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Et tout ce qui marche vraiment pour mincir naturellement sans se priver…

« Il ne suffit pas qu’un aliment soit bon à manger, il faut aussi qu’il soit bon à penser ! » Claude Lévi-Strauss

Certains aliments favorisent réellement l’amincissement, ce sont ceux que l’on appelle les draineurs, les diurétiques, les détox ou dépuratifs, les brûle-calories, les brûle-graisses… Ils existent bel et bien et font partie le plus souvent des aliments les plus simples mais encore faut-il apprendre à les identifier, à bien les consommer et surtout à bien les associer à tel ou tel autre de manière à déclencher une perte de poids ou à éviter d’en prendre.

Des aliments comme le saumon, le cabillaud, le thé ou encore les moules ou les huîtres sont dotés de vertus amincissantes avérées et, régime ou pas, ils aident à conserver ou à retrouver un bon équilibre et un poids idéal sans pour autant donner un sentiment de privation.

Au-delà des aliments, il existe aussi de « bonnes » habitudes et attitudes permettant de mincir… Cela tient souvent à peu de chose.


VRAI OU FAUX ?

Les édulcorants font maigrir !

• Faux

Ces substituts chimiques au goût de sucre mais sans les calories déstabilisent l’organisme qui réagit au contraire en développant une véritable addiction pour le sucre.

Il ne faut pas manger de sucre pour maigrir !

• Faux

En supprimant totalement le sucre, vous ne maigrirez pas pour autant !

Le goût sucré est associé aux sentiments et à l’attachement maternel enfouis au plus profond de nous et au souvenir de leur douceur. S’en priver nous conduirait à la déprime et ne pas être attiré par cette saveur sucrée, bien plus qu’une habitude alimentaire de notre petite enfance, nous interpelle sur la relation affective avec notre propre mère.

Le sucre, « rassurant », nous réconforte surtout dans des moments de solitude affective, un peu à l’image du « nounours » de notre enfance.


Il y a sucre et sucre…

On sait maintenant que le sucre blanc raffiné est très mauvais pour la santé et l’un des principaux responsables de la recrudescence d’obésité de par le monde.

On dispose aujourd’hui d’autres sucres naturels possédant souvent un pouvoir sucrant nettement supérieur et sans danger pour l’organisme.



Le chocolat fait grossir !

• Faux

Encore plus que le sucre, le chocolat nous rassure. Notre relation au chocolat est une relation de plaisir, c’est l’aliment plaisir par excellence, qui possède aussi des vertus euphorisantes et… aphrodisiaques !

NON, le chocolat noir ne fait pas grossir et est même une bonne source d’antioxydants. Pour le chocolat au lait, noisettes, fruits secs, etc., il faut compter les calories plus ou moins importantes des ingrédients ajoutés (lait, noisettes, etc.).

Ne pas manger le soir fait maigrir plus vite !

• Faux

Ne pas manger le soir pour maigrir plus vite n’est pas recommandé.

C’est en fonction de chacun, mais un repas même léger peut se révéler nécessaire pour éviter entre autres de faire un petit déjeuner trop copieux.

Ne manger que des fruits fait maigrir !

• Faux

Les fruits sont très chargés en sucre (fructose), bien plus que les légumes.

Et ce régime n’est pas recommandé en raison de sa carence en protéines.

Pour résultat… des ballonnements (la fermentation des fruits dans l’intestin) et une grande faiblesse, en raison de la fonte de poids trop rapide et essentiellement musculaire.

Les produits allégés font maigrir !

• Faux

Ils sont souvent sucrés à l’aspartame (principal édulcorant utilisé actuellement), dont les effets sur la santé sont reconnus plus que douteux.

Quelques aliments « minceur »
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DE BONNES HABITUDES…

Se serrer la ceinture

Choisir de mettre une ceinture avant de passer à table, que l’on ne desserrera pas au cours du repas. Celle-ci freinera ainsi tout naturellement l’envie de manger.

Bien mâcher pour moins manger

Une bonne mastication n’apporte que des avantages. Elle permet de se concentrer beaucoup plus sur les aliments, de prendre conscience de leur saveur et par conséquent d’avaler une moins grande quantité de nourriture.

Autre avantage !

Éviter les problèmes digestifs, d’aérophagie et de brûlures d’estomac dus le plus souvent aux aliments avalés trop rapidement et non mastiqués.

Respirer de la cannelle

Une fringale ?

Respirer de la cannelle en poudre pendant quelques instants ôte toute envie !

Deux idées astucieuses pour calmer son appétit juste avant de manger :

Avaler un ou deux grands verres d’eau.

Manger un fruit savoureux et légèrement sucré qui aura pour effet d’apaiser la fringale.

