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 L’hygiène de vie a un impact 

direct sur la santé et les capacités 

physiques. La diététique ce n’est 

pas forcément s’associer à un 

régime, c’est aussi par la  

connaissance des aliments, perdre 

surtout des mauvaises habitudes. 
 

La Nutrition 

en fonction de ce que vous recherchez : 

- La Santé (diabétique, cholestérol…). 

- L’Esthétique. 

- La Performance. 
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Vous voulez perdre du poids ? 

Bougez davantage car contrairement à ce que beaucoup pensent, l’activité physique diminue l‘appétit. 

Plusieurs études ont montré qu’en plus de brûler des calories,  

l’activité physique stimule la sécrétion d’une protéine qui coupe l’appétit. 
 

Donc associé à de nouvelles habitudes alimentaires, 

vous pouvez mincir durablement. Car le problème des régimes, c’est que lorsque vous les arrêtez  

pour reprendre quelques-unes de vos anciennes mauvaises habitudes, 

vous aurez tendance à reprendre encore plus de poids qu’avant. 

En effet, pendant les privations d’un régime, le corps est stressé, il se met en « alerte », 

en mode « famine » et le jour où vous réintégrez le sucre et les lipides en quantité,  

le métabolisme va stocker directement sous forme de gras afin d’avoir des réserves  

pour ainsi éviter de revivre un autre état de stress (explications page 289). 

Donc stop aux régimes et essayez d’avoir de nouvelles habitudes définitives 

en limitant surtout les boissons & aliments sucrés. 

GUIDE PRATIQUE SANTÉ 

La Diététique, « mieux manger » 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
I) La Diététique, aliments 
de base & Organisme 
 

1) Nutrition & Aliments 
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 En même temps, selon l’état psychologique dans lequel on se trouve, ce n’est pas forcément évident de 

changer ses habitudes alimentaires : 

✓ Les tentations sont nombreuses dans nos placards de la cuisine. Il faut parfois s’employer à des 

stratagèmes d’évitement pour fuir les tentations, prendre l’air ou arriver à s’occuper autrement. 

✓ Le stress et l’angoisse de chacun n’aident pas non plus psychologiquement. Des réflexes de grignotages de 

produits sucrés peuvent très rapidement s’installer. 

     Donc il faut déjà être fort dans sa tête et son mental pour arriver à surpasser ses propres inquiétudes et en 

même temps penser à se préoccuper de sa santé. 

 

 

 Le sucre appelle le sucre (c’est une drogue douce) et ne soulage les quelques angoisses que le temps de la 

dégustation. Ensuite une logique de remords et/ou de contrariété peuvent nous envahir si toutefois le mot 

« santé » a un sens dans notre esprit. 

 Il faut comprendre que sous l'effet du sucre, le cerveau libère de la dopamine, hormone du plaisir. Puis, par 

l’action de l'insuline pancréatique, le sucre pénètre dans les cellules, ce qui occasionne un coup de pompe et donne 

envie de recommencer. Des scientifiques ont même montré chez des rats, qu'entre deux choix, s’auto-injecter de la 

cocaïne ou boire de l’eau sucrée, ils préféraient le sucre ! 
 

 Lorsqu’on prend quelques kilos en prime, qui sont non désirés et qu’on a un minimum d’estime de soi-même, de 

nouvelles angoisses s’ajoutent aux précédentes et on a du mal à s’en sortir. Certains expriment ce mal-être par de 

la colère ou même de la violence et d’autres au contraire par un repli sur soi. 

 Il ne s’agit pas non plus que de la santé de ceux qui prennent quelques kilos en plus mais aussi pour certains 

autres, ceux pour qui la malbouffe peut avoir des conséquences sur : 

⚫ Un taux de cholestérol très élevé et les maladies cardiovasculaires.  

⚫ De l’hypertension artérielle.  

⚫ Des risques de cancer.  

⚫ Du diabète… etc. 

 

 Pour autant, on ne va pas diaboliser les produits alimentaires non diététiques car il est important de se 

réserver la possibilité de quelques excès de temps en temps afin de s’auto-récompenser de nos efforts, pour 

rester motiver et confiant (explications, voir page 299). 

  À travers la diététique, qui est la science de l’alimentation équilibrée, nous avons le moyen le plus 

naturel pour conserver ou retrouver son poids, préserver ou améliorer sa santé (la santé étant un état de bien-

être physique, mental et social). 

 Pour pouvoir engager ce processus d’amincissement et de santé, je vais essayer de mieux vous faire  

comprendre le fonctionnement de notre organisme à travers la nutrition : 

Les glucides, moteur de l’organisme // Les lipides, source d’énergie // Les protéines, pour les muscles et hormones

En avant-propos, il faut bien noter que les différents guides n’ont pas été écrits pour faire la morale ni 

stresser les personnes concernées et sensibilisées par les thèmes abordés. Il est important de suivre ces conseils 

en fonction du bien-être de chacun et de ne surtout pas chercher à tout faire ni à en faire trop. Il s’agit de 

puiser seulement dans les exercices qui vous intéressent le plus et entrent dans vos intentions d’un mieux-être.  

Ces guides tentent d’expliquer simplement ce qu’il serait bien de faire en nutrition et activités physiques, 

dans l’idéal. Il est hors de question de s’imposer des objectifs précipités et stressants.  

Ne pas se culpabiliser est le maître mot. Il est primordial de ne pas s’imposer des résolutions radicales ou 

de parler de ‘’volonté’’. Car cette notion de volonté (par exemple quand c’est désigné par l’autre : « Allez, vas-y, 

il te suffit d’un peu de volonté ! ») est assez négative en soi puisqu’on finit toujours par nous faire croire qu’on ne 

fait pas assez d’efforts. Il est nécessaire d’être bienveillant avec soi-même, c’est-à-dire d’adopter l’envie de 

tendre, graduellement, vers une alimentation plus saine et une activité ludique pour entretenir sa santé. Aller vers 

un mieux-être se fait pas à pas.  
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1) Nutrition & Aliments conseillés : 
-  La santé (diabète, cholestérol…). 

-  L’esthétique. 

-  La performance. 

 

 

 

 

 

 

 
 

Généralités : 
 

Nutriments : 

• Macronutriments =  Glucide + Protide + Lipide. 

• Micronutriments =  Glucose + Acides aminés + Acides gras. 

Sel minéraux + vitamines + acides aminés & gras. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

Les calories sont apportées par les aliments sous forme de : 

- Protéines : 1 gramme de protéine apporte 4 kcal ou 17 kJ, 

- Glucides : 1 gramme de glucide apporte 4 kcal ou 17 kJ, 

- Lipides : 1 gramme de lipide apporte 9 kcal ou 37 kJ, 

- Alcool : 1 gramme d'alcool apporte 7 kcal ou 29 kJ. 

 1 kcal = 4,19 kJ 

 1 kJ = 0,24 kcal 

 

Ce guide ne développe pas la diététique côté « performance » (sujet qui est abordé dans le 
1er guide). Un exemple : pour accroître nos capacités physiques, il aurait été important de 
parler du magnésium. Parmi ces nombreux effets, nous pouvons écrire qu'il est impliqué 
dans le métabolisme du glucose et sans lui, nos muscles et notre cœur seraient incapables 
de synthétiser de l'énergie. Or le calcium en excès freine l'assimilation du magnésium.  
Donc il faut limiter les produits laitiers (laits, fromages, etc…) pour augmenter  
vos performances. Le calcium en quantité minimale, il faudra s’assurer ne pas avoir  
de carences en vitamine D car elle facilite son assimilation. 

Contrairement aux protéines et aux lipides, 

les Glucides ne sont pas des nutriments essentiels, 

puisque notre corps sait les fabriquer à partir des autres nutriments. 
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1.1) Glucides  
ou carbohydrates, ils possèdent des molécules de carbones & de l’eau : 
 

- Sucres complexes comme l’amidon, les Fibres & le Glycogène. 

- Sucres simples ou raffinés. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les sucres (glucides) apportés par l'alimentation sont : 

- Soit des sucres simples (sucre blanc et tous les produits sucrés), très 

rapidement assimilés par l'organisme. Quelques sucres simples : 

Le Glucose IG=100 : Fabriqué par le corps à partir des glucides, mais il est 

également présent dans de nombreux aliments. Le sirop de glucose est notamment 

très utilisé par l'industrie agroalimentaire, car peu couteux. 

