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  Devez-vous maigrir? Mesurez-vous et pesez-vous.


  Les bonnes raisons de la minceur


  Des années de vie en plus.


  Des études montrent que les personnes soumises à un régime pauvre en calories voient leur espérance de vie augmenter de 30 à 40%.


  Un cœur plus fort.


  Du fait de la diminution du risque cardio-vasculaire par excès de cholestérol et de surpoids.


  Moins de rhumatismes.


  Le squelette, par excès de poids, se fragilise. L’usure articulaire s’appelle l’arthrose.


  Risque diminué de diabète de type 2.


  Une maladie qui se caractérise par un taux de sucre élevé dans le sang, s’associant souvent à d’autres facteurs de risques cardio-vasculaires.


  Plus de souplesse et de mobilité.


  Du fait que les mouvements du corps ne sont pas gênés par une surcharge pondérale.


  Une belle image de soi.


  Pour être de bonne humeur, bien dans sa peau et avoir une meilleure estime de soi.


  LE TOUR DE TAILLE ET L’IMC


  Deux éléments sont primordiaux pour connaître votre surpoids éventuel: le tour de taille et l’indice de masse corporelle.


  Le tour de taille


  Il doit être égal ou inférieur à 80 cm pour les femmes et à 94 cm pour les hommes. Au-delà, selon l’Organisation mondiale de la santé, le risque de problèmes de santé d’origine métabolique s’accroît; c’est le syndrome métabolique.


  Le syndrome métabolique est assez répandu. On estime que 20 à 25% de la population adulte en sont atteints aux États-Unis. Chez les plus de 60 ans, 40% en seraient atteints. La plupart de ces personnes ignorent leur état.


  Le syndrome métabolique est fortement associé à la résistance à l’insuline, ou insulinorésistance. L’insuline est une hormone produite par le pancréas. Cette résistance à l’insuline est associée à un risque plus élevé d’hypertension et de maladies cardio-vasculaires, car elle peut faire augmenter les taux de cholestérol et de triglycérides (lipides sanguins), et ainsi endommager les parois artérielles.


  L’indice de masse corporelle est appelé IMC


  
    	L’IMC idéal est de 22,4 pour une femme.


    	L’IMC idéal est de 22,2 pour un homme.


    	Divisez votre poids par votre taille en mètres au carré et vous trouverez votre IMC.

  


  Ex: poids 78 kg; taille 1m75 [image: Images] 78: (1,75)2 = 25,4
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    	Inversement, multipliez votre IMC (homme et femme) par votre taille en mètres au carré et vous trouverez votre poids idéal.
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    IMC inférieur à 18,5, il s’agit de maigreur. IMC entre 18,5 et 25, c’est un poids normal. IMC entre 25,1 et 30, il s’agit de surpoids. IMC supérieur à 30: • entre 30 et 35: obésité modérée; • entre 35 et 40: obésité importante; • au-dessus de 40: obésité massive ou morbide.

  


  COMPRENDRE LE SURPOIDS


  Hommes et femmes inégaux


  L’homme commence à prendre du poids généralement après 30 ans et ce jusqu’à 50 ans.


  Puis son poids se stabilise et l’homme s’habitue progressivement à son allure.


  La femme commence à prendre du poids généralement après les grossesses et vers la quarantaine, puis en période de préménopause et ménopause. La prise de poids est rapide et affecte souvent le moral.


  Retour aux origines


  Certains mangent beaucoup et ne grossissent pas, d’autres grossissent à la simple incartade alimentaire.


  Certains sont grands et minces, d’autres petits et gros; cela dépend de l’héritage génétique.


  Nos origines préhistoriques nous apprennent beaucoup sur la genèse du surpoids.


  Les historiens s’accordent à dire que deux espèces d’humains ont existé:


  
    	les uns chasseurs, carnivores, ont développé des capacités de réserve graisseuse pour les périodes de diète, notamment les femmes afin de nourrir leur bébé, qui stockaient dans les cuisses graisse et eau: c’est la «culotte de cheval».


    	les autres cueilleurs, végétariens, n’avaient qu’à cueillir et à ramasser pour se nourrir, c’était plus sûr et plus facile.

