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Introduction
Je vous propose de perdre du poids pour de vrai, sans peine, tout en gardant votre mode de vie. Et si manger devenait simple ? Si vous envisagiez la minceur d’une façon nouvelle ? Si, plutôt que de calquer l’ordonnancement de vos repas et de vos journées sur un régime, vous inversiez la démarche : partir de vos goûts et de votre mode de vie, et y adapter les conseils minceur.
Ce livre est le fruit d’une rencontre, et surtout d’un dialogue, celui engagé depuis vingt ans avec chacun de mes patients désireux de maigrir. J’ai recueilli leurs confidences, ils m’ont fait partager leurs succès et leurs difficultés. Lorsqu’un obstacle se présentait, j’ai cherché à les aider, avec l’objectif de trouver chaque fois une réponse adaptée à leur cas particulier. J’ai extrait de cette pratique une bonne centaine de situations plus ou moins délicates.
Pour chacune, je vous propose une solution issue des dernières recherches en nutrition ou de mon expérience de médecin. Des solutions fiables, mais également simples à appliquer dans la vie de tous les jours. Des solutions dont la mise en pratique vous aidera à retrouver la ligne, que vous suiviez ou non un régime.
Vous ne faites rien comme il faut ? Vos goûts et vos habitudes vous conduisent inexorablement à prendre du poids ? Le chapitre 1 vous apprendra à différencier les conseils vraiment efficaces de ceux qui s’avèrent inutiles et non justifiés. Vous y trouverez de nombreuses astuces pour vous aider à maigrir sans bouleverser votre mode de vie.
Mais peut-être faites-vous déjà tout ce qu’il faut ? Et pourtant, vous ne maigrissez pas, ou si peu. Avec le chapitre 2, vous comprendrez pourquoi on peut avoir tant de mal à perdre des kilos tout en croyant bien faire. Vous saurez mieux choisir les vrais aliments minceur et vous écarter des faux aliments miracle.
Le matin, vous avez faim, mais quoi prendre pour maigrir sans fringale ? Vous avez entendu parler de l’index glycémique, mais que penser des féculents ou du pain ? Et que manger en guise d’entrée ou de dessert ? Avec le chapitre 3, vous disposerez de repères qui vous permettront de composer des repas simples et savoureux pour maigrir en forme et en bonne santé.
Vous avez une belle vie de famille et de nombreux amis, vous aimez partager les plaisirs de la table avec eux. Vous allez souvent au restaurant, ou êtes conduit à fréquenter fast-food et sandwicheries. Vous refusez d’être obsédé à plein-temps par votre poids ou un régime. Vous avez horreur du sport… Êtes-vous pour autant condamné à grossir ? Le chapitre 4 vous apprendra comment maigrir sans altérer votre qualité de vie, ni entamer votre joie de vivre.
Hérédité, pilule, ménopause, thyroïde, stress, télévision, travail de nuit… Vous avez trente-six bonnes raisons, ou au moins une, qui vous empêchent de maigrir. Certes, certains éléments de notre métabolisme ou de notre mode de vie peuvent constituer un handicap. Mais il y a (presque) toujours une solution pour vous. Rendez-vous au chapitre 5 pour vous en persuader, et surtout pour résoudre votre problème.
Lisez ensuite les chapitres 6 et 7 ; et vous deviendrez rapidement champion pour manier les aliments frais, surgelés ou en conserve, pour utiliser à bon escient modes de cuisson, épices et sauces, pour réaliser une bonne cuisine minceur.
Et si vous manquez de confiance en vos capacités à perdre du poids, si vous ressentez le besoin d’être coaché avec précision pour vos premiers kilos, rassurez-vous sur votre aptitude à maigrir avec les deux méthodes proposées au chapitre 8.
J’ai voulu faire de ce livre un guide pour vous. Ne le laissez pas dormir sur le rayon d’une bibliothèque, relisez les pages qui vous concernent le plus, consultez-le au salon comme à la cuisine. C’est ainsi qu’il vous aidera à tracer votre chemin vers la minceur, un chemin respectueux de votre nature et de vos habitudes.