Le Fructose IG=18 : C'est le sucre naturellement présent dans les fruits, mais aussi 

dans le miel et certains légumes. 

Le Galactose IG>60 (composé de glucose et de lactose) : On le trouve dans les 

produits laitiers. 

Le Saccharose IG=62 : Notre sucre de table qui est du glucose et du fructose. 

- Soit des sucres complexes (féculents et céréales) assimilés plus lentement. 

Quelques exemples : Amidon  /  Glycogène  /  Fibres. 
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Les sucres simples :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le Glucose IG=100 :  

• Fabriqué par notre corps 

à partir des glucides.  

• Dans les aliments. 

Le Fructose IG=18 :  

• Sucre présent dans les Fruits, 

Miel et certains Légumes. 

• Le sirop de Fructose-Glucose. 
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Il est très mauvais car chargé en :  

Attention au  
« sirop de Glucose » 
qu’on retrouve partout ! 

- GLUCOSE ➔ Sucres en augmentation dans le SANG 

- FRUCTOSE ➔ Sucres envoyés dans le FOIE 

Fructose à  limiter à 100g par jour pour 

préserver notre foie, c'est : 

- 2 litres de Cola. 

- ou 1,5 litres de jus de pomme. 

- ou 1,4kg de fruits (8 pommes), 

Fruits qui contiennent le 

plus de FRUCTOSE ➔ 

Surveillez les étiquettes : 
• Sirop de glucose-fructose  

ou pire fructose-glucose : à fuir. 
• Sirop de glucose : produit à Index 

Glycémique très élevé, mais sans les 
effets nocifs du précédent. 

• Isoglucose ou Isoglucosamine. 
• Sucre ou sirop de sucre : C’est moitié 

de Glucose et moitié de Fructose. 
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Classement des meilleurs sucres 

en fonction des calories & de l’Indice Glycémique : 
À savoir que le sucre blanc a un Indice Glycémique de 68 (IG en page 34) & 398 kcal. 

 

 

Les édulcorants & les sucres : 

Ces additifs industriels sont utilisés pour donner un goût sucré. 

Entre ceux issus des plantes et ceux provenant des laboratoires, aujourd’hui, les 

chercheurs ne sont pas en mesure de dire lesquels sont les meilleurs pour la santé. 

 a.1 - Les édulcorants intenses : 

 Ils sont synthétisés de manière entièrement artificielle. On peut citer notamment : 

⚫ L’aspartame (E951) accusé de favoriser le cancer et les accouchements prématurés, il a 

été réévalué sans danger à condition de ne pas dépasser 40mg par kg de poids de corps.  

⚫ Le sucralose (E955) pourrait augmenter le risque de maladies inflammatoires de l’intestin 

mais rien n’est confirmé.  

⚫ Le cyclamate (E952). Des études chez l’animal ont mis en évidence un surrisque de cancer 

des testicules.  

  

 a.2 - Les édulcorants naturels : 

 Ils sont obtenus par un procédé industriel avec des végétaux ou un système chimique. 
  

 

 

 

 

 

 
  

Propriété des Polyols : 
 Les polyols sont des édulcorants naturellement présents en petites quantités dans de nombreux 

fruits et légumes, comme les baies de sorbier ou les champignons. Leur pouvoir sucrant est en général 

plus faible que celui du saccharose et leur valeur énergétique équivalent à celui-ci. Ils sont acariogènes 

c’est-à-dire qu’ils ne génèrent pas de caries dentaires mais peuvent provoquer des flatulences & 

des diarrhées. 

 

Le xylitol & l’érythritol sont de la famille des Polyols. Ce sont en fait des alcools de sucre,  

des dérivés de glucides auxquels on a ajouté de l’hydrogène. 

 

 

De très nombreuses études montrent les méfaits de certains édulcorants sur notre microbiote.  

Ils semblent modifier la composition de celui-ci, entraînant une dysbiose, dont la conséquence est le 

développement d’une intolérance au glucose, encore appelée résistance à l’insuline.  

À terme cela signifie donc que notre organisme va fabriquer davantage d’insuline, donc stocker plus 

de gras. De façon générale, l’ingestion d’édulcorants (surtout l’aspartame et le sucralose) diminue  

la diversité de notre microbiote ce qui joue contre notre santé. 
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Le miel de Manuka (origine Nouvelle Zélande) a un aspect plus foncé, un goût 

plus fort, des propriétés antibactériennes et cicatrisantes supérieures ! 
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FRUITS avec IG 

& taux de sucres 

les plus élevés ! 
Clasmt 

Indice 

glycémique 

Qté 

de glu-

cides 

Qté de 

Fructose 
sur 100g 

Charge 

Glycémique 
Bienfaits 

Fruits dont il faudrait diminuer les portions 
Pastèque N° 1bis 75 2,5% 5,5%    6,0  

Cerise N° 1bis 63 7% 6,5%    8,5  

Melon N° 3bis 67 4,5% 3,5%    5,4  

Banane N° 3bis 52 17% 6%   12,0 B6=0.4mg 

Ananas N° 5 59 9% 4,5%    8,0 C=48mg + 

Manganèse 

Abricot N° 6 57 7,5% 3,5%    6,3  

Raisin N° 7bis 53 7,5% 8,5%    8,5 K=14,6µg 

Mangue N° 7bis 51 9% 8%    8,7 C=36,4mg 

Kiwi N° 9 52 9% 5,5%    8,5 C=93mg 

K=40.3µg 

Pêche N° 10 56 5,5% 4%    5,3  

Orange N° 11 42 8% 4,5%    5,3 C=53mg 

Nectarine N° 12 43 7% 3,5%    4,5  

Fruits les mieux notés au niveau diététique 
Citron N° 1 20 8,5% 1%    1,9 C=53mg 

Petits fruits 

rouges 
N° 2 25 3,5% 4%    1,9 

C=100mg 

K=100µg 

Pamplemousse & 

Pomelos 
N° 3 25 8% 2,5%    2,6 C=31,2mg 

Clémentine & 

Mandarine 
N° 4 30 10% 3,5%    4,1 C=48,8mg 

Prune N° 5bis 35 8% 3,5%    4,0  

Pomme N° 5bis 35 7% 8,5%    5,4  

Poire N° 7 38 7% 7%    5,3  

Fruit de passion N° 8 30 19,5% 4%    7,1 
C=30mg 

Fer=1,6mg 

FRUITS, classés selon 

Charge & Indice Glycémique 
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Les propriétés bénéfiques des AGRUMES : 
DES CONTRE- INDICATIONS ? « Le pomelo et le pamplemousse renferment des composés spécifiques qui inhibent 

le système de dégradation de certains médicaments dans le corps. Leur consommation est donc déconseillée  

aux personnes sous traitement pour la circulation sanguine ou le système cardiovasculaire. » De plus, les agrumes 

contiennent des substances photo-sensibilisantes : attention aux essences et en application cutanée !! 
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Chaque année, l’association Environmental Working Group (EWG) dévoile la liste 

des aliments non biologiques en 2022 les plus pollués par les pesticides ➔ 

Voici les 12 plus contaminés :  

1.Les fraises 
2.Les épinards 
3.Les choux frisés et verts 
4.Les nectarines 
5.Les pommes 
6.Le raisin 
7.Les poivrons et le piment 
8.Les cerises 
9.Les pêches 
10. Les poires 
11. Le céleri 
12. Les tomates 

Voici la liste des 15 moins contaminés :  

1. L’avocat 
2. Le maïs doux 
3. L’ananas 
4. Les oignons 
5. La papaye 
6. Les petits pois (surgelés) 
7. Les asperges 
8. Les melons honeydew (ou miel) 
9. Les kiwis 
10. Les choux 
11. Les champignons 
12. Les melons Cantaloup 
13. Les mangues 
14. Les pastèques 
15. Les patates douces 

Pour éliminer un 

maximum de ré-

sidus de pesti-

cides,  

faites-les trem-

per dans un peu 

d’eau et de vi-

naigre blanc 

pendant  

2 à 3 heures ! 