  


  Le paradoxe américain


  De nos jours, 80 millions d’Américains sont trop gros et 40 millions en situation d’obésité: quasiment une personne sur deux est grosse.


  Depuis plus de trente ans, les Américains et leurs diététiciens n’ont eu de cesse de limiter la part des graisses alimentaires dans la nourriture, sous le qualificatif de «calories».


  Les nourritures allégées se sont développées; la part de gens consommant allégé en matières grasses est passée de 5% en 1980 à 80% en 2000. Mais cela ne diminue en rien l’obésité et ce constat–moins de matières grasses mais plus de gros–contredit la théorie selon laquelle seules les graisses seraient à l’origine du surpoids.


  Ainsi, plusieurs éléments sont à prendre en compte pour établir un bon régime alimentaire, adapté à chacun.


  Les effets yo-yo


  Trop de régimes tuent le régime, car un régime qui échoue signifie une perte de poids de masse graisseuse mais aussi musculaire.


  Mais lorsqu’on regrossit, on reprend de la graisse; ainsi, au fur et à mesure, la masse musculaire diminue. Notons que la dépense énergétique dépend de nos muscles; c’est donc un cercle vicieux qui pousse à grossir toujours davantage.


  L’homme préhistorique végétarien


  Il ne chassait pas, se nourrissait exclusivement de la cueillette, d’aliments consommés sur-le-champ, crus, sans avoir subi de transformation, toujours de saison, et cela quel que soit le coin de la planète.


  
    Tous les végétaux riches en fibres et pauvres en glucose d’aujourd’hui sont la clé de la bonne santé et de la minceur de l’homme paléolithique de Cro-Magnon.

  


  L’homme de Cro-Magnon


  Il n’avait pas de caries et sa mortalité précoce a souvent été exagérée.


  En effet, il se nourrissait de 4 à 10 fois plus de vitamines que nous et d’une quantité de minéraux et d’oligo-éléments nettement supérieure aux apports actuels.


  En résumé:


  
    	Mangez plus de protéines


    	Faites le plein d’oméga 3


    	Limitez les apports en sucres


    	Mangez des fruits et des légumes à chaque repas


    	N’oubliez pas le bénéfice santé des fibres


    	Ne soyez pas catégorique avec toutes les graisses


    	Refusez les produits laitiers


    	N’ajoutez pas trop de sel


    	Et, surtout, faites de l’exercice régulièrement

  


  VOTRE ALIMENTATION: TABLEAU DE CONDUITE
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  QUEL RÉGIME CHOISIR?


  Le poids a une histoire personnelle


  Il est important de bien faire l’analyse des habitudes alimentaires de son passé.


  Hérédité, enfance, adolescence, âge adulte… On peut considérer que, dans la plupart des cas, ce sont les antécédents personnels qui influent sur la prise de poids.


  Mais rassurez-vous: tout est possible. Vous devez apprendre à connaître les aliments. Faire le point sur vos dépenses caloriques ou énergétiques. Il est nécessaire d’effectuer de l’exercice physique pour tonifier les muscles et faire fondre la graisse.


  Nous avons besoin d’un certain nombre de calories au repos, pour vivre, respirer, maintenir notre corps à 37 °C, et ce nombre dépend bien sûr de notre âge, de notre sexe, de notre taille.


  Il faut donc que notre dépense en calories soit supérieure à ce qu’on mange pour perdre du poids; il est alors nécessaire de manger moins que ce que l’on dépense.


  Besoins énergétiques
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  Exemples de dépense énergétique par heure


  Jardinage: 150 à 200 Kcal


  Vélo: 350 à 500 Kcal


  Jogging: 400 à 600 Kcal


  Natation: 200 à 300 Kcal


  Tennis: 300 à 400 Kcal


  Gymnastique: 150 à 300 Kcal


  Ski alpin: 800 Kcal


  Ski nautique: 1200 Kcal


  Marche promenade: 100 Kcal


  Marche rapide: 150 Kcal


  
    Les petits écarts


    1 croissant ou 1 viennoiserie: 200 cal = 2 heures de marche; 33 cl de boisson gazeuse sucrée: 150 cal = 1 heure de marche rapide; 1 barre chocolatée de 100 g: 500 cal = 1 heure de jogging.

