur.
 
Cette compote est à préparer la veille au soir pour pouvoir être dégustée le matin dès le palier II.


■ COMPOTE PÊCHE-POMME
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 pomme
• 1 pêche
• 1 pincée de cannelle
 
Laver et éplucher soigneusement les fruits. Les couper en petits morceaux et les faire cuire dans une casserole avec un fond d’eau (environ 2 cuillères à soupe) pendant environ 20 minutes (jusqu’à ce que les fruits deviennent tendres). Incorporer la cannelle aux fruits et mixer. Laisser refroidir le tout pendant environ 1 heure au réfrigérateur. Ces compotes peuvent s’effectuer avec tous les fruits que vous avez à votre disposition et toujours selon la saison.


■ TARTARE DE MANGUE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• ½ mangue
• 4-5 fraises
• 1 kiwi
• 1 pincée de cannelle
 
Peler la mangue, la couper en morceaux et la passer au blender. Mouler un ramequin avec la mangue, tasser légèrement. Démouler sur une assiette et décorer avec des rondelles de kiwis et des quartiers de fraises. Saupoudrer de cannelle.


■ CRÈME À LA VANILLE ET AUX ÉCLATS D’ABRICOT
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 gros abricot ou 2 petits
• 1 œuf
• 200 ml de lait d’amandes (ou lait de vache)
• ¼ d’une gousse de vanille (ou de l’extrait de vanille)
 
Laver et essuyer soigneusement l’abricot et le couper en fins morceaux. Faire bouillir le lait d’amandes ou le lait de vache avec la gousse de vanille ou de l’extrait de vanille. Lorsque le liquide commence à frémir, retirer la casserole du feu et enlever la gousse de vanille. Dans un bol, fouetter l’œuf. Verser l’œuf dans le lait tout en fouettant énergiquement. Y ajouter également les morceaux d’abricot. Verser ensuite la préparation dans un plat allant au four et faire cuire thermostat 6 (180 °C) pendant 30 minutes. Laisser reposer 30 minutes au réfrigérateur et servir bien froid.


■ CRUMBLE POMME-CANNELLE ET FLOCONS D’AVOINE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 pomme
• 2 cc d’huile d’olive
• 1 pincée de cannelle (poudre)
• 25 g de flocons d’avoine
• 25 g d’amandes en poudre
• 1 cc de sirop d’agave ou de miel
 
Préchauffer le four thermostat 6 (180 °C). Laver et couper la pomme en petits morceaux. La faire revenir dans l’huile d’olive avec la cannelle et la disposer au fond d’un ramequin. Écraser et travailler les flocons d’avoine avec la poudre d’amandes, l’huile d’olive et le sirop d’agave (ou le miel) pour former la pâte à crumble. Couvrir les pommes avec le crumble et enfourner à four moyen. Surveiller la cuisson et retirer du four dès que la pâte commence à dorer.


■ COUPELLE D’ORANGE FRAISE-FIGUE
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 orange
• 5-6 fraises
• 2 figues fraîches
• 1 pincée de cannelle
• Quelques noisettes concassées
 
Couper l’orange en deux et la vider soigneusement. Garder la peau de l’orange intacte. Laver et couper les fraises et les figues en morceaux. Mélanger et garnir les oranges du mélange. Saupoudrer de cannelle et de quelques noisettes concassées.
 
Conseil : pensez à tous les fruits secs pour sucrer vos desserts en remplacement du sucre ou du miel..


■ DÉLICE DE POIRE POCHÉE AU CHOCOLAT NOIR
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• 1 poire (William de préférence)
• 20 g de chocolat noir 85 % (2 gros carrés)
 
Éplucher la poire. La couper en deux dans le sens de la longueur. Placer les deux moitiés dans une casserole et mettre de l’eau jusqu’à mi-hauteur du fruit. Cuire à feu très doux à couvert pendant un quart d’heure et laisser refroidir. Faire fondre le chocolat au bain marie avec une cuillère à café d’eau si besoin. Napper la poire de chocolat fondu.


■ COMPOTÉE DE YAOURT SOJA AUX FRUITS D’ÉTÉ
PALIERS II ET III
Les ingrédients
• Un yaourt de soja nature
• 100 g de compote pomme-fraise (sans sucre ajouté)
• 100 g de fruits rouges (frais ou surgelés)
• 20 g d’amandes effilées
 
Dans un grand verre transparent mettre la compote pomme-fraise. Ajouter au dessus le yaourt soja nature. Placer ensuite une couche de fruits rouges de saison frais ou surgelés et disposer quelques amandes effilées en décoration.
 
Astuce : vous pouvez aussi mettre en plusieurs couches alternées la compote et le yaourt soja.


■ « CRÊPES PARTY »
PALIERS II ET III
Les ingrédients pour 4 belles crêpes

  • 1 œuf
• 80 g de farine de blé complet
• 150 ml de lait de vache ou de soja ou d’amandes
• 1 cc d’huile d’olive ou de colza
 
Mélanger l’œuf, la farine, le lait et l’huile. Laisser reposer 15 minutes. Réaliser 4 belles crêpes dans une crêpière ou une grande poêle. Garnir selon vos envies de compote de fruits sans sucre ajouté, de chocolat noir 85 % fondu au bain marie, de sirop d’agave, de purée d’oléagineux, etc.


■ MA TARTE AUX FRUITS FAMILIALE DE BASE « MÉZITOULÉFRUI » (6 PERSONNES)
PALIERS II ET III
Pâte :

    • 150 g de farine de blé complet (ou 100 g de farine blanche et 50 g de son d’avoine)
• 60 g de margarine oméga-3
• 1 œuf
• 1 pincée de sel
• 1 cc d’extrait de vanille liquide

Garniture :

      • 500-600 g de fruits selon les saisons et vos envies
• 2 œufs
• 50 g de poudre d’amandes
• 25 cl de lait de vache ou de soja ou d’amandes
 
Préchauffer le four thermostat 7 (200-210 °C). Couper la margarine en morceaux, ajouter la farine, le sel, l’extrait de vanille liquide et l’œuf entier. Mélanger et former une boule de pâte. Laisser reposer un quart d’heure au réfrigérateur. Couper vos fruits en morceaux. Battre les œufs en omelette et ajouter le lait, la poudre d’amandes. Étaler la pâte et la disposer dans un moule rond en silicone (diamètre 26 cm). Répartir les fruits de façon homogène sur la pâte et ajouter la préparation d’œuf, de lait et de poudre d’amandes. Faire cuire pendant 30 minutes.