Mais en fonction des importations, chaque année ça change,  

donc le mieux est de consulter cette association EWG ! 
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Pure 

Stevia 

7,5€ 

les 50g 

Biocoop 
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10,6€ 

les 

700g 

Carrefour 
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Le Cacao & le Chocolat 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poudre de CACAO : 

Pour faire du Cacao, 

après le Broyage, on 

a une pâte, celle-ci 

est pressée pour 

séparer le beurre de 

cacao, de la poudre. 
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On se méfie : 

- Des rajouts de matières grasses. 

- Des émulsifiants (E476). 

- Lécithine (E322). 

- De la mention « Arômes ». 

- Aux quantités de Cadmium. 
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Gâteau au chocolat 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
PRÉPARATION : 

1. Préchauffez votre four à 180°c. 

2. Faites fondre votre chocolat au micro-ondes, par intermittence de 30 secondes. 

3. Dans un récipient, fouettez vos œufs et ajoutez une cuillère d’édulcorant.  

4. Lavez votre courgette et épluchez-la. Râpez-la et ajoutez-la à vos œufs.  

5. Versez le chocolat à votre préparation. Mélangez bien jusqu’à l’obtention d’une substance uni-

forme.  

6. Enfin, ajoutez la farine la levure et une pincée de sel dans votre récipient. Mélangez une der-

nière fois. 

7. Versez le tout dans un moule et enfournez pendant 25-30 minutes. 

Brownie à la patate douce et aux amandes 

Pour 6 personnes 

Temps de préparation : 15 minutes 

Temps de cuisson : 25 minutes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PRÉPARATION : 

1. Mélangez le chocolat noir fondu, l’huile, la chair de patate douce, puis les œufs et les amandes 

effilées. Versez le tout dans un plat à gâteau. 

2. Faites cuire ensuite votre dessert 25 minutes pendant 180°C. 
 

 

 

 

N°1 = LINDT  

N°2 = Ethiquable,  

Les meilleures 

marques pour les 

ingrédients et 

contaminants. 

Ingrédients : 

✓ 200 g de chocolat noir (sup. à 80%). 

✓ 1 courgette. 

✓ 70 g de farine complète ou mieux, intégrale 

(petit-épeautre ou grand-épeautre ou blé). 

✓ 20 g de sucre érythritol + 1 g de Stévia pure. 

✓ 3 œufs. 

✓ 1 sachet de levure 

✓ 1 pincée de sel.  

Ingrédients : 

✓ 1 tablette de chocolat (sup. à 80%). 

✓ 150g de chair de patate douce. 

✓ 1 courgette. 

✓ 50g d'amandes effilées. 

✓ 3 œufs. 

✓ 30g d’huile de colza ou olive. 

✓ 20 g de sucre érythritol + 1 g de Stévia pure. 
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Pour les GÂTEAUX aux Carottes ou Patates douces, 

voir page 338b. 



Le corps n’a besoin d’aucun apport en sucre raffiné.  

Et même avant un effort physique !!! À savoir qu’il y a du sucre dans tous les légumes ! 

 

 

 
 

b) Le glycogène = un réservoir de carburant issu des sucres. 

Le glycogène constitue la forme de réserve de sucres de l’organisme. Le stock 

se situe à deux endroits dans notre organisme : 

• Au niveau du foie (glycogène hépatologie) = stockage de 30% du glucose. 

• Au niveau des muscles (glycogène musculaire) = stockage de 70% du glucose. 

Les muscles ne partagent pas, ils vont même parfois, si nécessaire, jusqu’à 

« pomper » dans les réserves du foie, et ce au détriment du cerveau (gros 

consommateur de glucides). 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Si l’on peut emmagasiner 1 200 à 1 300 Kcal 

sous forme de glycogène, 

on peut stocker jusqu’à 100 000 Kcal 

sous forme de graisses de réserve ! Voir page 293 
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c) Le Diabète & l’insuline.  
c.1) L’insuline 

Que se passe-t-il quand il y a une forte présence de glucose dans le sang ? 

Il y a sécrétion d’insuline par votre pancréas. 
 

Le pancréas : 
 Il joue un rôle important dans la digestion en produisant des enzymes et participe 

au système endocrinien avec la sécrétion de 4 hormones dont l’insuline & le glucagon. 
 

Le travail de l’insuline est de maintenir un taux de 

glucose sanguin constant (entre 0,8 et 1,2 g par litre)  

Au-delà de ces mesures sa sécrétion sera alors 

très importante pour faire baisser le glucose dans le sang 

et commander au foie de stocker le sucre. 

Très schématiquement, la conséquence sera une 

augmentation du stock de glycogène dans le foie au détriment de la production de 

glucose pour les muscles... Évidemment à éviter en plein effort !!! 

 Donc faut éviter de manger très sucré le matin avant un effort musculaire 

(nausées, vomissements, etc.). 

Et il faut bien comprendre que si vous êtes inactif et que les réserves musculaires 

de glycogène sont pleines, l’apport supplémentaire de glucose va alors être stocké 

préférentiellement sous forme de graisses. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C’est pour cette raison qu’il est conseillé de consommer des glucides à IG (Index 

Glycémique) faible ou modéré de manière à conserver une sécrétion d’insuline faible. 
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c.2) Le diabète : 
  Notre corps a 

besoin de glucose pour 

lui servir de carburant 

et pour utiliser ce 

glucose, il a besoin 

d’insuline. Parfois nous 

ne produisons pas 

assez d’insuline ou elle 

est mal utilisée pour 

faire baisser le sucre 

dans le sang. Le 

glucose reste alors 

dans le sang sans 

parvenir aux cellules, 

notre taux de glucose 

devient trop élevé, 

provoquant le diabète. 

 

 

 

 

 

Première cause d’invalidité et de décès dans le monde, cette maladie est souvent liée à : 

⚫ Un défaut d’insuline, diabète de type 1 (10% des cas).  

• Au cours des premiers mois de vie.  

• A la suite d’un choc émotionnel. 

Pour compenser, celle-ci doit être administrée « artificiellement » au quotidien par 

une injection sous cutanée d’insuline (via une seringue, un stylo ou une pompe).  

 

 

 

Injection par stylo ou dans les 

cas avancés, pompe à insuline 

externe ou sous la peau ➔ 

Glycémie stable : 0,8 à 1,2 g/l 

➔ Le diabète est défini par une glycémie (ou taux de sucres dans le sang)  

à jeun, supérieure ou égale à 1,26 g/l (vérifiée deux fois). 

➔ ou par une glycémie supérieure ou égale à 2 g/l  

à n’importe quel moment de la journée. 
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⚫ Ou à une obésité, diabète de type 2 (90% des cas). Il concerne le plus souvent 

les personnes de plus de 45 ans : 

• Au régime alimentaire déséquilibré, en surpoids voire obèses et/ou résultant 

d’une inactivité physique. 

• Mais également d’une part héréditaire. 

Lorsque l’organisme n’est pas capable d’utiliser efficacement l’insuline qu’il produit 

(insulino-résistance au début de la maladie). 

Sécrétion d’insuline 

 Dans le cas d’un diabète de type 1 ou de type 2, l’hormone qui régule les niveaux de 

sucre dans le sang (l’insuline) est dérégulée. Par exemple, pour le diabète de type 2, 

cette hormone est tellement secrétée que les cellules y deviennent insensibles. 

L’organisme continue alors de stimuler sa sécrétion tant que le taux de sucre détecté 

reste élevé. 

 

Ces diabètes conduisent à une Hyperglycémie :  

 Les glucides (sucres) sont la première source à partir de laquelle l’organisme puise 

son énergie. Lorsqu’on apporte du sucre via l’alimentation, l’organisme fait tout pour 

rétablir la concentration normale en sucre dans le sang (voir page précédente). 

 En effet, après chaque repas, et pendant la nuit, le pancréas et le foie sécrètent 

des hormones permettant de maintenir stable les niveaux de sucre dans le sang. Chez les 

personnes diabétiques, une sécrétion anormale de ces hormones régulatrices ou une 

mauvaise détection de celles-ci par les cellules induit un surplus de sucre dans le sang. 

C’est ce qu’on appelle, l’hyperglycémie. 

À savoir ! Le sucre représente un véritable poison lorsqu’il n’est pas contrôlé. On parle de 

glucotoxicité. 

 

C’est quoi le Pré-Diabète ? 

