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Leg faueges veritég ur la nutrition

Manger 3 repas par jour, vraiment ?

Un diction bien connu congeille de prendre « un petit déjeuner
de roi, un déjeuner de prince et un diner de pauvre ».

[l ect bien mieux de manger quand on a faim. Un repag pauvre
le goir et loin d’atre une obligation, la nuit est un jetine qui
dure de nombreuseg heures.

Les personnes qui font le careme ou le ramadan et qui
mangent une ou deux foi¢ par jour en moyenne, ne prennent
pag autant de poidg que lon pourrait imaginer, parce quile
compengent globalement en | repag leg prises caloriques
habituelles.

Quest-ce que la faim 2 En mangeant de maniére mécanique,
noug avong perdu les sengations et les émotiong liceg 2 la
faim, au goGt, aux eaveurs et aux textures.

Avoir faim, ce nest pag forcément avoir envie de manger.
On peut avoir faim sang avoir envie de manger. Et avoir
envie de manger sang avoir faim. Le moment idéal pour
manger est d’avoir faim et envie de manger.

Cag gpécifique deg femmeg enceintes  les envies gont lices 4
de réele begoing phygiologiques (vitamines ou minéraux...)

Le corpg, en état de strese émotionnel, peut engendrer deg
fringaleg ou 4 l'inverge un état anorexigéne.

Finir son asgiette...

Realite : lorsque fon na plus faim, il est raiconnable de
garréter, ginon voug stockerez le qurplug.



Manger 5 fruits et [eqgumes
par jour

Le but de ce slogan est dinciter 4 manger
plug de fruite ou de legumes, pour éviter leg menug qui ne
contiennent que des féculents. Ce chiffre de 5 legumes ou
fruite ect arbitraire. Attention 2 la quantite de fruite manges,
parce quile ont riches en guere. La moyenne est de 3
portiong de legumes et 2 portiong de fruite (ce n'egt qu'une
moyenne)

Leg [égumes et fruits gurgelég, natures, non trangformég et
non cuiginés indugtriellement, gont intéreggants. Leg gurgelég
natureg possedent quasiment le méme taux de vitamines que
leg lequmes fraichement cueillis et davantage que ceux regtée
deux jours sur un étal. [l est préférable de cuire directement
un produit congele.

Au niveau nutritif; lidéal est de pouvoir cuisiner des produite
fraig, surgelés et de préeférence locaux et/ou bio.

Manger de la soupe

Elle « cale » momentanément, car elle apporte du volume. Elle
ne fournit pag obligatoirement toutes leg calorieg nécegsaires
pour la nuit, qui reprégente une longue période de jetne.




Pour ou contre boire du lait ?

Boire du lait est déconseille seulement dang deux cag :
allergie aux protéines de lait et intolérance au lactose (sucre
du lait) par manque de lactage (enzyme regpongable de la
digestion du lactoge). Ces personnes ne reprégentent que
quelques pour cent en Europe.

Le calcium présent dang [eau nest pag le meme que celui
dang le lait. Celui venant de la vache est intéreseant,
notamment pour leg enfantg. Le lait est un aliment comme leg
autreg. Le calcium quil contient est bien aggimile.

Tania a congtaté dang seg pratiques médicales que les
régimes gang lait que font subir certaing parente 4 leurg
enfants créent deg carenceg importantes, des problemes de
ganté gérieux et irrévergibles.

Certaineg perconnes sont sengibles au lactose. [ est plug
favorable et digeste de manger du fromage a pate cuite ou
des yaourts, qui apportent le calcium, sang apporter de
lactose.




L équilibre alimentaire, quelques principes

L'équilibre alimentaire ne ge fait pag obligatoirement au jour le
jour, maig a la semaine ou au moig. L'idéal est de manger
quand on reggent la faim et garréter loreque fon n'a plug
faim.

La cigarette a un effet « coupe-faim ». Beaucoup deg
personneg qui fument sont en-desgoug de leur poids normal.
En « bralant » leg papilles, la cigarette modifie ausi le goat.

[l ect congeille de manger une & deux foig par jour deg
protéines  (viande, poisgon, oeufe, légumineuges..). En
fonction de ges envieg, de geq golte et de ga ganté, on peut
en manger [ foig ou bien 2 foig.