Boîte à idées
Nous vous invitons à confectionner, avec votre famille, une « boîte à idées menus » à base d’aliments à IG bas ou très bas. Essayez d’y rassembler des recettes simples, de l’entrée au dessert en passant par les goûters du dimanche en fonction des goûts de vos enfants et de votre conjoint et selon les saisons.
De nombreux sites Internet peuvent vous y aider. Ils proposent de multiples recettes qu’il vous faudra éventuellement adapter avec des ingrédients à IG bas. Certains, comme www.marmiton.org proposent de choisir des recettes en fonction d’un ingrédient donné. Dans ce cas, indiquez toujours un légume ou un fruit à IG bas et adaptez ensuite la recette que l’on vous propose.



QUATRIÈME PARTIE
ÇA MARCHE !
EN VOICI LES PREUVES


UN RÉGIME ESSAYÉ
ET APPROUVÉ !
PAR ANGÉLIQUE HOULBERT*1
VOILÀ UN PEU PLUS DE DEUX ANS À PRÉSENT QUE JE PROPOSE à mes patients le Nouveau Régime IG et je dois dire que ce régime a complètement bouleversé ma façon de travailler. Et aussi mes résultats !
Pendant leur cursus de formation, les diététiciennes apprennent que le meilleur moyen pour faire mincir les personnes en surpoids, c’est d’utiliser les régimes hypocaloriques (pauvres en calories) et surtout hypolipidiques (pauvres en graisses) sans qu’aucune distinction ne soit faite entre les différents lipides ou les différents glucides.
On nous inculque que le pain est un sucre lent, tout comme les pommes de terre et qu’il ne faut pas conseiller trop de fruits car étant riches en « sucres », ils peuvent freiner la perte de poids.
Côté graisses, nous devons conseiller à nos patients de limiter l’utilisation des vinaigrettes, ou encore de couper ces vinaigrettes avec de l’eau pour les alléger. Et pour les petites faims, des produits laitiers de préférence, allégés si possible, mais jamais d’amandes, de noix ou de noisettes résolument trop grasses !
Heureusement, j’ai eu la chance d’avoir parmi mes professeurs, un enseignant qui avait une vision un peu différente des régimes amincissants. Il nous enseignait le programme « officiel » puis cinq minutes avant la fin de chaque cours, nous faisait part de ses propres opinions et expériences dans son cabinet. Il insistait sur l’importance du choix des huiles pour la santé et prônait déjà l’huile d’olive et de colza. Il préconisait les pains « dits spéciaux », faits à l’ancienne. J’ai ainsi réalisé que les graisses n’étaient pas toutes mauvaises et que le pain complet n’est pas tout à fait équivalent aux biscottes, au pain de mie ou au pain blanc ! Cette rencontre m’a mise d’emblée sur une voie un peu différente de celle de mes consœurs.
J’ai logiquement commencé ma carrière en préconisant des régimes hypocaloriques et me suis rapidement rendue compte que systématiquement les personnes reprenaient les kilos perdus, parfois même avec un bonus ! Au fil des années de pratique et de mes lectures comme celles des ouvrages de Jennie Brand-Miller sur l’index glycémique, j’ai affiné mes recommandations non seulement pour mes patients diabétiques mais aussi et surtout pour monsieur et madame « tout le monde ».
Désormais, voici comment se déroulent mes consultations. Après la première prise de contact, et les questions habituelles sur l’activité physique, le stress, le sommeil, les antécédents et la prise de médicaments, je demande toujours à mon patient ce qu’il mange au petit déjeuner. En général, ce premier repas donne « le ton ». En effet, le petit déjeuner reflète ce que les gens mettent tout au long de la journée dans leur assiette. Et le plus souvent, voici ce que l’on me répond : café au lait avec un sucre, deux tartines de pain grillé (blanc) avec de la confiture et un jus d’orange. En somme, un petit déjeuner à l’exact opposé des recommandations de ce livre ! J’explique donc à mon patient ce qu’est l’index glycémique, sans forcément prononcer le mot si je sens que le terme peut rebuter de par son côté technique. Je lui explique que les aliments qu’il prend au petit déjeuner provoquent une hausse du taux de sucre dans le sang (hyperglycémie), et en réponse, quelques heures plus tard, une hypoglycémie réactionnelle en plein milieu de la matinée, instant où d’ailleurs il m’avoue qu’il sent un « coup de barre » ce qui l’incite à aller à la machine à café prendre un café sucré. Je lui explique qu’il est en fait en pleine hypoglycémie à ce moment précis et que son réflexe de prendre un aliment ou une boisson sucrée provoque à nouveau une élévation de sa glycémie et que cela peut s’enchaîner ainsi toute la journée. Cette succession d’« hypers » et d’« hypos », favorise le stockage des graisses.
Tous mes patients comprennent parfaitement ces fluctuations de glycémie alors quand mes consœurs me disent que la notion d’IG est une notion compliquée, que les gens ne peuvent pas comprendre, je leur rétorque que les patients ne demandent qu’à être informés et que si ce concept d’index glycémique est bien expliqué, les conseils nutritionnels qui en découlent sont inscrits « à vie » et permettent d’obtenir de réels résultats, visibles rapidement et sans efforts !
Je ne donne jamais de menus types à mes patients. Je leur donne simplement une liste des aliments de base, et parfois j’y joins des tables des valeurs d’IG, mais pour moi ce n’est pas le plus important. Le fait de comprendre ce qui se passe dans le corps lorsque l’on mange des glucides de bonne qualité est bien plus important que le fait de recevoir des listes d’aliments autorisés et interdits.
Le simple fait de leur dire qu’ils ne devront pas peser leurs aliments, ni forcément manger moins, les met déjà en confiance. Depuis que je recommande le Nouveau Régime IG à mes patients, j’ai observé que cette alimentation était en général bien accueillie (très peu de mes patients n’ont pas adhéré au régime). Tous me disent perdre du poids sans ressentir de frustrations. Et si les hommes perdent du poids, leurs femmes aussi, et vice versa !
Au-delà de l’objectif minceur, mes conseils visent avant tout à amener mes patients à adopter de bonnes habitudes alimentaires sur le long terme parce que maigrir, c’est bien, mais rester mince c’est encore mieux pour rester en bonne santé et augmenter sa longévité. Je recommande donc le Nouveau Régime IG à tous mes patients, sans exception, même à ceux qui n’ont pas forcément besoin de maigrir et les invite à l’étendre à toute leur famille et ça marche !
TÉMOIGNAGE DE JACKY B.
Âge : 59 ans
Perdu : 10 kg et 8 cm de tour de taille en 2 mois
Depuis l’âge de 17 ans et ce, jusqu’à 30 ans, j’ai fait du cyclisme sur route, à un bon niveau, en première catégorie. Je pouvais faire facilement 15 000 kilomètres par an. J’ai arrêté la compétition puis à 40 ans, je suis remonté sur mon vélo, le dimanche uniquement ce qui ne m’a pas empêché de prendre du poids progressivement. Je me suis rendu compte que le sport régularisait mon alimentation. Quand j’arrêtais, je mangeais ! Il faut reconnaître qu’à l’époque, j’avais une vie assez « riche » !
À 50 ans, j’ai dû arrêter le cyclisme sur route parce que j’avais mal au dos mais ça me manquait. J’ai donc fini par reprendre le VTT, il y a 2 ans mais malgré les 7 000 kilomètres par an je ne maigrissais pas, je n’arrivais pas à retrouver mes sensations d’avant et c’était très démotivant. Cerise sur le gâteau, le médecin m’a diagnostiqué un diabète.
C’est là que j’ai décidé de faire un bilan nutrition avec la diététicienne de la CPAM de la Sarthe. Elle m’a expliqué le principe du Nouveau Régime IG. J’ai suivi ses conseils. Le Nouveau Régime IG est tout à fait simple à suivre. Et pour être honnête, je le suis la semaine mais pas le week-end, seulement du lundi matin au vendredi soir.
Avant je n’aimais pas les fruits, j’avais perdu le goût des fruits et des légumes. Il n’y avait que les pâtes et le riz blanc qui comptaient pour moi et, je mangeais approximativement une baguette de pain blanc le soir et quatre ou cinq morceaux de pain à midi.
Aujourd’hui, au repas de midi je prends un plat avec des légumes à volonté et je ne touche plus au riz, ni aux pommes de terre et au pain blanc du self de l’entreprise. Je ne prends du pain que quand il s’agit de pains spéciaux. En dessert, je choisis des fruits, des yaourts nature et plus jamais de yaourts sucrés. À aucun moment je ne me sens « privé ».
Au travail, je prends aussi les escaliers dès que possible et ne prends vraiment qu’occasionnellement l’ascenseur.
Quand j’arrive chez moi vers 18 h, j’ai faim alors au lieu de manger du pain blanc, sur les conseils de ma diététicienne, je calme mon appétit avec quelques pruneaux, des abricots secs ou des noix de mon jardin et ça me permet de patienter jusqu’à l’heure du dîner.
Le soir je prends un peu de pain complet au levain ou aux céréales et ça me suffit. Nous avons aussi remplacé les pommes de terre du potage par des légumes secs. En appliquant ces choses simples et qui ne demandent pas de sacrifices, j’ai aujourd’hui un meilleur état de santé que j’ai immédiatement ressenti sur le vélo car j’ai récupéré les jambes de mes 30 ans ! À présent je fais du vélo en me « baladant », je ne souffre plus et je retrouve beaucoup de plaisir. Je fais deux sorties par semaine d’une heure et le week-end je fais une sortie de trois heures minimum car je n’ai plus mal aux jambes…
Intellectuellement je me sens mieux, je ne stresse plus pour un rien, je suis plus zen en général. Au total, j’ai perdu 10 kilos en l’espace de 2 mois et mon épouse, qui suit désormais le même régime que moi, en a perdu 5 !