 C’est la phase qui précède le Diabète de type II. Pendant plusieurs années, 

énormément de personnes, sans le savoir, présentent un taux de glucose constamment 

très élevé mais inférieur à 2g/l. Contrairement au diabète, cette phase est réversible si 

des efforts d’alimentation et d’exercices physiques sont réalisés. 
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Conséquences possibles : 

Le diabète est une cause majeure :  

✓ D’Atteinte des vaisseaux 

sanguins ➔ Maladies 

cardiaques.  

✓ D’Insuffisance rénale. 

✓ D’Atteinte des nerfs qui 

entraîne des troubles de la 

sensibilité, notamment au niveau 

des yeux et des pieds qui peuvent 

mener à la cécité ou à 

l’amputation. 

  

 

Soyez quand même prudents 

surtout si vous avez une vie 

plutôt pantouflarde. Quelques 

solutions principales pour le 

soigner, car le diabète ne se 

guérit pas, avec par exemple : 

• Une alimentation pauvre en 

sucres et riche en fibre (les 

fibres se sont les légumes 

frais, légumes secs, fruits frais, fruits secs, etc.).  

• Également faites davantage d’exercices physiques. 

• Un autre facteur aggravant, le surpoids, une graisse abdominale importante ou un 

mauvais taux de cholestérol. 

• Et aussi si vous fumez, vous avez du stress ou que vous faites de l’hypertension. 

• Également évitez le stress et dormir plus de 6 heures par nuit. 

• Se brosser les dents régulièrement car le diabète freine notre organisme à lutter 

contre les bactéries qui se trouvent par exemple dans notre bouche. 

  

Sinon l’autre solution c’est aussi par un traitement à base de médicaments. 
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 d) Index & Charge Glycémique :  

Une autre notion = L’Index glycémique mesure la capacité d’un glucide à 

élever le taux de glucose dans le sang (c’est-à-dire la glycémie). Autrement dit, 

c’est la vitesse avec laquelle un Glucide (sucre) entre dans le sang. 

Le foie puis les muscles ont des limites pour stocker le glycogène, la nature a 

horreur du vide donc tout glucose supplémentaire va filer, grâce encore à 

l’insuline, vers des cellules capables de le récupérer : ce sont les cellules des 

graisses (adipocytes) qui auront la fâcheuse tendance à fabriquer des 

triglycérides…. 
 

Pourquoi est-il important de connaître l’Index Glycémique des aliments ? 
 Pour votre ligne, ne vous focalisez plus sur les graisses et interrogez-vous plutôt 

sur l’index glycémique de vos aliments. Pendant des années nous avons fait fausse route.  

La communauté scientifique et les autorités sanitaires nous avaient fait passer le 

message selon lequel seules comptent les calories venues des graisses. Nous mangions 

trop gras soi-disant et c’était là l’origine de l’épidémie d’obésité qui touche les pays 

occidentaux. C’était une erreur : 
 En quelques décennies, la recherche en nutrition a fait des pas de géant. Certaines 

graisses sont sans conteste mauvaises pour la santé mais d’autres sont bénéfiques. Alors 

que les aliments sucrés, raffinés ont une responsabilité bien plus importante que les 

graisses dans la prise de poids. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le goût sucré n’informe pas sur l’index glycémique. Par 

exemple, l’Index Glycémique du chocolat noir sup. À 70 % 

de cacao est plus bas 

que ceux de la baguette et des galettes de riz. 

Quand vous mangez trop de 

glucide d’un coup (pas né-

cessairement des sucres ra-

pides), on a un pic de glycé-

mie et l’insuline fait baisser 

brutalement ce taux de 

sucre dans le sang à tel 

point qu’on peut se retrou-

ver en hypoglycémie (voir 

l’entouré en rouge sur le 

schéma). Et pour se sentir 

mieux on aura tendance à 

reprendre du sucre, etc.. 
 

Contrairement à la graisse qui met 12 heures pour être métabolisée, le sucre 

ne prend que 30 minutes. Il pénètre 8 minutes après son absorption dans le 

sang, et s'il n'est pas utilisé en produisant de l'énergie par un effort physique, 

il est transformé en graisse dans les 30 minutes sous l'action de l'insuline. 
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Qu’est-ce-que la Charge glycémique ? 

 
  L’index glycémique (IG) d'un aliment nous renseigne sur la qualité de ses glucides :  

il indique à quelle vitesse le glucose qu'il contient se retrouve dans le sang après 

ingestion. Mais il ne tient pas compte de la quantité de glucides de cet aliment. Or 

l'impact d’un aliment sur l'organisme dépend à la fois de son IG et de la quantité que 

vous avalez. 

  Par exemple, ce n'est pas du tout pareil 

d'avaler une cuillère à soupe de riz gluant (index 

glycémique très élevé : 98) que d'en avaler une 

assiette entière (200 g). Dans le premier cas, 

malgré l'IG élevé, votre corps ne subira guère de conséquences néfastes. En revanche, 

dans le second cas, vous faites supporter un stress glycémiant important à votre 

corps. La charge glycémique prend à la fois en compte l'IG de l'aliment et la quantité de 

glucides que vous avalez. Dans le cas de l'assiette de riz gluant, elle est de 39, ce qui est 

très élevé.  

 

On la calcule : CG = [IG X quantité de glucides d’une portion d’aliment (g)] / 100 

 

 

 

 

Exemple :  

Une portion de corn-flakes (30 g), 
aliment dont l’IG est de 82, 
contient 25 g de glucides. 

La charge glycémique est de (25 x 82) / 100, soit 20,5. 

Donc 70 de Charge Glycémique pour 100g. Ce qui est énorme !!! 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

A savoir que pour la BAGUETTE de pain, pour 100g : 

CG = 39,62. La charge glycémique est donc très élevée puisque >> 20. 
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Conclusion, comment choisir des bons glucides ? 
 

Privilégiez les Index Glycémiques (IG) bas ou modérés ! 
Plus l’amplitude du pic généré sera faible, plus l’index glycémique sera bas. La montée du sucre 

dans le sang ayant été lente et progressive, le glucide est digéré lentement : on parle alors 

de sucre lent. 

 

 

- IG bas (inférieur à 55), 

- Modéré (de 55 à 70),  

- Élevé (supérieur à 70).  
 

Plus un aliment est transformé, plus son IG est élevé. 

Par exemple :  

L'IG de l'avocat est de 10 et celui de la fraise, de 25 contre 80 pour les bonbons et 90 pour la 

purée en flocons. 

L'IG des lentilles maison est de 22 contre 55 si elles sont en boîte. 

L'IG du pain intégral est de 40, celui du pain de mie, de 85. 

IG du riz basmati complet est de 45 et de 80 pour le riz blanc.  

 

Un aliment à IG élevé doit être évité ou accompagné de légumes, 

voire arrosé de citron ou vinaigre pour en abaisser la charge glycémique. 

 

On a très longtemps fait l’amalgame entre : 

  

• Sucre simple = sucre rapide 

• Sucre complexe = sucre lent 

  

 

 On pensait, de manière assez logique, que les sucres simples (glucose, fructose, 

saccharose, etc.), formés de petites molécules, étaient rapidement absorbés, et qu’à l’inverse, 

les sucres de structure chimique plus complexe (comme l’amidon des pâtes ou du pain) étaient 

digérés lentement et libéraient progressivement leur glucose dans le sang. 

  Or, on a découvert depuis qu’il n’en est rien ! On s’est aperçu par exemple que, 

contrairement à une croyance populaire encore bien ancrée dans les esprits, les pommes de 

terre cuites ou le pain blanc, bien que composés de glucides complexes, n’étaient pas des sucres 

lents mais provoquaient une élévation rapide et brutale du taux de sucre dans le sang. A 

l’inverse, les légumes et les légumineuses (lentilles, pois, haricots, etc.) passent lentement dans 

le sang et ne provoque pas de pic important de la glycémie. 

  

 Ceci est en réalité principalement dû à la différence de structure de ces différents types 

d’amidons, qui sont découpés par nos enzymes digestives plus ou moins vite pour être digérés. 

 

Mais ça n’est pas tout à fait exact car il y a des sucres complexes 

qui sont aussi des sucres rapides !!! 
 

Peut-on calculer l’IG quand on lit  
une étiquette alimentaire ? 
L’estimation ne se fait pas sur la quantité de 
glucide mais sur leur qualité. 
Prenons un produit qui ne comporte, ni de 
sucres simples, ni de lipides. 
Si malgré ça, l’aliment contient plus de 50% de 
glucides, qu’il a été raffiné et qu’il a été ultra-
chauffé, il est ultra-transformé ➔ IG élevé !!! 
 