Chapitre premier
Je ne fais pas ce qu’il faut
pour maigrir
Pour maigrir, il y a des choses qu’il faudrait faire, d’autres qu’il ne faudrait pas faire. Or, vous faites tout le contraire, ou vous en auriez tellement envie ! Mais est-ce si grave que cela ?
Je n’arrive pas à faire ce qu’il faut
« Les légumes, c’est bon pour la ligne mais c’est cher »
Pas toujours. Concernant les légumes frais, privilégiez les légumes de saison. En hiver, choux, navets, carottes, endives, betteraves… En été, courgettes, tomates, poivrons… Allez au marché, les légumes y sont plus savoureux et souvent moins chers, notamment peu avant l’heure de fermeture : le maraîcher cherche alors à écouler son stock du jour en proposant des rabais. Lorsque vous allez dans les grandes et moyennes surfaces, privilégiez les promotions.
Enfin, n’oubliez pas les surgelés et surtout les conserves (haricots verts, tomates entières pelées ou tomates concassées…) : en choisissant les produits « basiques », non cuisinés, vous disposerez de légumes meilleur marché mais aussi plus naturels et plus intéressants pour la ligne car dénués de sel et matières grasses.

« Les légumes, c’est monotone »
Idée fausse ! Les légumes constituent une vaste famille : ne vous cantonnez pas aux éternels haricots verts, épinards ou salade verte. Faites preuve d’imagination !
La grande famille des légumes

	Les légumes racines	Carotte, navet, céleri-rave, radis, salsifis, topinambour, betterave, oignon, poireau.
	Les légumes fruits	Tomate, poivron, aubergine, concombre, courgette, potiron, potimarron.
	Les légumes tiges	Cardon, céleri branche, fenouil.
	Les légumes feuilles	Endive, mâche, laitue, chicorée, batavia, scarole, frisée, romaine, lolla rossa, petites salades, épinards, oseille, cresson, bette.
	Les choux	Chou-fleur, brocoli, chou rouge, chou blanc, chou vert, chou frisé, chou de Bruxelles.
	Les légumes pousses	Asperges.
	Les légumes gousses	Haricot vert, haricot beurre, pois gourmand.
	Les légumes cœurs de plante	Artichaut, cœur de palmier.
	Les légumes germés	Germes de soja.
	Les champignons	Champignons de Paris, cèpes, girolles, coulemelles, chanterelles, etc.



Selon les repas, selon vos goûts, ces légumes peuvent prendre la forme d’un potage de légumes, de crudités, de l’accompagnement du plat principal ou encore d’une salade verte. Il est possible et même recommandé d’en multiplier les sources : par exemple, potage ou salade de tomates en entrée, puis ratatouille avec les spaghettis.
Vous pouvez marier des légumes au sein d’un même plat : par exemple, une salade de betteraves et d’endives ; un potage de navets, poireaux et carottes ; des courgettes, poivrons et aubergines, sans oublier les tomates, pour la ratatouille ; une laitue et des champignons pour constituer une belle salade qui accompagnera avec bonheur le plateau de fromages…
Vous pouvez également donner plus de saveurs à vos plats de légumes, à vos potages ou à vos salades, grâce à l’ail et aux oignons, aux herbes et aux épices, grâce à la saveur d’une très bonne huile d’olive ou de noix…

« Les légumes, c’est compliqué pour les courses »
Simplifiez-vous donc la vie. Vous ne faites les courses qu’une seule fois par semaine ? Voyons comment s’y prendre pour avoir néanmoins des légumes à chaque repas.
D’abord, achetez des légumes frais pour les premiers jours. Rangez-les dans le bac à légumes du réfrigérateur, cela doublera leur durée de conservation.
Commencez par consommer les légumes à feuilles, comme les brocolis, le chou-fleur et les autres choux, les salades vertes, les épinards : ils sont plus fragiles et il est préférable de les consommer dans les quatre jours qui suivent leur achat. Vous n’entamerez qu’en second lieu les légumes dont la peau offre une plus grande protection (concombres ou tomates par exemple) ainsi que les racines (carottes, navets, betteraves, radis, etc.), plus résistants.
Ensuite, faites le plein de légumes en conserve ou surgelés. Même s’ils sont parfois moins savoureux que les légumes frais, leur intérêt pour la santé et pour la ligne est identique et ils sont tellement pratiques : on ne répétera jamais assez que leur consommation est nettement préférable à un repas sans légumes du tout. Achetez plus souvent des légumes nature que des plats cuisinés : non seulement ils sont meilleur marché, mais surtout, vous pourrez mieux en maîtriser la préparation en choisissant les matières grasses les plus saines et les plus goûteuses et en y ajoutant herbes ou épices parfumées afin de donner à vos plats une touche plus personnelle et originale.
Autre possibilité : panachez légumes frais et légumes en conserve ou surgelés, comme, par exemple :
	– salade composée aux tomates fraîches et haricots verts en conserve ;