TÉMOIGNAGE DE LAURE B.
Âge : 25 ans
Perdu : 5 kg en 5 semaines
Cela fait 2 ans que j’ai arrêté le basket, un sport que j’ai pratiqué 3 fois par semaine pendant plus de 10 ans. Résultat : j’ai pris 5 kilos que je ne suis pas parvenue à perdre. J’ai donc découvert et commencé le Nouveau Régime IG sur les conseils de ma diététicienne.
J’ai d’abord commencé par faire un panachage entre les aliments de la liste verte et ceux de la liste jaune. Cela m’a permis de débuter en douceur, et aussi de me familiariser avec les listes d’aliments à IG bas ou très bas. Pendant cette première phase, j’ai perdu 1 kg.
Au bout d’une semaine, je me suis sentie prête pour commencer la phase offensive, on va dire que toutes les conditions étaient réunies pour débuter ces deux jours de liste verte !
Lundi matin 7 h, me voilà donc devant un œuf sur le plat et une tranche de jambon ! Moi qui adore le sucré et qui n’ai jamais mangé de salé le matin ! Bon il faut y aller… Je déguste donc ce petit déjeuner accompagné d’un thé, d’un yaourt au soja et de 4 amandes. Au final, cela n’a pas été si dur… Ma question a été : vais-je tenir jusqu’à 12 h 30 ? Je me suis accordée une petite pause avec 4 amandes à 10 h 30 et cela a été jusqu’à midi. J’ai pris un déjeuner composé d’aliments à IG bas puis un goûter avec quelques amandes et un dîner à IG bas.
Le lendemain : les œufs sont bien passés ! Et la journée aussi car je n’ai même pas eu besoin de manger des amandes entre les repas.
Résultat en deux jours : lundi matin 69,4 kg - mercredi matin 68,6 kg !
J’étais bien habitué au petit déjeuner salé que j’ai continué le mercredi matin. Mais le midi j’ai repris une alimentation à base d’IG bas et faibles jusqu’à la fin de la semaine.
J’ai demandé à ma diététicienne si je pouvais recommencer ces deux jours d’offensive en début de semaine suivante pour récupérer les écarts du week-end. Elle m’a dit oui sans problème !
Ces deux jours se sont transformés en trois jours (je me sentais bien avec cette alimentation et j’ai donc décidé de continuer une journée de plus !
Grâce au Nouveau Régime IG j’ai réussi à perdre en 5 semaines les 5 kilos dont je voulais me débarrasser ! Pour moi, le Nouveau Régime IG a été très efficace et non contraignant ! Et pourtant je suis une vraie gourmande !


TÉMOIGNAGE DE MICKAËL L.
Âge : 36 ans
Perdu : 9,8 kg en 3 mois
Je suis agent de sécurité et en l’espace de deux ans, après avoir arrêté la pratique intensive de la musculation (2 h tous les soirs), j’ai pris 10 kilos. Mes analyses de sang n’étaient pas bonnes (j’avais un taux de cholestérol élevé) et le bilan cardiaque n’était pas brillant non plus. J’ai donc décidé d’aller consulter la diététicienne de la CPAM qui m’a prescrit le Nouveau Régime IG, avec une liste d’aliments à IG bas. Au début, ce qui me manquait le plus, c’était le pain blanc, la charcuterie, le fromage en grande quantité et tous les gâteaux, surtout entre les repas ! Mais je m’y suis tenu et aujourd’hui, je dois reconnaître que je mange équilibré : viande blanche, légumes, poisson, yaourt nature, viande rouge grillée… Je mange beaucoup de fruits alors qu’avant je n’en mangeais pas ou très peu.
En moins de trois mois, j’ai perdu du poids : 9 kilos 800, ma femme, elle, a perdu 5 kilos et mon fils, 3 kilos. Mes analyses de sang montrent un retour à la normale : cholestérol normal et mon test d’effort avec échographie du cœur s’est super bien passé. Mon médecin a estimé que j’avais fait un super effort et que le régime y était pour beaucoup. Maintenant je me sens mieux : plus de douleurs dans la poitrine et je suis prêt à refaire du sport. Avec des efforts on peut tous le faire, merci beaucoup !