Exemple : une baguette, c’est 1200kj 
        et un IG de 70. 
C’est farine blanche (aliment raffiné). Et la pâte 
à pain a été ultrq-chauffée ! 

Des pommes de terre 
accompagnées de 
légumes (source de fibres 
solubles) et d’un peu de 
matière grasse (source 
de lipides) auront 
globalement un IG bien 
plus faible que des 
pommes de terre seules ! 

Pour plus d’infos sur l’IG, 
voir page 34        
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La preuve qu’on n’a pas 

besoin de sucres c’est 

que notre corps peut 

synthétiser du glycogène 

à partir des protéines, et 

peut utiliser les lipides 

comme source d’énergie. 
 
 

Alors qu’est-ce-que ça 

veut dire tout ça ?  

C’est que si vous mangez 

moins de sucres et 

lorsque vous faites un 

effort physique, les 

muscles et les organes 

vont transformer ses 

graisses en carburant. 

D’où diminution de la 

masse graisseuse. 

 

 

 

 

 

 
Les aliments à IG élevé provoquent des pics d’insuline donc favorisent le stockage des graisses 
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Il faut tous les choisir non salés et 

non grillés avec leur peau.  

Et en Bio c’est nettement mieux. 

Cacahuète : 

trop chargées 

en gras saturés 

et oméga6. 

Noix de Cajou : 

trop sucrées et 

chargées en gras 

saturés et oméga6. 

Pignon de pin : 

Trop d’Oméga 6 

et zéro  

Oméga 3. 

Bienfaits des Oléagineux & Graines 
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Dans l’idéal, pour votre santé, il faudrait manger, tous les jours, 

une quantité appropriée d’Oléagineux & de Graines.  
À répartir le matin (meilleure assimilation) et jusqu’au goûter (pas après) ! 

7 Amandes 9 Pistaches 5 Cerneaux de Noix  

1 c-à-s de Tournesol 1 c-à-s de Lin 1 c-à-s de Chia 1 c-à-c de Chanvre 1 c-à-s de Courge 1 c-à-c de Sésame 

c-à-c = cuillère à café c-à-s = cuillère à soupe 

Prendre BIO, non grillés et de préférence en les trempant avant (Amande, Cerneaux, Tournesol, Lin, Courge & Sésame)   

Lesquels et combien en Manger ? 

2 Noix du Brésil 
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Pourquoi Tremper ces aliments ? 

- Eliminer les bloqueurs  

d’Enzymes. 

- Et l’acide Phytique qui freine la 

digestion. 

Il faut toujours utiliser 

une eau filtrée ou en bouteille 

et pas celle du robinet ! 

Amélioration jusqu’à 3 fois 

les quantités de : 

- Vitamines. 

- Minéraux. 

Pour améliorer les qualités nutritives des oléagineux & graines,  

il faudrait les tremper dans de l’eau voire encore mieux, les faire germer ! 

Combien de Temps et lesquels faire Tremper ? 
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Germoir « Chef’n ».  

Parfait pour les grosses graines 

mais pas pour les petites 

car le tamis les laisse passer.  

(30€ chez Amazon.) 

Germoir « Kitmiido » Pour les 

petites graines ! 

(28€ chez Amazon.) 

La Germination 

des Graines, Céréales & Légumineuses : 
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Faire cuire les Légu-
mineuses & Céréales 

à feu doux.  
Dans l’idéal, 
à la vapeur ! 

À l’eau, 75°C maxi ! 
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Les Grains qui contiennent du GLUTEN : 

• Le blé, y compris les variétés comme l’épeautre, le 

kamut et le blé amidonnier, ainsi que certains grains 

comme le boulgour et le couscous. 

• L’orge. 

• Le seigle. 
 

Le Gluten est une combinaison de 2 protéines, la gliadine & la gluténine, qui constitue 

80% des protéines contenues dans le blé.  

 Les consommateurs en quête d’une alimentation saine devraient se méfier de 

beaucoup de produits sans gluten car souvent ultra-transformés et non diététiques 

(riches en graisses et en sucres). L’indice glycémique de la farine de riz est plus élevé 

que la farine de blé. Et davantage de lipide sont également ajoutés pour donner plus de 

liant aux produits sans gluten. Il y a plus de sel dans ces produits et moins de protéines. 

Les Grains qui ne contiennent PAS DE GLUTEN : 

Amarante + Avoine + Maïs + Millet + Quinoa + Riz + Sarrasin + Sorgho + Teff. 
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Les Céréales : 
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Les bons & mauvais RIZ Évitez le Riz blanc ! 
Les riz blancs et surtout lorsqu’ils sont trop cuits, 

style sushi riz gluant, ils sont à éviter 

car Indice glycémique très élevés. 

Les meilleurs Riz 
(pas trop cuits) : 

• Basmati 
semi-complet 
ou complet. 

• Sauvage. 
• Complet. 

Et autre chose, attention  

à l’arsenic, il est 10 fois 

plus importants dans le riz 

que dans toutes autres 

céréales. A savoir qu’il y’en 

a moins dans le Basmati et 

le riz blanc. 

Petite astuce pour éliminer 

80% d’arsenic,  

faite tremper le riz au 

moins 12 heures dans  

5 fois son volume d’eau  

et bien rincer. 

Un menu composé de 10 petits sushis, 

riz, saumon cru, avocat et mayo, c’est 

une bombe de calories, ça franchit la 

barre des 800 Kilo-calories, alors 

qu'un Big Mac frites ça dépasse pas 

les 700 kilo-calories. 

Donc limitez-les à 4 et avec un bol de 

légume pour passer d’un indice 

glycémique de 60 à 45 ! 
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Galettes de 

Lupin 

Pain au 

Petit-épeautre 

ou de Seigle 

Gâteau de 

Grand-

épeautre 

Galette de 

Sarrasin 

Les Farines : Crêpes aux 

Pois-chiches 
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Les 

Pâtes : 

Les Pains : 
Dans l'idéal choisir le pain dans cet ordre :  

• Petit-épeautre, Grand-épeautre, Seigle et Sarrasin. 

• Intégral voire complet. 

• Au levain. 

Toute la vérité sur les pains ➔ Voir mon blog, en cliquant ici 😊 

https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94
https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94
https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94
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Les légumineuses : 

Lupins 

secs 

Lentilles 

corail 

Pois cassés Flageolets Lentilles 

vertes 

Si les légumes secs 

contiennent entre 

20 et 25 % de 

protéines, ils n’en 

contiennent plus 

que 8 % une fois 

cuits, car ils 

absorbent 

beaucoup d’eau 

pendant la cuisson. 
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Les Tubercules : 

Topinambour 

Pomme de terre vapeur 
Igname Manioc 

Patate douce 
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La charge glycémique sera d’autant plus élevée si les aliments sont riches en 

amidon. C’est ce qu’on retrouve par exemple dans le maïs, le riz blanc et tout ce qui 

est fabriqué avec du blé transformé en farine blanche (pâtes, pain, gâteaux, etc…) 

Les Féculents : 

Les galettes de maïs ou de riz, les corn flakes du petit déjeuner, le pain blanc, et 

même le pain complet qui est constitué de moitié de farine blanche, etc, ils ont tous 

un IG de 70 à 85 et contiennent plus de 60 % de glucides. Un petit indicateur,  

c’est qu’avec des quantités de glucides entre 40 et 60 voire plus et des 

aliments contenant très peu de fibres, la charge glycémique est alors énorme. 

11g de 
fibres 

mais 6,3g 
de sucres 
et de la 

farine de 
riz 

Préférez plutôt le 

pain complet ou 

intégrale de blé 

mais mieux encore 

avec de la farine de 

petit-épeautre 

intégrale. Le tout 

au levain avec 

éventuellement des 

céréales en plus 

dedans. 

36% de farine 
de riz ! 

Petit conseil : Dans vos sandwichs qui seront 

faits de préférence avec du pain complet de 

seigle, de sarrasin ou de petit-épeautre, 

essayez de toujours y rajouter des crudités 

pour faire chuter cette charge glycémique. 