	– ratatouille comprenant courgettes et oignons frais, avec des dés d’aubergine et de poivrons surgelés.


 
Néanmoins, lorsque vous les consommez crus, sortez-les du réfrigérateur au moins une heure avant (à température ambiante, les légumes ont plus de saveur que lorsqu’ils sont très froids).

« Les légumes, c’est long à préparer »
Pas forcément ! Pensez donc aux légumes surgelés ou en conserve, si rapides à réchauffer. Peu importe que les légumes soient frais, surgelés ou en conserve. Ces trois formes ont des effets proches sur la ligne comme sur la santé. Les légumes frais sont généralement plus savoureux, mais lorsque vous n’avez pas le temps de faire le marché et la cuisine, les conserves ou les surgelés sont bien pratiques.
Pensez également aux salades en sachet sous vide lorsque vous ne disposez pas du temps pour nettoyer et préparer une salade fraîche.

« Les légumes, mes proches n’aiment pas ça »
D’abord, soignez le choix et la provenance des légumes. Commencez par vous pencher en famille sur la liste des légumes (voir tableau) : il est probable que certains d’entre eux trouveront grâce aux yeux de tous. Ensuite, lorsque vous en avez la possibilité, achetez vos légumes sur un marché : ils y sont généralement plus savoureux que dans les linéaires des grandes surfaces. Optez plutôt pour des légumes de saison cultivés « pleine terre » et parvenus à maturité, ils seront plus riches en goût.
Choisissez des préparations qui remportent le maximum de suffrages ; dans certaines familles, on est très « crudités, salades », dans d’autres plutôt « légumes cuits ». Si vous prévoyez des légumes cuits, évitez la cuisson dans l’eau : les minéraux, les vitamines ainsi que les saveurs de l’aliment diffusent vers l’eau de cuisson, ce qui en appauvrit d’autant vos légumes dans l’assiette. Préférez plutôt les autres méthodes de cuisson.
Variez les sauces et les vinaigrettes afin d’éviter la lassitude et n’hésitez pas à faire bénéficier vos légumes (et vos convives) d’un petit plus :
	– du fromage râpé pour un gratin ;

	– de la crème dans les épinards ;

	– une noix de beurre pour cuire les endives braisées ;

	– des cubes de bleu d’Auvergne ou de cantal dans une salade ;

	– quelques cerneaux de noix avec une salade d’endives ;

	– une béchamel pour des poireaux ;

	– de la mozzarella et du basilic pour les tomates ;

	– ou encore de la feta avec une salade mixte concombre-tomates.


Comment motiver vos enfants
à manger des légumes ?
En ce qui concerne les courses comme la préparation de vos plats, pourquoi ne pas faire participer les enfants ? Les chercheurs en psychonutrition ont démontré que les jeunes se sentent alors plus impliqués et consomment plus volontiers ces fameux légumes. Autre élément, fondamental : ne pas leur présenter les légumes à la place des féculents (ce serait perçu, consciemment ou non, comme une brimade), mais bien avec des féculents : les enfants ont besoin d’énergie et il serait dommage qu’ils associent les légumes à un manque de tonus (ce qui serait le cas si les repas accueillant des légumes étaient dépourvus de féculents ou de pain).