Être heureux fait mincir

C’est une question d’endomorphines : ces hormones du bonheur sont libérées dès qu’une sensation de plaisir, quelle qu’elle soit, est enregistrée par le cerveau. Ainsi, lorsque nous nous sentons heureux, c’est tout notre métabolisme qui en bénéficie et les « petits écarts alimentaires » sont mieux évacués car vécus comme des sources de plaisir supplémentaires consenties pleinement et non avec un sentiment de culpabilité.


Idée !

Ne perdre aucune occasion de rire : en effet, dix petites minutes de rire et de bonne humeur font perdre environ 40 calories !



Dîner léger

La température du corps baisse durant la nuit et donc l’idéal est de manger le plus végétarien et léger possible. Éviter de consommer de la viande et des protéines animales. Avec des légumes et des sucres lents (les soupes) qui élèvent le taux de sérotonine, le sommeil est plus profond et plus paisible. Mieux dormir favorise l’amincissement.

Faire l’amour pour maigrir !

Faire l’amour durant une heure permet de brûler environ 270 calories, l’équivalent d’un jogging de 20 minutes.


À retenir !

Plus vous mangez de sucre, plus vous aurez envie d’en manger !

Consommez des aliments sucrés entre les repas et pas au-delà de 17 heures.

Pourquoi ? Parce que, le soir, les aliments sucrés favorisent la cellulite et, de plus, le sucre est l’ennemi du sommeil !

Le riz basmati est meilleur que les autres riz pour mincir.

Je ne termine pas mon repas par des aliments sucrés qui vont ensuite favoriser une fermentation et donc des ballonnements.



« Ce n’est pas ce que les hommes mangent qui les fortifie mais ce qu’ils digèrent. » Francis Bacon


ASTUCES MINCEUR DE A À Z…

A comme…

Agar-agar

Coupe-faim naturel

Aucune calorie pour cette algue rouge qui absorbe les sucres et les graisses en ralentissant l’assimilation des calories.

Ananas

Considéré pendant longtemps comme l’aliment « mange-graisses », c’est en fait sa tige qui contient une enzyme, la bromélaïne, aux propriétés désinfiltrantes.

Le plus ! Recommandée en cas de cellulite associée à une rétention d’eau ou à un excès de poids.

B comme…

Bach

Pensez aux élixirs floraux du docteur Bach. Le plus ! Le fameux « Rescue », l’élixir phare du docteur Bach, utilisé pour transformer à tout instant, à l’aide de quelques gouttes déposées sur la langue, des émotions négatives en sentiments positifs.

Bardane

Précieuse plante médicinale, stimulante de la fonction biliaire, mais également dépurative et efficace en cas de diabète, rhumatisme et goutte.

Le plus ! Ses racines possèdent des propriétés diurétiques et cholérétiques. Elle régule également la glycémie et est recommandée en cas d’obésité avec un terrain prédiabétique.

Boissons « light » ou allégées

Elles sont peut-être moins caloriques mais néanmoins sucrées, le plus souvent chimiquement avec de l’aspartame.


Important !

Le danger est que, vrai ou faux sucre, au signal du goût sucré, le cerveau ordonne au pancréas de produire de l’insuline. Mais face à un faux sucre, cette insuline n’a rien à éliminer, elle va donc se retrouver en excès et son action va être supérieure à ce qui est nécessaire… Résultat : un stockage beaucoup plus important de graisses.



Bougez !

L’exercice physique modéré remet l’esprit en contact avec le corps et favorise le sommeil.

Bouleau blanc

En jus ou en infusion, le bouleau est un allié minceur !

Propriétés : en plus de ses effets positifs sur la ligne, le bouleau est riche en antioxydants et en vitamine C !

Nutriments : ses feuilles contiennent des composants (saponine, flavonoïdes) aux propriétés diurétiques, cholérétiques et dépuratives.

Le plus ! Puissant drainant 100 % naturel, il active les mécanismes de microcirculation en facilitant l’élimination de la cellulite.

Faire une cure de trois mois régulièrement tout au long de l’année, à raison de deux à trois cuillerées à soupe dans une bouteille d’un litre, à boire dans la journée.

Brûle-graisses et brûle-calories

Les brûle-graisses

Certaines substances ont effectivement le pouvoir de brûler les graisses, c’est le cas de : l’acide linoléique – le cacao – le café vert – le chrome – le calcium – le citron – le guarana – le maté – la reine-des-prés – le thé vert – l’aubergine.

Les brûle-calories

Certains aliments favorisent la combustion (thermogénèse) des calories : Le piment – le thé vert – le café – les épices (fortes).

C comme…

Cabillaud

Il élimine les sucres et agit comme un véritable coupe-faim !

Le cabillaud est un poisson « minceur » bourré de sélénium et d’iode et contenant autant de protéines que la viande.

Le plus ! Il évite de stocker les calories.

Sa richesse en protéines favorise la combustion des sucres et permet de brûler beaucoup de calories pour digérer ses nutriments. Seulement 80 kcal/100 g.

Café

Connu comme un puissant diurétique, grâce à sa caféine, il permet de brûler les calories. La consommation de caféine augmente la production de chaleur du corps (thermogenèse) et, en chauffant, brûle des calories.