  


  On se dépense de moins en moins et on mange trop


  Nous sommes devenus sédentaires, alors que notre organisme est programmé pour bouger.


  Les méfaits de la civilisation, le stress, le tabac, le développement de mauvaises habitudes alimentaires (fast-foods, snacks): autant de changements brutaux depuis peu qui ne laissent pas notre organisme s’adapter. Et c’est ainsi qu’il prend du poids.


  REGARDONS LES ÉTALS ET NOS ASSIETTES


  Les glucides


  Sucres ou hydrates de carbone: ils fournissent de l’énergie plus ou moins rapidement. Il existe deux catégories:


  
    	Les glucides dits «simples», sous forme de saccharose–extrait de betterave ou de canne à sucre, miel, sodas–et sous forme de fructose–fruits, légumes et lait (lactose).


    	Les glucides complexes, dans l’amidon du pain, les céréales, les pâtes, les féculents, les légumineuses et les fruits secs.

  


  Aliments à IG élevé


  Aliments: Indice IG


  Glucose: 100


  Pommes de terre au four: 95


  Pain de mie: 95


  Miel: 90


  Carottes cuites: 85


  Riz à cuisson rapide: 85


  Sucre (saccharose): 75


  Melon: 75


  Pain blanc: 70


  Céréales raffinées sucrées: 70


  Biscuits: 70


  Betterave: 65


  Banane: 60


  Confiture: 55


  Pâtes blanches: 55


  Aliments à IG faible


  Aliments: Indice IG


  Pain complet: 50


  Petits pois: 50


  Flocons d’avoine: 40


  Jus de fruits frais sans sucre: 40


  Pâtes complètes: 40


  Haricots rouges: 40


  Pois secs: 35


  Pain intégral: 35


  Laitages: 35


  Lentilles: 30


  Pois chiches: 30


  Fruits frais: 30


  Chocolat noir: 22


  Fructose: 20


  Légumes verts, tomate, citron, champignons: 15


  En matière de nutrition, ce qui est important, c’est la vitesse à laquelle le sucre va pénétrer dans le sang.


  En effet, si son absorption est très rapide, alors notre pancréas va fabriquer beaucoup d’insuline pour réduire le taux de sucre dans le sang.


  L’insuline est une hormone chargée de réguler le taux de sucre dans le sang; c’est elle qui permet au glucose d’entrer dans nos cellules et, en cas d’excès de sucre, de le stocker sous forme de cellule graisseuse.


  L’insuline nous fait grossir. Toute personne en surpoids doit éviter sa sécrétion abusive. L’insuline nous permet de stocker de l’énergie, il faut alors bouger et faire du sport.


  Une partie du sucre consommé va directement alimenter le cerveau, les muscles, le cœur…


  L’autre partie en excès est stockée sous forme de graisse.


  
    Il est conseillé de manger des aliments à faible taux de sucre: d’index glycémique bas.

  


  Les lipides


  Nous appelons «lipides» la graisse ou les matières grasses.


  Ils sont constitués de molécules que l’on appelle «acides gras» et sont répartis en trois groupes:


  
    	les acides gras saturés, qui apportent de l’énergie, aussi appelée «calorie», mais qui favorisent le surpoids et augmentent les risques cardio-vasculaires: charcuterie, beurre, viennoiseries, etc.


    	les acides gras mono-insaturés, qui se trouvent surtout dans l’huile d’olive et l’huile de colza, protègent le cœur et les artères et sont recommandés pour la consommation journalière de lipides.


    	les acides gras polyinsaturés, qui sont eux-mêmes divisés en deux groupes:

  


  Tableau des acides gras
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  —les oméga 3 sont bons pour la mémoire, le cœur et les artères;—les oméga 6, de la famille des acides gras polyinsaturés, ont un rôle dans l’équilibre du système nerveux et cardio-vasculaire, ainsi que dans le mécanisme des défenses immunitaires.