« Je n’aime aucun fruit »
Lisez donc la liste pour être bien sûr de ce dégoût « intégral ». Et si vous le confirmez, ne perdez pas courage ; certes les fruits sont des aliments bénéfiques pour la ligne et la santé, mais ils ne sont pas incontournables. Si vous appréciez les légumes, vous êtes sauvé ! En effet, pour maigrir, les légumes sont plus importants que les fruits car ils sont moins denses en calories. Et pour optimiser votre santé malgré l’absence de fruits, il vous suffira d’accueillir largement les légumes dans vos recettes pour atteindre 400 à 600 g par jour.

« Les fruits, ils ont toujours le même goût »
Pour diversifier les plaisirs, essayez donc les mélanges. Par exemple, fraises et banane ou pomme et kiwi, etc. Manger les fruits frais constitue la façon la plus simple et la plus naturelle de les consommer, mais n’hésitez pas à les sucrer de temps en temps (fraises au sucre, banane écrasée, salade de fruits, etc.). Si vous aimez surtout les fruits cuits, ne vous cantonnez pas aux compotes ; essayez aussi les fruits au four (par exemple, une pomme au four avec du sucre de canne et de la cannelle) ou des fruits pochés (poires, pommes, prunes, ananas, cerises, abricots, etc.). Sans oublier de savourer les desserts gourmands que nous vous proposons dans ce livre.

« Je ne mange jamais de poisson »
Que ce soit pour garder la ligne ou pour rester en bonne santé, les poissons ont une excellente réputation. Celle-ci est pleinement justifiée. En effet, riches en protéines, en fer et en vitamines B12 comme le sont la viande et les volailles, les poissons sont généralement plus légers et, en outre, leurs fameuses bonnes graisses « oméga 3 » les rendent bénéfiques pour le cœur et le cerveau. Il est souhaitable de manger du poisson au moins trois fois par semaine, sans négliger les poissons gras (saumon, thon, sardines, maquereau, etc.), les plus intéressants car les plus riches en oméga 3 : ces graisses sont même bénéfiques pour la ligne par leur action sur nos cellules de graisse, les adipocytes.
Les poissons et fruits de mer riches en oméga 3 (pour 100 g)

	De 4 000 à 5 000 mg	Hareng (Atlantique) — maquereau fumé — thon.
	De 2 000 à 4 000 mg	Hareng (Baltique) — maquereau — saumon frais.
	De 1 000 à 2 000 mg	Sardines — anguille.
	De 500 à 1 000 mg	Homard — flétan — muge — anchois — truite — carpe.
	Moins de 500 mg	Baudroie — huîtres — langouste — moules — escargots de terre.



La diversité des poissons proposés dans vos étals permet à chacun d’en profiter, même à ceux qui a priori ne les apprécient guère. Si vous n’aimez pas les poissons « blancs », généralement maigres, prenez des poissons gras, à la chair plus ferme et à la saveur différente. Si c’est cuisiner le poisson qui vous rebute, choisissez des poissons surgelés ou orientez-vous vers les plats cuisinés, en privilégiant alors les moins riches en graisses ajoutées : comparez les étiquettes, ce sont ceux dont la teneur en lipides pour 100 g est la plus basse. Si l’odeur du poisson cuit vous rebute, profitez de la simplicité des poissons en conserve, notamment le maquereau au vin blanc et le thon au naturel : ils gardent leurs qualités bénéfiques ; n’oubliez pas aussi le saumon fumé ou les sushis.
Et si vraiment aucun poisson ne trouve grâce à vos yeux, ne vous cassez pas la tête, n’en prenez pas. Mais pour manger équilibré, privilégiez les huiles de colza et de noix : leurs oméga 3 remplaceront ceux du poisson.