*1. Angélique Houlbert est diététicienne libérale et a participé à la mise en place des Bilans Nutritionnels et d’une Ligne Nutrition au sein de la Caisse Primaire d’Assurance Maladie de la Sarthe





  
    
  

  LES PREUVES

    SCIENTIFIQUES

  
    DEPUIS 1981, L’INDEX GLYCÉMIQUE (IG) A FAIT L’OBJET de centaines d’études dont beaucoup portaient sur l’obésité et les régimes. Ces études apportent la preuve scientifique que des aliments à IG bas font durablement maigrir. En fait, comme le résume le Dr Jennie Brand-Miller de l’université de Sydney, « ce type de régime est le seul scientifiquement fondé ayant prouvé qu’il pouvait vous faire perdre jusqu’à 10 % du poids. » Le Régime IG surclasse tous les autres régimes, y compris les régimes basses-calories, où l’on se prive pendant des mois, parfois en vain !

     

    La première étude spectaculaire prouvant l’efficacité des aliments à IG bas sur les autres régimes a été rapportée en 1994 dans le prestigieux American Journal of Clinical Nutrition par des chercheurs de l’université d’Orange (Afrique du Sud). Pendant 3 mois, des volontaires en surpoids ont suivi un régime conventionnel pauvre en graisses tandis qu’un autre groupe suivait un régime à IG bas. À l’issue de l’étude, les personnes qui avaient bénéficié du régime à IG bas avaient perdu en moyenne deux kilos de plus que celles qui suivaient le régime classique pauvre en matières grasses1.

     

    Le Dr David Ludwig, un médecin de l’Hôpital pour enfants de Boston (Massachusetts) décide alors de tester ce nouveau régime sur 107 jeunes qui ont les plus grandes difficultés à maigrir. Il constitue deux groupes : dans le premier, on suit un régime amaigrissant pauvre en matières grasses ; dans le second, un régime à IG bas. Les résultats sont sans appel : au bout de 4 mois, le régime pauvre en graisses n’a quasiment eu aucun effet sur la masse corporelle, alors que le régime à IG bas a fait fondre les adolescents de manière significative2.

     

    Des résultats si éloquents que David Ludwig décide de renouveler l’expérience sur un an, avec un groupe d’adolescents obèses. La moitié suivra un régime pauvre en graisses et en calories. L’autre moitié choisira simplement des aliments à index glycémique bas, sans limitation de calories ! En d’autres termes, dans ce dernier groupe, on pourra manger autant qu’on le désire, à la seule condition de n’avaler que des aliments qui n’élèvent pas excessivement la glycémie. L’expérience a lieu en 2003 dans le plus grand centre hospitalier pour enfants et adolescents des États-Unis. La plupart des observateurs sont dubitatifs : ils n’imaginent pas à l’époque que l’on puisse faire mieux qu’un régime hypocalorique pauvre en graisses.

    Et pourtant… Après un an, le régime à IG bas a entraîné une baisse très nette de l’indice de masse corporelle (IMC). La masse grasse a diminué de 3 kilos. Et cela, sans aucune privation3 ! À l’inverse, le régime pauvre en calories et en graisses n’a permis qu’une légère baisse de l’IMC. La masse grasse, elle, n’a pas diminué, elle a même augmenté d’un kilo, signe que les volontaires ont, avec ce régime, perdu plus de muscle que de graisse.

     

    En 2004, c’est au tour du Dr Jennie Brand-Miller (université de Sydney, Australie), de confirmer tout l’intérêt de l’index glycémique comme moyen de choisir ses aliments pour perdre du poids. Comme l’avait fait David Ludwig, Jennie Brand-Miller, compare un régime traditionnel pauvre en graisses à un régime à IG bas chez des adultes en surpoids. Après 12 semaines, les personnes qui ont suivi le régime pauvre en graisses ont perdu un peu de poids. Mais dans le régime à IG bas, la perte de poids et celle de masse grasse sont 50 % plus importantes4 !

     

    En 2007, une nouvelle étude américaine vient confirmer la supériorité du Régime IG pour maigrir durablement et en particulier chez les personnes qui sécrètent beaucoup d’insuline. Cara Ebbeling et son équipe ont assigné pendant 6 mois 73 personnes obèses âgées de 18 à 35 ans soit à un régime pauvre en graisses soit un régime à IG bas. Résultat : les volontaires qui présentaient des taux d’insuline élevés n’ont perdu que 1,2 kilos avec le régime pauvre en graisses contre 5,8 kilos avec le régime à IG bas. Leurs graisses corporelles ont baissé de 0,9 % dans le premier cas, et de 2,6 % dans le second5.

     

    Compte tenu de la quantité de données accumulées sur le Régime IG et leur diversité, il semblait intéressant d’en faire une première synthèse. Une équipe de chercheurs a passé en revue les études cliniques ayant testé le Régime IG. Six études, jugées de bonne qualité, ont été retenues. L’analyse de ces études a permis de conclure que les personnes obèses perdent davantage de poids avec le Régime IG qu’avec des régimes classiques et que de plus, le Régime IG a des bénéfices incontestables sur la santé cardiovasculaire. Pour le Dr Diana Thomas qui a dirigé l’étude, « cette bonne performance du Régime IG s’explique par le fait qu’il s’agit d’une alimentation facile à suivre et qui ne demande pas de fortes restrictions du moment que les aliments choisis ont un IG bas6. »

    
      ON MAIGRIT ET ON NE REPREND PAS LE POIDS PERDU

      Une fois que l’on a perdu du poids, quelle alimentation permet de ne pas le reprendre ? Jusqu’à présent, les études qui se sont intéressées à la phase de stabilisation après un régime étaient des études de faible envergure. Elles portaient sur un petit nombre de participants. En novembre 2010, une vaste étude européenne7, l’étude Diogènes, a été publiée, qui a rassemblé près de 800 adultes de 8 pays européens. Tous avaient perdu au moins 8 % de leurs poids.