Le plus ! Diurétique et brûle-calories, le café a tout bon mais vous devez cependant le consommer avec modération, car sa dégustation doit rester un plaisir. La caféine est un stimulant présent aussi bien dans le café et le thé que dans certains sodas.

Une consommation excessive peut être source d’anxiété, d’irritabilité et de palpitations cardiaques selon la sensibilité de chacun.


Pour info !

Chaque tasse consommée augmente ainsi d’environ 15 % les dépenses énergétiques dans les heures qui suivent. Mais, selon une étude, il conviendrait cependant de ne pas dépasser environ 4 à 5 tasses par jour de café fort, car ensuite il peut très bien produire l’effet inverse et faciliter la prise de poids !



Et café vert…

Le plus ! Le café vert, non torréfié, est encore plus efficace que le café ordinaire. Plus antioxydant, plus énergisant, plus drainant… En stimulant la dégradation des graisses et en augmentant les dépenses énergétiques, il favorise la perte de poids.

On en trouve dans les boutiques spécialisées ou encore les magasins bio.

Calcium

Le plus ! Une étude a montré qu’un régime accompagné d’un apport en calcium augmentait la perte de poids. Il diminuerait la quantité d’insuline produite et donc la capacité de l’organisme à stocker les graisses.

Cannelle

La cannelle telle que nous la connaissons, sous forme de petits tubes ou réduite en poudre, est l’écorce du cannelier.

Une toute petite pincée suffit à parfumer délicieusement les préparations tout aussi bien sucrées que salées et les boissons (thé, vin, etc.).

Propriétés : la cannelle est l’un des antioxydants connus les plus efficaces ; elle stimule notre organisme, permet une meilleure utilisation de l’insuline et régule la glycémie.


Bon à savoir !

En cas de sécrétion excessive d’insuline, le stockage des graisses augmente.

Avec moins d’insuline, on assiste à une moindre assimilation du glucose et par conséquent moins de stockage des graisses dans les tissus adipeux.



Le plus ! Une épice antifringale, diurétique et bourrée de fibres mais aussi un coupe-faim 100 % naturel !

Cassis

Le plus ! Puissant draineur, il agit aussi sur l’insuffisance veineuse.

Précaution : contre-indiqué en cas d’insuffisance cardiaque ou rénale.

Céleri

Le plus ! Légume de tous les régimes depuis toujours, le céleri, parmi ses nombreuses vertus, posséderait aussi celle de favoriser l’amincissement.

Le jus de céleri

Diurétique et dépuratif

C’est le jus minceur favori des Américaines. À associer au jus de tomate, de citron, d’artichaut ou d’aloe vera.

Chou

« Le chou est le médecin des pauvres. » Essentiellement le chou vert. Bien que tous les choux soient excellents, certaines de leurs propriétés varient cependant.

Le plus ! Le chou stimule l’amincissement en régulant le métabolisme du sucre et des graisses.

Citron

Propriétés : la forte teneur du citron en acide citrique et en vitamine C fait de lui un excellent purificateur de l’organisme, surtout du foie et des reins.

Nutriments : le citron contient beaucoup de vitamine C (surtout consommé rapidement après pressage) et en moindre mesure des vitamines A, B et E. On note aussi la présence de pectine ainsi que de minéraux et d’oligoéléments (potassium, calcium, magnésium, sodium, fer).

Le plus ! Stimulant du système digestif, il favorise le transit et constitue un coupe-faim naturel. Bénéfique pour les fonctions hépatiques, il active le métabolisme, stabilise le taux de sucre dans le sang et freine le stockage des graisses.

Le jus de citron

Alcalinisant, bien qu’il possède une saveur acide ; le consommer dilué dans un peu d’eau ou incorporé à d’autres jus de fruits.

Idée minceur ! Le citron est un drainant qui permet de diminuer la rétention d’eau : prendre le matin à jeun un verre d’eau tiédie, à laquelle on ajoute le jus d’un citron bio.

Précaution et mise en garde : le citron ne doit pas être consommé à outrance ; en effet, au-delà d’un certain seuil et selon les individus, bien
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D comme…

Draineurs et dépuratifs


E comme…

Eau


















F comme…

Fenouil
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G comme…

Gestes


Guarana



H comme…

Huître




I comme…

IMC




J comme…
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Précaution :


K comme…

Kiwi



L comme…

Levure de bière



M comme…

Massage








Melon





Moule




N comme…

Nopal ou figuier de Barbarie



O comme…

Orthosiphon




P comme…

Pomme


















Pensée positive








R comme…

Rétention d’eau









S comme…

Saumon, un allié minceur…



Sérotonine, l’hormone du sommeil…
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Son d’avoine, un coupe-faim naturel…


T comme…

Thé vert








V comme…

Vinaigre de cidre









Y comme…

Yaourt
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