 26g de Fibres ! 
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Attention aux 

PAINS ou 

PÂTES 

fabriqués avec 

du Riz et du 

Maïs➔ IG 

très élevé ! 

Pour le sans Gluten : 

Préférez les PAINS 

avec de la farine de : 

- Sarrasin. 

- Châtaigne. 

- Millet. 

Ou les PÂTES avec 

100% de légumes. 

Pour les PÂTES, 

supprimez celles avec du : 

- Blé (farine blanche). 

- Maïs. 

- Riz. 

Préférez celles 

avec du : 

- Blé Complet 

ou Intégral. 

- 100% de 

Légumes. 

Pour les céréales du Petit-Déjeuner : 

Pour les CÉRÉALES, 

supprimez celles avec du : 

- Blé (farine blanche). 

- Maïs. 

- Riz. 

- Muesli 

avec 

trop de fruits secs. 

IG très élevé ! 

IG très élevé ! 
Même celles 
classées en 
Nutri-score A ! 

Trop 
de 
raisins 
secs ! 

Préférez les Flocons d’Avoine (sauf instantanés 

et petits flocons), Sarrasin, Orge ou Seigle. 

Meilleurs Flocons 

d’Avoine (IG bas) : 

- Irlandais. 

- Gros Flocons. 

- Son d’avoine. 

- Boulgour 

d’Avoine. 
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Pour les Chips : 
Désolé mais les Chips c’est pire que tout ! (Légumes ultra-chauffés comme les galettes de riz) 

Car non seulement l’indice glycémique est très élevé mais en plus, Même dans les allégées, 

il y a des mauvaises graisses. Même dans celles aux légumes et y’a en plus des sucres ajoutés. 

Préférez, à l’apéro : 

- Des légumes frais coupés en mini-portions avec une sauce par exemple au yaourt maison. 

- Des brochettes de légumes avec des morceaux de Mozzarella. 

- Vous pouvez aussi couper des légumes en rondelles en les parsemant d’épices, 3 heures au four à 80°. 

Pour les Steaks Végétaux : 
Attention, les steaks végétaux ne sont pas du tout nutritifs : 

• Ils sont très gras,  

• Ils sont caloriques, 

• Ils contiennent des additifs, 

• Et n’apporte ni fer ni vitamine B12. 

Certaines galettes ou steaks sont quand même acceptables, en dépannage 

comme les 2 qui vous sont présentés de chez « Le Gaulois » et « Sojasun » 

Même ceux 
classés en 
Nutri-score A ! 

Rien ne vaut, 

des légumes 

secs avec 

éventuellement 

du tofu et/ou 

de la 

Mozzarella ! 
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Compote, Jus de fruit, Smoothie, Boissons 

Compote et Jus de fruit: 

Dans une compote (même celle avec des 

morceaux de fruits) ou un jus de fruit 

frais, il y a beaucoup moins de : 

• Fibres. 

• Vitamines et minéraux.  
 

On le sait tous, le mieux, c’est de manger 

le fruit nature, Bio si possible et avec la 

peau. 

De préférence, utilisez le fruit nature (frais)  

car s’il est chauffé ou transformé, son Index Glycémique monte. 

Exemple :  Pomme nature ➔ IG = 30. 

   Compote de pomme ➔ IG = 50. 

Jus de pomme ➔ IG = 60. 

Les Compotes industrielles sont chauffées et ultra mixées, du 

coup on n'y retrouve plus du tout de fibres. 

Pire, les Jus de fruit même bio, 100% fruits, il n’y a plus de 

fibres.  

De plus, ils sont ultra chauffés et ne contiennent donc plus du 

tout de vitamines, ni aucun nutriment pour la santé d’ailleurs. 

Si vous préférez les fruits en compote, faite-là maison,  

elle ne sera ni transformée ni cuite, et par exemple avec un 

bâton de cannelle dedans ! 
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Smoothie et Jus de fruit : 

Les smoothies de fruits ou de légumes sont 

un concentré de : 

✓ Sucres et de sirop de glucose.  

✓ Y’a moins de fibre aussi,  

✓ Y’a des conservateurs et additifs.  

Et tout ça nous pousse aussi à aller plutôt 

vers un smoothie ou un jus de fruit fait maison ! 

Alors une recette sympa : 

Dans une boisson végétale, un lait 

fermenté ou de l’eau, on va mixer : 

✓ Des petits fruits rouges  

surgelés. 

✓ De la menthe surgelée. 

✓ 1 cuillère à soupe de graines de 

Chia ou de psyllium. 

✓ 1 carotte BIO. 

✓ De la cannelle et du persil. 

✓ Et pour terminer si vous ne 

pouvez pas vous passer de sucres, 

éventuellement une banane ou une 

cuillère à café de miel de châtaignier. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Boissons : 
Les sodas 0 calorie : 

✓ Ils entretiennent notre 

dépendance au sucre. 

✓ Les scientifiques ont noté que le light 

n’aidait pas à maigrir. En effet, même si 

sa teneur en sucre est moindre, il 

provoque un effet « compensatoire » 

sur votre cerveau qui vous autorise à 

consommer plus en nourriture & 

favorise le grignotage. 

✓ Ils perturbent notre Microbiote 

intestinal. 

 
Attention aux eaux aromatisées du commerce ➔ En Sucres et en Additifs ! 

Faites les vous-même avec des feuilles de menthe, Cannelle, Gingembre, 

Citron, Framboises, Fraise, Concombres, etc… 
Laissez infuser pendant quelques heures au réfrigérateur avant de déguster. 

Eau aromatisée Concombre, citron et menthe 

    1L d’eau 

    1/2 concombre 

    1 citron 

    Une poignée de feuilles de menthe 

Coupez le concombre et le citron en tranches fines. 

Ajoutez-les à l’eau avec les feuilles de menthe.  

Eau aromatisée Citron et Menthe 

    1L d’eau 

    1 citron 

    Une poignée de feuilles de menthe 

Coupez le citron en fines tranches, ajoutez-le dans une 

carafe d’eau avec la menthe. 

Eau aromatisée Fraise et basilic 

    1L d’eau 

    Une poignée de fraises 

    Une poignée de feuilles de basilic 

Coupez les fraises en tranches et ajoutez-les à l’eau 

avec le basilic. 

Eau aromatisée Pamplemousse et romarin 

    1L d’eau 

    1 pamplemousse 

    2 branches de romarin 

Coupez le pamplemousse en tranches fines, ajoutez-

le dans une carafe d’eau avec le romarin. 

Eau aromatisée Ananas et menthe 

    1L d’eau 

    Une poignée de morceaux d’ananas 

    Une poignée de feuilles de menthe 

Ajoutez les morceaux d’ananas à l’eau avec la menthe. 
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Produits Laitiers (voir page 94) : 

Pour notre santé, il ne faudrait consommer que 3 sortes de produits Laitiers : 

- Des Fromages affinés de plus de 18 mois et de Brebis ou de Chèvre. 

- Des yaourts faits « Maison » (avec temps de fermentation de 24 heures). 

- Des Yaourts Grecques de Brebis (et non pas à la Grecque). 

- Du Lait Fermenté, de préférence de Kéfir ou Lait Fermenté « Paysan 

Breton » Extra doux (maigre). 

Pourquoi ? Parce qu’à part l’homme, il n’y a aucun animal adulte qui boit du lait. Sauf si l’animal 

est affamé, normalement, il ne boira jamais de lait ! Alors pourquoi l’homme adulte insiste ? 

Conséquences possibles : 

✓ Le Lactose : Problème digestifs et intestinaux. 

✓ Protéines de lait : Possibilité d’allergies pouvant perturber notre système immunitaire. 

✓ Facteurs de croissances : Risque accru de diabète de type-1 chez les enfants à risque,  

de maladies auto-immunes (comme la sclérose en plaques) et de certains cancers  

(prostate, ovaires) ; mais elle est aussi liée à un risque plus faible de cancer du côlon. 

Les yaourts light : 

en plus du lactose, ils peuvent 

contenir des édulcorants, des 

épaississants et autres 

additifs et sont privés de 

vitamine D. Ils sont certes 

allégés en sucres mais avec 

parfois un rajout de matière 

grasse pour réhausser le goût ! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Boissons Végétales : 

Les boissons végétales ne sont pas très bonnes au niveau diététique ! 