      Les volontaires ont suivi l’un des 5 régimes suivants, tous comprenant une part modérée de corps gras :

      
        	
          • Groupe 1 : régime pauvre en protéines (13 % de l’apport énergétique, IG bas) (RPP-IG bas)

        

        	
          • Groupe 2 : régime pauvre en protéines, IG élevé (RPP-IG élevé)

        

        	
          • Groupe 3 : régime protéiné (25 % de l’apport énergétique), IG bas (RP-IG bas)

        

        	
          • Groupe 4 : régime protéiné, IG élevé (RP-IG élevé)

        

        	
          • Groupe 5 : régime conforme aux recommandations actuelles, sans préconisation particulière quant à l’IG
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      Conclusion : seule l’alimentation enrichie en protéines et d’index glycémique bas a permis de stabiliser le poids. À noter qu’il s’agit seulement d’une légère augmentation des protéines alimentaires et que l’IG était de l’ordre de 55, un IG qui n’est pas très bas mais indéniablement c’est un pas dans la bonne direction.

      
        À retenir

        
          Une alimentation à index glycémique bas dans laquelle la part réservée aux protéines est augmentée est sans conteste l’alimentation la plus efficace pour maigrir (en perdant de la graisse et non pas de l’eau ni des muscles). Elle est aussi la plus efficace pour ne pas regrossir.

        

      

      
        
          SYNTHÈSE DES ÉTUDES SCIENTIFIQUES SUR LE NOUVEAU RÉGIME IG

        

        [image: ]

        
          IG = index glycémique. CG = charge glycémique. NS = résultats non significatifs.

        

      

    

    
  




LE NOUVEAU RÉGIME IG
PREND AUSSI SOIN
DE VOTRE SANTÉ
EN ADOPTANT UNE ALIMENTATION COMPOSÉE D’ALIMENTS À IG bas, on perd les kilos superflus, on raffermit sa silhouette mais on prend soin aussi de sa santé puisqu’on réduit très fortement le risque de maladies chroniques et qu’on augmente son espérance de vie.
IG = index glycémique. CG = charge glycémique. NS = résultats non significatifs.
MOINS DE DIABÈTE
Deux très grandes études épidémiologiques qui portent sur plus de 108 000 personnes ont clairement établi qu’en mangeant des aliments à IG bas, on réduit considérablement son risque de diabète.
L’équipe d’épidémiologistes de l’école de médecine de l’université de Harvard a recueilli des informations sur les pratiques alimentaires de plus de 40 000 hommes âgés de 40 à 75 ans et de 65 000 femmes âgées de 40 à 65 ans. Ces hommes et ces femmes, dont aucun ne souffrait de diabète au début de l’étude, ont été suivis pendant six ans. Au terme de cette période, 523 cas de diabète non insulino-dépendant (diabète de type 2) ont été diagnostiqués chez les hommes contre 915 cas chez les femmes. Les deux études ont identifié les principaux aliments qui rendent diabétique. Tous ont des IG élevés : sodas, riz et pain blancs ainsi que pomme de terre.
À l’inverse, une alimentation dont l’IG est bas divise le risque de diabète par 2 voire plus8 ! Par exemple, la simple substitution du riz blanc par des riz non raffinés permettrait de réduire de 16 % le risque de diabète de type 29.
MOINS D’INFARCTUS
Les chercheurs de Harvard ont aussi découvert que les aliments dont l’index glycémique est bas diminuent le risque cardiovasculaire10. Ceci a été confirmé par une étude italienne récente de grande ampleur : 48 000 femmes ont été suivies pendant 8 ans. Les chercheurs ont noté les apports en glucides ainsi que l’IG moyen et la charge glycémique moyenne des aliments consommés. Les femmes qui consommaient le plus de glucides avaient environ deux fois plus de risque de maladie cardiaque que celles qui en consommaient le moins. Côté qualitatif, les femmes ayant une alimentation à IG bas voyaient leur risque de maladie coronarienne diminuer tandis que celles qui consommaient des repas à IG élevé voyaient ce risque augmenter11.


MOINS D’INFLAMMATIONS
Les aliments à IG bas font baisser le taux d’une protéine pro-inflammatoire (la protéine C-réactive), qui augmente le risque de maladies liées à l’inflammation12. En plus, les graisses qui sont privilégiées dans le Nouveau Régime IG (lire page 62) et en particulier les acides gras oméga-3 à longue chaîne EPA et DHA, freinent la cascade de réactions biochimiques qui donne naissance à des composés hautement inflammatoires dans le corps. En s’opposant à la spirale de l’inflammation, ces graisses oméga-3 protègent de l’arthrite rhumatoïde, de l’eczéma, de l’asthme, du psoriasis, de la maladie de Crohn…

MOINS DE CANCERS
Les aliments à IG bas, qui ménagent l’insuline, réduisent aussi les risques de cancer du pancréas, en particulier chez les femmes en surpoids13, mais aussi les risques de cancers du côlon14, de cancer du sein15 et de cancer des ovaires16.

MOINS DE PATHOLOGIES OCULAIRES
Moins de dégénérescences maculaires liées à l’âge (DMLA) et aussi moins de cataractes chez les personnes qui adoptent une alimentation à IG bas. C’est ce qui ressort de deux grandes études.
• Pendant 10 ans, en Australie, plus de 1 800 personnes ont été suivies. Au cours de ces 10 ans, 208 DMLA ont été diagnostiquées et l’analyse des données montre un risque de DMLA augmenté en cas de forte consommation d’aliments à IG élevé. Cette augmentation concerne les DMLA de survenue précoce17.
• Dans une autre étude portant sur plus de 3 000 personnes âgées, les chercheurs ont observé que celles qui consommaient des aliments à index glycémique plutôt élevé avaient, par rapport à celles qui consomment des aliments à IG plutôt bas, un risque supérieur de cataracte18.

MOINS DE PERTE AUDITIVE LIÉE À L’ÂGE
L’équipe de Jenny Brand-Miller a voulu savoir si l’IG de l’alimentation était lié à la perte auditive chez les personnes âgées. La Blue Montains Hearing Study, une étude menée de 1997 à 1999 et de 2002 à 2004 avec plus de 3 000 personnes a conforté cette hypothèse. En effet, ayant collecté minutieusement des informations sur l’alimentation de chaque participant, les chercheurs ont observé une corrélation statistique entre une consommation d’aliments d’index glycémique élevé et la perte auditive liée à l’âge. Les chercheurs en ont conclu qu’un taux de sucre très élevé après le repas pouvait être l’un des mécanismes à l’origine de ce trouble19 .