Les boissons

Buvez loreque vous avez goif. Pageé un certain age, on ne
reggent plug trég bien la goif. Lidée est de combler seg perteg
en eau ; on perd en moyenne 8OO ml d’eau / jour par la
sueur. Leg boissong alcoolisees déshydratent. Le meilleur

moyen de ghydrater reste (eau.

En cag de rétention deau, il faut manger moing gale et

bouger.

Les plats préparés industriels :

Leg plate préparés contiennent généralement trop de grag (et
de mauvaises graicses), trop de sel et du eucre. [
contiennent de nombreux produite qui modifient le goat et qui
ne gont pag forcément bong pour le corpe : épaissiseants,
colorantg, congervateurg, émulgifiants... de la chimie..

Les intolérances :

Le gluten : lindustrie agroalimentaire a gélectionné leg
especes de ble qui contiennent beaucoup plug de gluten
qu'auparavant.

Ceq farines permettent d’obtenir deg pates plug élastiques
plug rapidement, ce qui permet de préparer le pain plug vite.
Le pain n'a pag eu le temps de fermenter correctement et
peut étre pour certaines personneg ource d’allergie.

Evitez le pain avec de la farine blanche, parce quelle trop
raffinée et a perdu une grande partie de ga qualité nutritive.



Apreg un régime, quel qu'il goit, on a congtaté
que 95% deg perconneg reprennent le poidg
perdu, voire davantage. Leg régimes ont pour
congéquences de limiter voire ignorer leg
gengations et les émotiong alimentaires.

[l vaut mieux prendre des noteg sur ges repag,
geq habitudes alimentaires, ce que [on a mangé
et dang quel contexte, pour faire évoluer en
douceur leg comportementg et apprendre & mieux
ge connaitre et & g'écouter.

Le régime hyper-protéiné type « Dukan > est
treg nocif pour leg reing : ile travaillent alorg
beaucoup trop et se fatiguent, ayant un travail
d'élimination beaucoup plus important que prévu.
[l contient trop peu de fibreg, d’ou deg problemes
de constipation fréquente et d'ot le congeil de
manger du gon d’avoine (trég riche en fibreg). Il 4
ausei pour conséquence un état  relatif
dirritabilte.

Tania, qui est notre intervenante penge que le
jeane ne correspond pag  aux  besoing
phygiologiques..

Maigrir

Attention avec les boigsons sucrées : notre
cerveau fonctionne comme une  caigge
enregistreuce. [ est capable de repérer
correctement leg calories des aliments golides
maig¢ a du mal avec leg calories deg aliments
liquides.

Un verre de jus de fruite apporte quagiment
autant de guere qu’un verre de soda gucré.

Au  petit-déjeuner, il vaut mieux manger
(macher) un fruit plutot que de prendre un jus
de fruit. Si vous prenez un verre de jug de
fruite, choiciegez-le « gang sucre ajouté » et
n'en prenez qu'un € petit  verre.

Un jug de citron preseé, le matin 4 jeun, active
le metabolisme du foie : a prendre pendant
une quinzaine de joure &i voue avez deg
problemes de foie.

Bour le petit-déjeuner, évitez leg céréales de
la grande distribution qui cont trég grasges et
aucrées. Préferez les céréales natureg
(vendues en rayon bio principalement).



Le manque de fer

L'anémie ferriprive (= anémie martiale = manque de fer). Dour
fixer au mieux le fer, il ect préférable de manger un aliment
riche en vitamine C au coure du meme repag que [aliment
riche en fer {ou de la price de eupplement de fer
médicamenteux).

[l faut éviter de boire (ou manger) du thé (quelque goit le the)
pendant environ 2 & 3h avant et aprég la prige de fer
(aliment ou médicament). En effet le the contient ce quion
appelle deg “chelateurs” qui « emprigonnent » le fer et
lempechent detre abeorbé. Pour résumer, évitez de boire
du thé &i voug &teg en carencéle) en fer.

Le cholestérol

[y en aun bon (le HOL) et un mauvaie (le LOL). Ce
dernier, ¢l est prégent en trop grande quantite, se dépoge
aur lee artéres et peut participer 4 les boucher
progreggivement.