32€ les 800g 

pour faire 10 litres 

Attention, on 

trouve : 

- À peine plus de 2% 

à 7% d’un aliment 

(Amandes, 

Noisettes, …) 

- Tout le reste c’est 

de l’eau, des 

édulcorants pour un 

léger goût sucré et 

des épaississants. 

Préférez les poudres Bio de 

Noisettes ou d’Amandes que 

vous mélangerez avec de 

l’eau. C’est meilleur  

- Pour la santé (moins 

chauffées que les boissons 

végétales liquides). 

- Et c’est plus économique ! 

 

J’ai toujours tendance à dire aux gens  

qu’il vaut mieux manger du gras que du sucre  

et je le maintiens mais il faut tout de même garder à l’esprit 

que les lipides sont plus de 2 fois plus caloriques  

que les glucides. (voir page 8). 

68 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
69 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
70 



1.2) Les lipides :  
Les gras sont des nutriments essentiels à la santé : 
 

• Ils donnent de l’énergie (aussi appelée calories). 

• Ils facilitent l’absorption des vitamines A, D, E et K. 

• Ils favorisent la croissance et le développement. 

• Ils assurent également un rôle structurel au niveau des membranes 

cellulaires, et participent au bon fonctionnement des articulations. 
 

 

Les aliments renferment différents types de gras : 

• Les bons : les gras insaturés (mono insaturés et polyinsaturés). 

• Les mauvais : les gras saturés.  

• Les vilains : les gras trans. 
 

 
 

Pour un ordre d’idée :   
 

Les gras sont indispensables à la santé mais en excès ils peuvent avoir des effets 

néfastes. Par ailleurs, certains types de gras (saturés et trans) doivent être limités, car ils 

peuvent augmenter le risque de maladies du cœur. 
 

Les gras insaturés sont une sorte de matières grasses présente dans les aliments que 

vous consommez. Le fait de remplacer les gras saturés et les gras trans par des gras insaturés 

peut aider à améliorer les taux de cholestérol et à réduire le risque de maladies du cœur. Les 

gras insaturés sont aussi une source d’acides gras oméga-3 et oméga-6.  
 

 

 

a) Les gras insaturés se divisent en deux grandes catégories : 
 

a1. Les gras monoinsaturés sont neutres en ce qui concerne les risques de  

      maladies cardio-vasculaires et d’hypertension, ainsi que le taux de mauvais  

      cholestérol. Source d’Oméga-9 présents dans :  

o Les avocats. 

o Les noix et les graines (noix de cajou, pacanes, amandes et arachides). 

o Les huiles végétales (canola, olive, arachide, carthame, sésame & tournesol) 
 

 
  

Note : 1 cuillère à soupe d’huile équivaut à 10g de lipides. 
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a2. Les gras polyinsaturés. Le régime alimentaire occidental est trop riche    

       en oméga 6. Il faut multiplier les sources d’oméga 3 pour rétablir l’équilibre  

       afin d’éviter les risques de maladies inflammatoires, neurologiques ou  

       cardio-vasculaire. Source d’Oméga-3 & 6 présents dans :  

o Les poissons gras (hareng, maquereau, saumon, truite et éperlan). 

o Les huiles de poisson. 

o Les noix et les graines (noix de cajou, pacanes, amandes et arachides). 

o Les huiles végétales (canola, maïs, lin, soja et tournesol). 

 
  

 Ces acides gras sont dits essentiels, comme pour les acides aminés essentiels, le 

corps ne peut pas les synthétiser. Ils doivent être apportés par votre alimentation et il 

s’agit des : 

- Oméga-6 = acide linoléique. Consommés en quantité 

raisonnable, ils protègent le système cardiovasculaire, 

stimulent les défenses immunitaires et aident à avoir 

une jolie peau. Ils sont également très impliqués dans le 

fonctionnement du système nerveux et dans le 

processus de cicatrisation des plaies. 
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- Oméga-3 = acide alpha-linolénique. Le bon dosage c’est 3g maxi par jour. 

Ces substances ont des effets favorables sur  

• La composition des membranes cellulaires. 

• De nombreux processus biochimiques de l'organisme :  

❑ La régulation de la tension artérielle. 

❑ L’élasticité des vaisseaux. 

❑ Les réactions immunitaires et anti-inflammatoires. 

❑ L’agrégation des plaquettes sanguines. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour que les 

graines de lin soient 

assimilées par 

l’organisme, il est 

conseillé : 

- De les broyer. 

- Ou de les faire 

tremper dans de l’eau 

au moins 8 heures. 

 

Perso, je les fais 

tremper, c’est plus 

simple et moins 

salissant         

 

Par contre sitôt broyées 

ou noyées, il faut vite 

les manger car elles ne 

se conservent que 

pendant 2 à 3 jours 

maximum au frigo ! 

Vous ne retrouvez dans les plantes que des oméga-3 ALA. 

Et seuls entre 8 et 12 % de l’ALA sont convertis en EPA. 

• Dans les œufs et poulets (de poules nourries aux graines de lin, « bleu-blanc-cœur »). 

Alors que chez les animaux, on trouve les 3 formes d’Oméga 3 : 

• Dans les poissons gras (saumon, maquereau, hareng, sardine, …). 

Seules alternatives au DHA 

pour les végétariens :   

Œufs de saumon/truite ou 

Microalgue Schizochytrium 

Il est conseillé  

de consommer du poisson 

gras au moins 2 à 3 fois 

par semaine 

pour récolter les 

bienfaits des oméga-3. 
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Aliments Portions DHA (g)

Saumon, frais ou en 

conserve
100 g 0,5-1,5 g

Corégone ou maquereau, 

cuit au four
100 g 1,2 g

Thon rouge cuit au four 100 g 1,1 g

Caviar noir ou rouge 30 g 1,1 g

Hareng de l'Atlantique ou 

du Pacifique, cuit au four
100 g 0,9-1,1 g

Thazard tacheté, cuit au 

four
100 g 1,0 g

Morue fumée ou cuite au 

four
100 g 0,9-1,0 g

Truite arc-en-ciel 

d'élevage cuite au four
100 g 0,8 g

Chinchard en conserve 100 g 0,8 g

Bar d'Amérique, tile, 

maquereau bleu, espadon, 

truite ou tassergal, cuit au 

four

100 g 0,7-0,8 g

Thon à chair blanche en 

conserve
100 g 0,6 g

Cisco (hareng de lac), 

fumé
100 g 0,6 g

Bar ou éperlan 

d'Amérique, cuit au four
100 g 0,5-0,6 g

Sardines en conserve, 

dans l'huile
100 g 0,5 g

Huîtres cuites à la vapeur 

ou bouillies
100 g 0,4-0,5 g

Goberge de l'Atlantique, 

grillée
100 g 0,5 g

Flétan, cuit au four ou 

grillé
100 g 0,5 g

Loup de mer de 

l'Atlantique, grillé
100 g 0,4 g

Oeufs de poisson

30 ml (2 

c. à 

soupe)

0,4 g

Flétan de l'Atlantique ou 

du Pacifique, grillé
100 g 0,4 g

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•  ALA : Alpha-Linolenic  

acide gras à chaîne courte ; 

•  EPA : EicosaPentaenoic Acid 

acide gras à chaîne longue ; 

•  DHA : DocosaHexaenoic Acid 

acide gras à chaîne longue. 

Le DHA possède une place toute particulière en raison de son importance pour : 

• Le fonctionnement cérébral, 
• La régulation des phénomènes inflammatoires. 
• En plus de ces vertus, le DHA a aussi été associé à une diminution de l’incidence des 

cancers. 

Regardez le schéma d’une cellule cancéreuse, 

au bout de 12 jours, l’oméga 3 DHA a fini par la faire exploser. 
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b) Les gras Saturés : 

Au-delà de 25 g par jour, les études montrent qu’ils contribuent à des taux élevés 

de cholestérol LDL, ou « mauvais » cholestérol, lesquels augmentent le risque de 

maladies du cœur. 

Bon nombre d’aliments en contiennent : 

• La viande (bœuf, poulet, agneau, porc et veau). 

• L’huile de coco, de palme et de palmiste. 

• Les produits laitiers (beurre, fromage et lait entier). 

• Le saindoux. 

Pour réduire la quantité de gras saturés que vous 

consommez, optez pour des viandes et des produits laitiers 

plus faibles en gras. 