UNE VIE PLUS LONGUE
Tout ce qui contribue à réduire la production d’insuline aide le corps tout entier à rester plus longtemps en bonne santé, ont rapporté le 3 juin 2004 des chercheurs de Brown University (Providence, Rhode Island) dans le prestigieux journal scientifique Nature20. L’insuline contrôle directement le vieillissement des tissus. Une alimentation à IG bas, qui sollicite peu l’insuline, améliore la lutte contre les radicaux libres et augmente vraisemblablement l’espérance de vie.




À QUAND L’ÉTIQUETAGE
DE L’IG ?
PAR RAPPORT AUX ANCIENNES CLASSIFICATIONS DES GLUCIDES, l’IG a largement prouvé sa supériorité. Seulement les instances officielles de santé émettent quelques réserves quand il s’agit d’afficher l’IG sur les aliments et de l’utiliser dans leurs recommandations nutritionnelles. C’est ce qui se passe en France.
L’IG d’un aliment renseigne sur sa capacité à élever la glycémie lorsqu’il est consommé seul. Mais que se passe-t-il lorsque cet aliment est associé à d’autres comme c’est le cas au cours d’un repas mixte ? Que se passe-t-il lorsque l’on consomme en même temps que les glucides, des protéines et des graisses ? Les chercheurs spécialistes de l’IG ont voulu étendre la notion d’index glycémique au repas. L’index glycémique d’un repas s’obtient en faisant la somme des index glycémiques de chaque aliment glucidique multipliée par leur proportion dans l’apport glucidique.
En France, certains nutritionnistes boudent encore l’usage de l’IG soit parce qu’ils le connaissent mal, soit parce qu’ils sont persuadés que l’IG moyen des aliments glucidiques d’un repas ne peut pas prédire la réponse glycémique du repas. En d’autres termes, cela ne servirait à rien de connaître l’IG de chacun des aliments du repas puisqu’ils sont tous mélangés au moment de la digestion. C’est la position défendue par les instances officielles de santé, qui ont conclu que « l’index glycémique est un outil délicat à manier ». Cet argument a été avancé par l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire) pour s’opposer à l’étiquetage de l’index glycémique sur les aliments emballés, que demande depuis plusieurs années LaNutrition.fr.
La nutrition est complexe et il est certain que de très nombreux facteurs influencent la glycémie. Quelques études ont montré que la présence de lipides et de protéines tend à abaisser l’IG2122. On sait aussi par exemple que les vinaigrettes à base de vinaigre ou de jus de citron réduisent l’index glycémique d’un aliment. Néanmoins il existe de très nombreuses preuves que l’IG moyen d’un repas prédit de manière fiable la réponse glycémique de celui-ci. Donc, contrairement à ce que disent les autorités sanitaires, l’IG est un outil fiable pour composer ses repas. Pour Jennie Brand-Miller, « il ne fait aucun doute que les IG des aliments isolés prédisent l’IG d’un repas. Ceci a été démontré par de nombreuses études » (lire entretien ci-contre). Et pour mettre un terme à la polémique, elle a réalisé une expérience en collaboration avec Tom Wolever23. Les deux chercheurs ont testé chez des volontaires en bonne santé 14 repas mixtes de compositions différentes en glucides, lipides et protéines et d’index glycémiques très variables. Ils ont mesuré l’amplitude de la réponse glycémique pour chacun d’eux et ont démontré que l’IG et la teneur en glucides du repas sont les seuls paramètres à même de prédire la réponse glycémique. Et ils concluent : « L’effet de la présence de graisses et de protéines dans le repas sur la courbe de glycémie est négligeable. »
David Ludwig, de l’hôpital pour enfants de Boston (Massachusetts), renchérit : « si les autres éléments d’un repas peuvent affecter la réponse glycémique, ils ne changent pas la relation hiérarchique entre aliments : un aliment à IG élevé augmentera toujours plus la glycémie qu’un fruit, quels que soient les aliments avec lesquels il est associé. »
Quoi qu’il en soit, pour maîtriser son poids, il est aujourd’hui unanimement reconnu que la glycémie après le repas est un paramètre capital. Il est souhaitable de maintenir sa glycémie dans des limites raisonnables et cela passe indiscutablement par le choix d’aliments à IG bas.
ENTRETIEN
Jennie Brand-Miller est considérée aujourd’hui comme la grande spécialiste de l’index glycémique. Depuis 1981, elle joue un rôle clé sur la scène internationale, validant sur le plan scientifique les bénéfices et les applications de l’index glycémique.
 
Quels sont les risques à long terme d’une alimentation à index glycémique élevé ?
➜ Pr Jennie Brand-Miller : Les repas qui élèvent la glycémie augmentent la sensation de faim, le nombre de calories ingérées et le cholestérol total. Ils s’opposent aussi à la diminution des graisses corporelles. Chez les diabétiques, le taux moyen de glucose dans le sang est plus élevé ce qui augmente le risque de complications. Enfin, chez l’animal, les individus qui consomment des aliments raffinés riches en amidon accumulent plus de graisses corporelles que les autres.
 
En France, l’Agence nationale de sécurité sanitaire (Anses) a rejeté l’idée d’utiliser l’index glycémique dans ses recommandations à la population, ses arguments étant :
• qu’il est difficile d’évaluer l’IG d’un repas,
➜ Pr J. B.-M. : Je ne suis pas d’accord. Je peux vous montrer de très nombreuses études dans lesquelles l’IG d’un aliment isolé prédit l’IG d’un repas.
• que la réponse glycémique (par conséquent l’IG) dépend des individus,
➜ Pr J. B.-M. : Les différences individuelles ne sont pas énormes au point de remettre en cause la valeur de l’IG. Les différentes valeurs individuelles tournent toutes autour de la moyenne du groupe, elles sont du même ordre de grandeur. Surtout et c’est ce qui est important, c’est que pour tous les individus, la hiérarchie des aliments est la même : l’IG des pommes de terre est supérieur à celui du pain qui est lui-même supérieur à celui des pâtes, etc.
• et qu’enfin l’IG est une notion complexe, délicate à manier pour le grand public.
➜ Pr J. B.-M. : Là encore je ne suis pas d’accord. Si les non scientifiques ont pu comprendre dans le passé que les sucres étaient « rapides » et les amidons « lents », ils peuvent comprendre que les glucides à IG bas sont lents et les glucides à IG élevé sont rapides.
 