[l existe un seuil de mauvaie cholestérol & ne pag depageer.
Voug pouvez le connaitre en regardant les résultate de
votre derniére analyge de gang.

Attention, les matiereg gragseg hydrogénées font baieger le
bon cholegtérol en plug d’augmenter le mauvaig, done a limiter
au maximum de gon alimentation. Bio ou pag, un produit
trangformé nest pag forcément bon, il faut bien lire la liste
d’ingrédients !

Le bon cholegtérol (HOL) est recycle dang l'organigme. [l egt
augmenté par [activité physique.

Chaque huile possede son propre point de fusion a ne pag
depagser. Pour la friture, il est préferable dutilicer (huile
d'arachide, de tournesol ou de [huile de péping de raigin.

En moyenne, une geule cuillere a soupe dhuile par repag et
par pergonne est suffisante.

Les amandes, contiennent certes beaucoup de matiere
grasse maig de la matiere gragge intéregsante : les oméga 3.
De plug, elleg contiennent du calcium, deg fibreg et sont
richeg en protéines végetales. Voug pouvez congommer
environ |2 petitee amandeg par jour maig attention a ne pag
les sur-ajouter & vog matiéres gragees utilisées en cuigine.



Les matiéres grasses

leg graieses caturées : elles contribuent a augmenter le
mauvaig cholegtérol (LOL). Elleg cont prégentes dang les
graisses d’origine animale, maig ausgi certaines graieges
d’origine végétale comme [huile de palme (hydrogénée ou 2
létat naturel), palmicte, thuile de coprah, de coco..

Leg huiles végétales qui se golidifient ou deviennent pateuses
a température ambiante contiennent beaucoup dacides grag
aaturég. Elles contribuent a augmenter le mauvaig cholestérol
et donc participent a4 « boucher leg arteres » (plaque
d’athérome) gi elleg sont congommées en trop grande
quantite.

Lhuile de palme est hydrogénée afin de la rendre plug solide ;
elle est utilicee dang les plate préparés pour épaisair,
ctabilicer et donner du goat. Lhuile de palme ge trouve dang
de nombreux plate préparés, et également, malheureugement,
en épicerie de produite biologiques. C'est augsi une aberration
scologique (déforestation de foret primaire).

Leg graieges mono-ingaturées : intéressantes car elles ont
deg propriétés cardio-protectrices : contribuent a diminuer le
mauvaig cholegtérol et a augmenter le bon cholestérol. La
reprégentante la plug connue egt Fhuile d’olive.

Leg graieges poly-ineaturéee (notamment les oméga 6 et
oméga 3) : elles possedent dee proprietés cardio-
protectrices car elles contribuent a diminuer le LOL, les
triglycerides et elles augmentent le HOL.




Les oméga 3 sont présents dang la noix, les amandeg, le
g0ja, le colza, les poigsong gras, la mache, les épinardg..
L'idéal egt done d'utiliger des huiles mono et poly-ineaturéeg
au quotidien (ex : cuisgon & Thuile d'olive et vinaigrette 2
Phuile de noix)

Les oméga 3 ge trouvent dang les huiles de colza, <oja, noix.
lle sont aussi presente dang les graineg de lin. Voug pouvez
couvrir vog besoing en oméga 3 en mangeant 2 a 3 foig par
semaine  deg poigsons grag comme le maquereau, les
eardineg, leg anchoig, leg harenge natureg ou le saumon.

Congervation deg huiles : il est préférable de leg congerver
dang deg bouteilles opaques, a [abri de la [umiére. Sinon, elleg
g’oxydent et ge ranciggent vite.
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Savoir lire une étiquette

Si létiquette ne voug précice pag lorigine de la matiere
gragee (ex : « huile végetale ») il est quagi-ageuré que cette
hulle est hydrogénée. L’étiquetage des matiéres gragges
hydrogénées n'est pag obligatoire en France.

Certaing fabricants précisent « matiere grasge végétale
hydrogénée ou partiellement hydrogénée » : c’est la mame
chose, évitez ! Dréeférez leg étiquettes « précices » qui
explicitent clairement la nature de la matiére gragse - ex :
huile de colza non hydrogénée ou beurre ou huile d’olive
vierge...
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