« Je ne prends pas de petit déjeuner »
Certaines campagnes médiatiques préconisent à tout un chacun de prendre au petit déjeuner 25 % des calories de la journée. Venues des États-Unis, de telles campagnes y ont sans doute un intérêt, car cette attitude conduirait les Américains à réduire la part des grignotages au profit des trois repas quotidiens, et donc à mieux structurer leur prise de nourriture sur la journée.
En France, cette recommandation est à la fois irréaliste et excessive. Irréaliste, car manger autant au petit matin ne pourrait que dégoûter encore plus du petit déjeuner ceux qui n’ont pas l’habitude d’en prendre. Excessive car, en mangeant au-delà de sa faim le matin, on risquerait alors de trop manger sur la journée et de perturber les mécanismes de contrôle de l’appétit et du poids, comme l’évoque une étude scientifique réalisée en 2000 par l’équipe de nutrition de Lyon. Comme souvent en nutrition, le message publicitaire extrapole exagérément une réalité biologique. On a certes intérêt à manger à sa faim le matin : cela réduit les risques de fringales dans le reste de la journée et favorise le tonus musculaire. Mais le matin ne signifie pas forcément au petit déjeuner, cela peut aussi être dans la matinée ; et « à sa faim » ne signifie pas au-delà de sa faim.
Aussi, ne vous sentez pas obligé de prendre le petit déjeuner au saut du lit. Lorsqu’on se lève très tôt le matin, il est normal de n’avoir ni le temps ni l’envie de manger avant de partir travailler. Lorsqu’il faut s’occuper de sa famille, habiller les enfants puis les faire manger avant l’école, il n’est pas facile non plus de trouver le temps de petit déjeuner. Enfin, certains préféreront profiter d’un quart d’heure supplémentaire au lit puis partir le ventre vide plutôt que prendre, sans plaisir, un petit déjeuner. L’important n’est pas de manger avant toute activité, mais plutôt dans les trois ou quatre heures qui suivent le lever ; de même, peu importe que ce premier « repas » de la journée se déroule chez vous ou au cours d’un trajet, ou encore sur votre lieu de travail.

« Je ne mange pas de façon régulière »
La plupart des régimes vous recommandent de manger chaque jour une quantité fixe de nourriture. Or vos envies comme vos besoins varient d’un jour à l’autre. Et l’expérience montre que l’on maigrit parfaitement bien en mangeant certains jours modérément, d’autres jours beaucoup, d’autres enfin très peu. L’important est de répondre aux besoins de son corps en se mettant à l’écoute de son appétit : n’hésitez pas à modifier l’abondance de vos repas d’un jour à l’autre.
On appelle « nutriments » les éléments nutritifs, utiles pour le corps, contenus dans les aliments. Pour la plupart des nutriments (les glucides, les lipides, les vitamines, les minéraux), l’organisme contient des réserves ou des solutions de remplacement ; il n’est donc pas indispensable d’en trouver quotidiennement dans sa nourriture, l’organisme pouvant compenser d’un jour à l’autre.
Adaptez votre petit déjeuner
• Lorsque vous n’avez pas le temps de manger avant d’aller travailler, emportez avec vous un petit pain de seigle aux noix, ou un yaourt et un fruit, et consommez-les en milieu de matinée tout en prenant un thé ou un café non sucrés à la cafétéria ou au distributeur automatique.
• Autre solution, répartir son petit déjeuner en deux temps. Par exemple, un bol de lait avec du café ou du cacao chez soi, puis, dans la matinée, un morceau de pain ou une banane au bureau. Je vous recommande cette astuce si vous souffrez de fringales vers 11 heures : vous parviendrez ainsi à mieux contrôler votre appétit au cours de la journée.
• Lorsque vous vous levez tard, le week-end par exemple, et que le déjeuner de la mi-journée est prévu dans les trois heures qui suivent votre réveil, vous pouvez fort bien ne pas petit déjeuner. N’oubliez pas cependant de boire, eau, thé, café, etc.
• Lorsque la veille au soir vous avez dîné très copieusement ou à une heure tardive, par exemple après une séance de cinéma, et que le matin vous avez encore l’impression de digérer votre dîner, ne vous forcez pas à manger, mais n’oubliez pas de boire.


En revanche, le corps ne dispose pas de réserves suffisantes en eau et en protéines : chaque jour, vous avez donc intérêt à boire, bien sûr, mais également à consommer un minimum d’aliments riches en protéines comme les poissons, les volailles, les viandes, les œufs ou les produits laitiers. En leur absence, l’organisme s’étiole et se fatigue, les muscles ont tendance à fondre. Par ailleurs, pour mieux maîtriser votre faim, vous avez besoin d’aliments riches en fibres (les fruits et les légumes essentiellement).
Aussi, je vous conseille de manger à chaque repas des aliments riches en protéines avec des légumes et/ou des fruits. Pour le reste, ce sera selon vos envies, votre faim et vos obligations.