  Ces deux groupes sont aussi importants l’un que l’autre, bien qu’il faille consommer, dans une journée, quatre fois plus d’oméga 6 que d’oméga 3.


  On les trouve: dans les huiles de maïs, de tournesol, de soja, de noix, de pépins de raisin ainsi que dans les huiles de bourrache, d’onagre, de cameline et aussi dans le lait maternel.


  Les oméga 3 et les oméga 6 étant de même nature, il est important de les équilibrer tous deux dans notre alimentation.


  
    Contrôlez vos étiquetages


    Les acides gras sont constitués de carbone et d’hydrogène. En cas de teneur maximale en hydrogène, nous qualifions ces graisses de saturées, et de mono-insaturées lorsqu’elles ne contiennent que de l’hydrogène.

  


  Les protéines


  Les protéines jouent un
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Type d'aliments

Viandes et substituts Gibier, volailles maigres sans leur Viandes issues d'animaux d'élevage Poissons et volailles panés et/ou

Fruits

Légumineuses

Légumes
(frais ou congelés,
Crus ou cuits)

Laitages

Céréales

Matiéres grasses

Boissons

Divers

Noix et graines

peau, tous les poissons, mollusques
et crustacés (crevettes, homard,
moules, huitres...), oie, canard, che-
val, ceuf, autruche...

Presque tous: avocats, pommes,
tomates, abricots, baies, cerises,
agrumes, kiwis, pasteques, melons.

La plupart des légumes sont autorisés:
tous les légumes verts, champignons,
artichaut, choux-fleurs, carottes crues,
poireaux, asperges, brocolis, bette-
raves, chou, céleri, poivron, ail, laitue,
épinards, oignons, navets.

Eau, tisanes, jus de citron.

Toutes les épices et fines
herbes, vinaigre.

(boeuf, veau, lapin...).
Agneau et porc maigres (jambon,
épaule de porc).

Pour maigrir plus rapidement, limiter
les bananes, les raisins, fruits en
conserve dans leur jus.

Carottes cuites, courges,
betteraves, patates douces.

Préférez le lait écrémé, les yaourts
nature et les fromages a moins de
7 % de M.G.

Les céréales (blé, germe de blé, orge,
avoine, seigle, sarrasin) doivent deve-
nir un aliment-plaisir, consommé
avec modération, de préférence com-
plet et sans sucre ni graisse ajoutée.

Toutes les matiéres grasses:

huile de noix, d'olive, de colza, de
tournesol, mayonnaises maison en
utilisant une huile de qualité; vinai-
grettes, margarine non hydrogénée a
base d'huile de tournesol ou de colza.

Café, thé, jus de fruits frais sans sucre
ajouté, vin (de préférence rouge et
100 ml maximum a la fin d'un repas).

Sel, moutarde, chocolat a + de 70 %
de cacao, édulcorants.

Amandes, noisettes, noix du Brésil,
noix de pécan, chataignes.

frits, volailles avec la peau, charcute-
ries grasses (bacon, saucisses, etc.)
et/ou contenant trop d'additifs et de
glucides (amidons, farines. ..).

Boissons aux fruits sucrées, fruits en
conserve dans leur sirop, fruits
confits, confiture et gelées.

Arachides, haricots, lentilles, pois.

Pommes de terre.

A éviter a tout prix:

pommes de terre cuites au four,
purée de pommes de terre, frites.

Lait au chocolat sucré, creme, en
général tous les laitages compor-
tant du sucre ajouté.

Tout ce qui contient de la farine
blanche ou des grains raffinés:
gnocchis, pain blanc, biscuits, gau-
fres, biscottes, croissants, riz blanc,
pates blanches, céréales sucrées.

Huile d'arachide, huile de palme.
Beurre, margarine hydrogénée,
mayonnaises, vinaigrettes toutes
prétes.

Colas et sodas sucrés, limonade, bois-
sons aux fruits sucrées; toutes les
boissons contenant du sucre ajouté.
Toute boisson alcoolisée, sauf le vin.
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