Êtes-vous d’accord avec les autorités de santé qui conseillent un régime pauvre en graisses et riche en glucides pour rester mince et en bonne santé ?
➜ Pr J. B.-M. : Oui seulement si les glucides sont choisis avec attention. Je pense que les autorités de santé ne devraient pas recommander un seul type d’alimentation mais plusieurs afin que chacun puisse y trouver son compte. La diète méditerranéenne, les régimes indigènes comme ceux des Eskimos ou des Aborigènes d’Australie n’étaient pas des régimes pauvres en graisses et riches en glucides. Pourtant ces alimentations ont toutes montré qu’elles étaient saines. Je crois qu’un régime pauvre en graisses et riche en glucides n’a de sens que s’il est à base de glucides d’index glycémique bas.
 






  
    LA SAISON DES FRUITS

      ET LÉGUMES
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          Toute l’année : ail, oignons et échalotes de conservation, avocat, carotte, champignon de Paris, certains choux, citrons, pommes de conservation, salades.

        

      

       

  



INDEX DES RECETTES
PAR ORDRE ALPHABÉTIQUE
Aubergines farcies lentilles-quinoa
Billes d’avocat et petites crevettes roses
Brochette de volaille marinée – cuisson plancha
Carotte et navet râpés à la marocaine
Champignons à la grecque
Compote cassis-rhubarbe
Compotée de yaourt soja aux fruits d’été
Compote pêche-pomme
Coupelle d’orange fraise-figue
Courgette farcie au steak haché
Crème à la vanille et aux éclats d’abricot
« Crêpes party »
Crumble pomme-cannelle et flocons d’avoine
Délice de poire pochée au chocolat noir
Émincé de blanc de poulet aux 3 C
Escalope de dinde à la provençale
Flocons d’avoine à la banane
Gaspacho sans pain
Guacamole maison
Ma quiche sans pâte « mézitou »
Marmite de légumes « soirée d’hiver »
Ma tarte aux fruits familiale de base « mézitouléfrui »
Ma tarte salée familiale de base « mézitou »
Mes galettes de sarrasin
Muesli maison
Papillotes de maquereau et fondue de poireau
Pâtes au thon et champignons frais
Petite douceur matinale
Pirogues d’endives aux rillettes de thon
Purée de lentilles corail
Rouleaux de printemps
Salade de maquereau acidulée
Salade de roquette, betterave et poire
Soupe d’halloween
Tartare de mangue
Verrines de sardines et Carré frais
Vinaigrettes maison

PAR TYPE DE PLAT
Petit déjeuner
Flocons d’avoine à la banane
Muesli maison
Petite douceur matinale

Entrées
Billes d’avocat et petites crevettes roses
Carotte et navet râpés à la marocaine
Champignons à la grecque
Gaspacho sans pain
Guacamole maison
Pirogues d’endives aux rillettes de thon
Rouleaux de printemps
Salade de maquereau acidulée
Salade de roquette, betterave et poire
Soupe d’halloween
Verrines de sardines et Carré frais
Vinaigrettes maison

Plats
Aubergines farcies lentilles-quinoa
Brochette de volaille marinée – cuisson plancha
Courgette farcie au steak haché
Émincé de blanc de poulet aux 3 C
Escalope de dinde à la provençale
Ma quiche sans pâte « mézitou »
Marmite de légumes « soirée d’hiver »
Ma tarte salée familiale de base « mézitou »
Mes galettes de sarrasin
Papillotes de maquereau et fondue de poireau
Pâtes au thon et champignons frais
Purée de lentilles corail

Desserts
Compote cassis-rhubarbe
Compotée de yaourt soja aux fruits d’été
Compote pêche-pomme
Coupelle d’orange fraise-figue
Crème à la vanille et aux éclats d’abricot
« Crêpes party »
Crumble pomme-cannelle et flocons d’avoine
Délice de poire pochée au chocolat noir
Ma tarte aux fruits familiale de base « mézitouléfrui »
Tartare de mangue
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Courir (16 km/h)

Handball 276 391
Ski de fond 264 374
Squash 246 349
Vélo (20 km/h) 240 340
Musculation 240 340
(soulever un poids

de 10 kg)

Jogging (8 km/h) 222 315
Natation (2 km/h) 207 293
Steppers 192 272
Tennis 192 272
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Tondre la pelouse 162 243
Basketball (loisir) 156 221
Ski de piste 156 221
Vélo (16 km/h) 150 213
Volley ball (match) 144 204
Danse 120 94
Golf (a pied) 120 170
Marche (6,5 km/h) 120 170
Jardinage 108 153
Ménage 108 153
Ping-pong 108 153
Marche (4,5 km/h) 96 136
Laver la voiture 90 128
Volley ball (loisir) 84 119

Bowling 66 94
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Danse rapide 30
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Match de basketball 15-20
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Courir 15

Monter des marches d’escalier 15
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Petit déjeuner Début de la phase de déstockage

Thé vert* Café noir* 1 verre d'eau 1 verre d'eau 1 verre d'eau 1 verre d’eau 1 verre d’eau
2 ceufs durs 2 tranches de en+ en+ en+ en+ en+
1 yaourt soja jambon Rooibos* Tisane au Thé vertala Thé noir* Infusion
nature 1 compote 2 Carrés frais thym* menthe* 1 bol fruits menthe
5 noisettes cassis- 0% 3 tranches de 5 ceufs de rouges réglisse*
rhubarbe 1 yaourt soja viande des caille Lait 1/2 1/2 pomelo
5 noix 1¢s germe de grisons 1 yaourt soja écrémé 2 petits-suisses
blé 1 compote 1 cc pignons Muesli type 2 tranches
cassis- de pin Jordan's pain intégral
rhubarbe - sirop d’agave
5 amandes
I B B
6 tomates 1 yaourt soja 5 amandes 1 perrier + jus 5 noisettes 1 tranche 4 figues
cerise 1thé vert* 1 tisane* de citron 1 caféx Wasa 1 café*
1 verre de 1 yaourt soja 1 rooibos*
quézac
D S
1/2 avocat 1 verre d'eau 1 verre d'eau 1 verre d'eau 1 verre d'eau 1 verre d'eau 1verre d'eau
Crevettes en+ en+ en+ en+ en+ en+
roses Tomates crues Champignons Radis Carottes Betterave crue Macédoine de
Asperges Escalope de crus Cuisse de rapées Pintade légumes
Scarole veau Courgette poulet Pavé de Ratatouille Noix de St
1 Carré Aubergines farcie au Brocolis saumon maison Jacques
frais 0 % Frisée steak haché Laitue Poireaux 2tranches pain Riz complet
1 yaourt soja Mache 1 Carré frais Roquette complet + St Frisée - graines
et extrait 1 yaourt soja 0% 1yaourt soja - Nectaire de courges
citron et cannelle 1 ccVan Houten Nectarine Raisin - 1 carré