« Je mange trop vite »
Les personnes obèses mangent généralement plus et plus vite que les personnes minces. De même, les Américains mangent plus vite et passent moins de temps à table que les Français ; cela ne les empêche pas de manger plus (même si c’est en moins de temps) et d’être plus gros. Car, quand on mange trop vite, le corps a du mal à se sentir rassasié.
Aussi, pour maigrir, mangez lentement ! Plutôt que d’avaler tout rond, mastiquez et savourez ! Sinon, vous auriez tendance à manger plus que vos besoins, et donc à manger trop.
Par ailleurs, manger lentement vous permettra de mieux profiter de vos convives et du goût des aliments. Enfin, vous pourrez ainsi mieux digérer votre repas et vous aurez moins de risque de vous sentir ballonné.
Pour parvenir à manger plus lentement, posez vos couverts entre deux bouchées ; prenez conscience de l’odeur et du goût des aliments, appréciez ce que vous mangez. Comment prendre plaisir à un repas si on l’avale trop vite ? Plaisir qui passe aussi par une table bien dressée et une ambiance agréable.
Enfin, faites attention à la télévision. Lorsqu’on prend son déjeuner ou son dîner en regardant la télévision, l’esprit est accaparé par le petit écran ; les messages de l’estomac signalant au cerveau qu’on est rassasié ont alors plus de mal à se faire entendre : on mange plus que ses besoins. Et pour savoir comment vous comporter devant la télévision sans prendre de poids.

« Je n’ai qu’un quart d’heure pour déjeuner »
Pour être suffisamment rassasié, pour que l’organisme se rende compte de la quantité d’aliments consommée et puisse ainsi mieux contrôler son poids, il est important de manger lentement, en mâchant chaque bouchée avant de l’avaler.
On confond souvent cette idée, importante, qu’il faut manger lentement avec celle, non indispensable, qui consiste à penser que l’on doit consacrer beaucoup de temps à chaque repas. Il est certes agréable de prolonger un repas, mais cela n’est pas toujours possible lorsqu’on est pressé pour des raisons personnelles, familiales ou professionnelles. Lorsque vous avez peu de temps devant vous, par exemple une dizaine de minutes à midi, mangez peu, mais lentement. Vous pourrez y parvenir tout en calmant votre appétit, en mangeant équilibré et en perdant du poids ; prenez par exemple une salade composée ou un repas sur le pouce.

« Je saute souvent un repas »
Sauter un repas, certains pensent que c’est une formule magique pour maigrir car ils espèrent ainsi réduire leur apport calorique de la journée. À l’inverse, pour d’autres, c’est une ineptie, la reprise de poids assurée. Ces derniers font valoir qu’ensuite le corps se venge en faisant des réserves de graisse. En fait, tout dépend du contexte.
Si, espérant ainsi maigrir plus vite, il vous arrive souvent de sauter un repas alors même que vous avez faim, vous risquez fort une déconvenue. Dans les heures qui suivent, vous risquez d’être débordé par une fringale et de vous ruer vers le chocolat, le pain ou le fromage ; autre risque, prendre des portions pantagruéliques au repas qui suit. Il en résulterait un effet boomerang sur le poids.
En revanche, sauter un repas alors qu’on n’a pas faim (par exemple un dimanche soir après un déjeuner dominical très copieux) ne pose pas de problème particulier. Ce n’est que l’expression d’une bonne régulation de l’appétit.
Quelquefois, c’est par manque de temps que l’on saute un repas, par exemple en voyage, au bureau ou à l’occasion d’une réunion de travail. Dans ce cas comme dans les autres, pas de panique. Prévoyez une collation simple, rassasiante et légère pour l’après-midi, comme un pain au lait, un petit pain de seigle aux noix ou aux raisins, une banane, une pomme et deux carrés de chocolat, un œuf dur, du surimi, etc.


Je fais tout ce qu’il ne faut pas
« Je n’aime que la viande rouge »
Eh bien, perdez du poids en mangeant de la viande rouge, chaque jour même, si vous le souhaitez ! C’est une idée fausse de croire que les viandes rouges sont forcément grasses. Du bifteck au rosbif, diverses variétés de viandes de bœuf sont à la fois riches en fer et en protéines, mais pauvres en matières grasses (les lipides). Ces morceaux ont donc l’avantage de rassasier (grâce à leurs protéines) et de participer à l’équilibre alimentaire sans pour autant être riches en calories. Un morceau de 100 g constitue une bonne moyenne pour un repas d’adulte. À consommer chaud (bifteck ou steak grillé par exemple) ou froid (une ou deux tranches de rosbif).
Les viandes rouges maigres

	Abats	Cœur, foie, rognons.
	Bœuf	Bifteck, faux-filet, rosbif, steak haché à 5 % de matières grasses, rumsteck, collier, paleron, macreuse, jarret.
	Cheval	Tous morceaux.



En ce qui concerne les viandes grasses ou les viandes en sauce, mangez-en moins souvent, deux fois par semaine par exemple, conjuguez-les avec des légumes verts ou des pommes de terre nature plutôt qu’avec des frites, et commencez le repas par des crudités plutôt que de la charcuterie ; enfin, terminez le repas par une salade de fruits ou un sorbet plutôt qu’avec un gâteau au chocolat ou de la crème chantilly.
Par ailleurs, dans un souci de variété et d’équilibre, n’oubliez pas les volailles, les œufs et surtout le poisson.
Les viandes rouges grasses

	Abats	Langue de bœuf, cervelle.
	Agneau	Côtelette, côtes (premières et filet), gigot, épaule, collier, selle.
	Bœuf	Entrecôte, bourguignon, pot-au-feu (plat de côtes), steak haché à 15 ou 20 % de matières grasses, tournedos, flanchet, onglet.




« J’aime beaucoup les œufs et la charcuterie »
Riches en protéines, les œufs ou la charcuterie peuvent, à ce titre, remplacer la viande ou le poisson, mais ils ont la réputation d’être trop gras et néfastes pour la ligne et pour la santé. Est-ce justifié ?
Charcuteries : choisir les moins grasses

	Les plus grasses (plus de 40 g de graisses pour 100 g de charcuterie)	Chorizo, salami, foie gras, rillettes, saucisse alsacienne (gendarme).
	Très grasses
(entre 30 et 40 g)	Pâté de foie de porc, boudin noir, saucisson, chair à saucisse.
	Grasses
(entre 20 et 30 g)	Cervelas, saucisse fraîche, saucisson à l’ail, mortadelle, saucisse de Strasbourg,
saucisse de Francfort, merguez, saucisse
de Montbéliard, de Toulouse, boudin blanc, pâté de campagne, pâté de foie de volaille, pâté en croûte, terrine de canard, lard maigre, poitrine de porc fumée.
	Moyennement grasses (entre 10 et 20 g)	Andouillette, galantine, fromage de tête, pâté de lapin, jambon sec.
	Peu grasses 
(entre 5 et 10 g)	Jambon cuit, bacon, tripes à la mode de Caen.



Ne posez pas d’interdit sur les œufs et la charcuterie. Certaines charcuteries ne sont que peu ou moyennement grasses (voir tableau) : profitez-en à un ou deux repas par semaine, et plus rarement aux autres. Quant aux œufs, ils sont certes riches en cholestérol, mais on s’est aperçu que, sauf chez certains individus dont l’organisme y est particulièrement sensible, le cholestérol des aliments modifie peu le cholestérol sanguin. Si vous n’avez pas de problème de cholestérol, consommez selon vos goûts jusqu’à 6-8 œufs par semaine ; si vous avez trop de mauvais cholestérol (dénommé cholestérol LDL sur vos résultats d’analyse), ne dépassez pas trois ou quatre par semaine. Par ailleurs, manger des œufs n’empêche pas de rester mince, tout au plus vaut-il mieux avoir la main légère sur la mayonnaise avec les œufs durs, ou encore l’huile et le beurre lorsqu’on prépare une omelette ou des œufs sur le plat.
Les œufs et la charcuterie font double emploi avec la viande ou le poisson : consommez-les plus souvent comme l’un des éléments du plat principal que comme entrée (une crudité ou un potage fera mieux l’affaire).
Les œufs et la charcuterie sont faciles à cuisiner : profitez-en pour préparer un repas simple, qui sera équilibré s’il s’accompagne d’une salade ou d’un légume cuit avec également du pain ou des féculents ; par exemple, une salade composée comprenant :
– de la charcuterie (environ 50 à 150 g par personne) ou des œufs durs (un ou deux par personne) ;
– des crudités (200 g par personne, soit, par exemple, une belle tomate et de la salade verte) ;
– un féculent ou du pain (non indispensable lorsque vous avez peu faim ou si vous cherchez à perdre vite vos premiers kilos) ;
– une vinaigrette à base d’huile de colza, d’olive ou de noix.
[image: tableau]1. Vous pouvez vous passer des féculents lorsque vous avez peu d’appétit ou que vous cherchez à perdre vite vos kilos.