chocolat noir
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dinde bacon 5 amandes 1 yaourt soja 2 biscuits secs
1 yaourt soja 10 tomates (petit beurre)
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1 verre d’eau 1 verre d'eau 1verre d'eau 1verre d'eau 1 verre d'eau 1 verre d’eau 1 verre d'eau
en+ en+ en+ en+ en+ en+ en+
Pirogue Courgettes Concombre Chou-fleur cru Céleri rave 1/2 avocat Potage
d’endives aux rapées Magquereau Ro6ti de porc Sardines a Magret tomates-
rillettes de Moules cuites. au naturel Salsifis I'huile d’olive de canard oignon-
thon Poivrons cuits Fenouil Scarole Ceeurs de Poélée lentilles corail
Escalope de Feuille de Laitue 1 yaourt soja palmier de courgettes 1 tranche pain
dinde chéne 1 Carré frais nature Mache Ebly intégral
Champignons 1 Carré frais. nature 1 Carré frais Bol fraises 1 yaourt soja
Roquette ail et fines 1 décaféiné* - framboises Pomme
1 yaourt soja herbes en+ 1 décaféiné* au four
aréme citron en+ 1 décaféiné*
en+
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UN FRUIT

% de melon ou
1 tranche de
pasteque

%2 pomélo

1 banane

1 orange

1 péche ou 1
nectarine

1 petit bol de
fruits rouges

1 petite grappe
de raisin

1 poire ou 1
pomme

3 figues seches
2 kiwis, 2

abricots ou 2
prunes

UN ALIMENT

GLUCIDIQUE

2 tranches
de pain aux
graines de lin
+ margarine
Oméga-3

2 tranches de
pain complet
au levain +
beurre

2 tranches de
pain intégral
au levain

+ purée de
noisettes

2 tranches de
pain de seigle
+ margarine
Oméga-3

2 tranches de
pain de son

+ purée de
sésame (tahin)
2 tranches

de pain
multicéréales
+ purée
d’amandes ou
de noisettes

3 tranches de
Wasa fibres
Flocons
d’avoine a la
banane
Muesli maison

Muesli sans
sucre ajouté du
commerce

UN ALIMENT
PROTEIQUE

1 fromage
blanc nature
0%oul
yaourt nature
0% ou2
petits-suisses
nature

1 ceuf (sur

le plat, a

la coque,
brouillé ou en
omelette) ou 5
ceufs de caille
3 tranches de
viande des
grisons ou de
bacon

1 tranche de
jambon, de
blanc de dinde,
de blanc de
poulet ou de
saumon fumé

1 yaourt de
brebis nature

2 Carrés frais

0 % de MG
(nature ou ail
et fines herbes)

1 yaourt soja
nature

100 g de tofu
soyeux et 5-6
amandes

150 ml de lait
écrémé ou
demi-écrémé
150 ml de

lait de soja,
d’amandes ou
d’avoine (sans
sucre ajouté)

UNE BOISSON
SANS SUCRE
AJOUTE

Café arabica
ou robusta

Thé noir ou thé
vert

Chicorée -
Ricoré

Infusion au
thym

Infusion aux
fruits rouges

Infusion
menthe
réglisse

Infusion tilleul

Infusion
verveine
menthe

Maté

Rooibos

(s'apparente
au thé, mais
sans caféine)
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CHARGE GLYCEMIQUE PAR PORTION DE QUELQUES ALIMENTS

Dattes (60 g) 42
Riz blanc (classique ou cuisson 36
rapide) cuit (150 g)

Gnocchi (180 g) 33
Mars (barre cocolatée) 26
Macaroni cuits (180 g) 23
Rice Krispies (30 g) 22
Frites (150 g) 22
Riz basmati blanc cuit (150 g) 22
Corn Flakes (30 g) 20
Baguette (30 g) 15
Sucre blanc (10 g) 7
Ananas cru (120 g) 6
Pomme, orange 4
Carotte B
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1 petit verre
d'eau

Café non
sucré

1 péche

1 yaourt
nature
Flocons
d’avoine type
Quaker Oats

1 petit verre
d'eau

Thé non sucré
1 poire

1 tranche
blanc dinde
2 tranches
pain
multicéréales
Purée de
noisettes

1 petit verre
d'eau
Tisane fruits
rouges

1/4 melon
Lait de soja
Muesli type
Jordan’s

1 petit verre 1 petit verre

‘eau d'eau
Rooibos Thé vertala
1 banane menthe
1 yaourt 3 abricots
brebis 1tranche de
2 tranches jambon
pain de son 2 tranches
Purée de pain complet
sésame Beurre

1 petit verre
d’eau

Café non
sucré

2 kiwis

1 ceuf sur le
plat

2 tranches
pain seigle
Margarine

1 petit verre
d'eau

Thé noir

1 orange

1 fromage
blanc

M 1 croissant

5 amandes
1 café

5 abricots secs
1thé vert

1 tranche
Wasa
1 café

5 noisettes 2 tranches
1 café Wasa fibres
1thé vert

1 compote
1 café

1 smoothie

Do

1 petit verre
d'eau

N Betteraves
cuites

Sauté de
beeuf
Carottes cuites
1 tranche pain
seigle

Brie

1 banane

1 petit verre
d'eau
Tomates cerise
Blanc de
poulet aux 3 C
Patate douce
Ebly

Pastéeque

1 petit verre
d'eau
Concombre
Cote de porc
Ratatouille

1 Carré frais
3 prunes

1 petit verre 1 petit verre

d'eau d’eau

Radis Chou-fleur
Paupiette de vinaigrette
veau Steak de thon
Aubergines Nouilles
vapeur chinoises

1 tranche pain 2 kiwis
complet

2 abricots

1 petit verre
d'eau
Brasserie :

- plat principal

vlégumes

- carpaccio de

fruits

1 petit verre
d'eau
Tomates cerise
Papillote
maquereau
Fondue de
poireaux
Scarole

1 pomme
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1 petit verre 1 petit verre 1 petit verre 1 petit verre 1 petit verre 1 petit verre 1 petit verre
d'eau d'eau d'eau d’eau d'eau d'eau d'eau
1 thé noir 1 décaféiné 1 rooibos 1 tisane 1thé vert 1 café 1 verveine
2 Wasa 1 petit beurre M 1 pain aux menthe 1 Wasa 1 tranche pain 1 tranche pain
2 pruneaux 3 amandes raisins. réglisse 1 poire complet intégral

1 yaourt soja 1 compote 1 carré

2 abricots secs chocolat noir
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