« J’aime trop le pain, mais comment choisir ? »
Évitez les pains industriels, achetez plutôt votre pain chez un boulanger. Préférez ceux dont la mie est dense et serrée. Un bon pain est un pain ferme qu’on a besoin de mastiquer lentement : cela reflète un pain riche en glucides d’index glycémique bas. C’est le plus souvent le cas du pain complet, et surtout du pain aux céréales, du pain de seigle ou du pain intégral. De plus, à la différence du pain blanc (baguette ou pain de campagne), ces pains sont riches en fibres, en magnésium et en vitamines B qui protègent des maladies cardio-vasculaires.
Les pains industriels (pain de mie blanc ou pain de mie complet, pain tranché au son, etc.) sont généralement enrichis en sucre et en matières grasses. Surtout, mis à part certains pains de seigle noir d’origine nordique tel le Pumpernickel ou le Vollkornbrot, leur mie est trop aérée, pas assez compacte : ils sont alors sources de sucres plus rapides, moins favorables à votre santé et à votre ligne. Il en va de même des pains industriels croustillants tels les biscottes ou les petits pains suédois.
Les baguettes à l’apparence légère et trop aérée, à la farine blanche, sont elles aussi riches en glucides rapides. Certaines baguettes au levain ou pétries à l’ancienne ont plus de « tenue en bouche » (on met plus longtemps à les mastiquer avant de les avaler) : si le pain aux céréales ou le pain de seigle ne vous tentent pas, elles feront l’affaire. C’est le cas par exemple de la baguette « tradition ».
Tant que vous cherchez à maigrir, ne dépassez pas 60 g par repas, soit l’équivalent de trois tranches fines ou d’un quart de baguette ; évitez les féculents au même repas, cela ferait double emploi.

« Huile, beurre, crème : c’est si bon… »
Les matières grasses donnent de l’onctuosité, du liant au plat ; elles permettent aussi d’exhaler les saveurs des aliments. De plus, nous apprécions tous leur texture moelleuse en bouche. C’est si bon…
Les matières grasses sont presque exclusivement constituées de lipides (et d’eau pour la
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Repas fromage pour les vrais amateurs

Fromage : 2 ou 3 morceaux de
30 g (soit, pour chacun, la taille
d’un huitiéme de camembert ou
d’un demi-crottin de Chavignol)

Selon vos goits, plusieurs morceaux
du méme fromage ou des fromages
différents. Choisissez des fromages

it 245% ou 50% de

matiéres grasses.

Du pain complet, pain de scigle, pain aux céréales (entre 60 et 80 g, soit
22 3 tranches ou un quart & un tiers de baguette & I'ancienne).

Le pain n’est pas indispensable : ne le prenez pas lorsque vous avez
peu d’appétit ou que vous souhaitez perdre rapidement vos premiers

kilos.

Une grande salade & votre choix
assaisonnée d’une vinaigrette 2
Thuile de colza, de noix ou
dolive

Par exemple :
salade de mache aux champignons et
ciboulette,

salade de méche et de betteraves cuites,
salade de haricots verts a I'huile de
noisette, salade mesclun et haricots
verts,

salade batavia aux tomates,

salade d’endives aux pommes fruits et
huile de noix,

salade laitue aux carottes rapées.

Un ou deux verres de vin (si vous en avez envie)

Un fruit ou une salade de fruits ou deux boules de sorbet (si vous en
avez envie)
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