Préférez les huiles végétales et les margarines molles faibles en gras saturés et 

trans plutôt que le beurre, à la margarine dure et au saindoux. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les acides gras solides 

à la température ambiante, 

comme le beurre ou la végétaline 

sont à éviter ou limiter fortement. 

Pour les huiles, 

voir page 78... 
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c) Les gras Trans : 

 
 Les gras trans sont le résultat d’un procédé chimique appelé « hydrogénation 

partielle », qui consiste à faire passer des huiles liquides à l'état solide. 

Comme les gras saturés, les gras trans font grimper les taux de cholestérol 

LDL, ou « mauvais » cholestérol, ce qui augmente le risque de maladies du cœur. 

Cependant, ils font aussi baisser les 

taux de cholestérol HDL, ou « bon » 

cholestérol. Un faible taux de 

cholestérol HDL constitue un autre 

facteur de risque lié aux maladies du 

cœur. 

Jusqu’à tout récemment, les gras 

trans présents dans l’alimentation 

provenaient en grande partie des 

aliments suivants : 

•  Les margarines (surtout les 

margarines dures). 

•  Les aliments commerciaux frits. 

•  Les produits de boulangerie faits de margarine ou d'huile et de graisse 

partiellement hydrogénées (gâteaux, biscuits, pâtisserie, croissants, beignets, 

aliments frits ou panés). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De 10 à 20g par jour maximum, le beurre apporte de la vitamine A. Il faut le 

préférer à usage froid car cuit il est peu digeste et il ne faut pas le laisser brûler. 

Son point de fumée est assez bas, environ 120°C, et au-delà il contient des 

composés toxiques. Attention aux additifs (épaississants, conservateurs, …) et aux 

arômes. Il faut préférez certaines Margarines qui sont 10 fois meilleures que le 

beurre pour la santé. 
 

Quant à la crème, c’est la plus légère des matières grasses. Liquide ou épaisse, 

elle apporte autour de 300 kcal pour 100g, contre quasi 900 kcal pour l’huile et 

745 kcal pour le beurre.  

 

Sources « Que Choisir Pratique ». Septembre 2018.  
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d) Les graisses corporelles :  
Elles sont de 2 types :  

• Les graisses Blanches qui stockent des calories. On les retrouve au niveau des hanches,  

des fesses, des cuisses, du ventre. 

• Les graisses Brunes. On les retrouve dans le cou, au-dessus des clavicules, près de la colonne 

vertébrale et du cœur. Elles ont cette couleur parce qu'elles contiennent beaucoup de 

mitochondries, « de petites fournaises qui fabriquent de l'énergie à partir du gras et du 

sucre ». Les mitochondries sont dotées d’une protéine leur permettant de produire de la 

chaleur en brûlant directement des graisses. 

 

Donc gros intérêt de passer la 

graisse blanche en graisse 

brune ! De 2 façons : 

• En soumettant le corps au 

froid, plusieurs équipes 

scientifiques ont pu activer 

les cellules de graisse brune 

– les adipocytes - chez la 

souris et chez l'humain.  

Les chercheurs ont fait 

récemment une autre 

découverte :  

le brunissement du gras 

blanc. Au froid, le corps 

puise dans la graisse blanche 

pour la transformer en 

graisse brune et brûler plus 

d'énergie. 

• Par l’alimentation :  

o Les câpres : riches en rutoside, cette molécule est un activateur des graisses brunes et 

aiderait ainsi à la conversion des graisses blanches en graisses beiges. 

o Cousin du gingembre, le curcuma peut vous aider à perdre du poids grâce à l'un de ses 

composants : la curcumine. Elle prévient l'accumulation de graisse. Elle favorise aussi la 

combustion des graisses en convertissant les graisses blanches en graisses brunes. 

o Le brocoli. Pauvre en calories, riche en fibres et en antioxydants, il possède un principe 

actif, le sulforaphane. Il est non seulement un anti-inflammatoire naturel mais il favorise 

aussi le brunissement des graisses blanches. 

 

 

 

 

L’effet bénéfique de la graisse brune nécessite une exposition au froid 

pendant plusieurs heures par jour. Il est donc peu probable que de brèves 

périodes telles que quelques minutes sous la douche ou une immersion 

dans l’azote gazeux entraînent la graisse brune de manière significative.  

En plus l’exposition prolongée stimule la faim donc ça a peu de chances 

de faire maigrir ! 77 
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Les Meilleures HUILES 
Le classement des 

HUILES favorise la 

quantité d’Oméga-3 

et dans un second 

temps, en Oméga-9. 

Le Beurre apporte 

trop de graisses 

saturées et pas ou 

trop peu  

de nutriments ! 

La Margarine est un 

aliment très riche 

en bons nutriments 

si on sait la choisir !   

Huile d'olive extra 

vierge: Olives fraîches 

de qualité supérieure 

n'ayant subi aucun 

traitement chimique. 

Huile d'olive vierge: ob-

tenue à partir du pres-

sage mécanique de 

l'olive sans traitement 

chimique. 

79 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Toutes les huiles devraient être conservées  

selon ces 3 recommandations : 

• Température ➔ Entre 12°C et 18°C. 

• Lumière ➔ A l’abri de la lumière, 

  dans une bouteille opaque. 

• Oxygène ➔ Fermeture du bouchon,  

    étanche. 

Que choisir, Août 2023 
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60 Millions de Consommateurs, Juin 2023 
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Nous avons vu que le beurre est nettement 

moins qualitatif que la Margarine !  Le Beurre : 
Mais si, malgré tout, vous êtes un(e) accro du beurre, plusieurs conseils : 

• Consommez votre beurre cru pour faciliter la digestion. 
• Fuyez les beurres allégés car remplis d’additifs ! 
• Évitez de cuisiner au beurre. La cuisson à la poêle monte rapidement à 200 °C  

alors que le point de fumée du beurre est bas (autour de 170°C). 
• Si vous cuisinez (modérément) au beurre, utilisez le beurre ghee  

qui est du beurre clarifié (boutiques bio ou spécialisées). 
• Pour les femmes enceintes et jeunes enfants : consommez du beurre pasteurisé et non cru. 

Le beurre pur est composé 

de 70% à 85% de graisses 

saturées et d’un peu de 

vitamine A, c’est tout  

Graisse saturée = 65g 

Oméga 9 = 30g 

Oméga 6 = 4g 

Vitamine A = 507mg 

Vitamine E = 2,63mg 

Il faut se tourner vers des produits les moins transformés possible 

avec une liste d’ingrédients courte. Optez pour la marque :  

• Paysan-Breton et son beurre demi-sel . 

• Les Croisés, beurre extra-fin doux. 

Leurs avantages ? Ces 2 beurres ne contiennent que deux ingrédients 

et sont garantis sans additif.  

On peut donc être tenté par les beurres 

allégés. Ne tombez pas dans le piège :  

Ils nous incitent à en consommer deux 

fois plus et sont pourvus de matières 

grasses hydrogénées ou matières grasses 

trans et d’un grand nombre d’additifs ! 

15€ les 500g 
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480g ➔ 5,55€ La meilleure, Primevère « Cardio » : 
- Lipides saturés = 17% 

- Colza = 43,7% + coco + Karité + Lin + Amande 

- Vitam.E = 25mg / B1 = 0,55mg 

- Oméga-3 = 4g / Oméga-9 = 31g 

- Oméga-6 = 9g 

Classement des additifs : 

St-Hubert « Oméga-3 »  : 
- Lipides saturés = 15% 

- Colza = 28% + coco + Lin + Karité 

- Vitam.E = 8,4mg / B1 = 0,17mg 

- Oméga-3 = 5,1g / Oméga-9 = 22 

- Oméga-6 = 7,9 

Seul le E471 peut poser  

problème puisque classé 

« Peu recommandable » 

500g ➔ 5,59€ 

La Margarine : 

Choisir sa Margarine : 
- Sans Phytostérol, qui entrave l’absorption des vitamines. 

- Non Hydrogénée car les acides gras polyinsaturés se 

transforment en acides gras saturés. 

- Sans Additif. 

- Avec Colza, Lin, Karité, Olive, Amande, Noisette. 

- Sans huile de palme. 

- Sans trop de Coco (91% de graisses saturées). 

- Sans Tournesol si possible (trop de Saturés & Oméga-6). 

Pour les fritures, supprimez :  

• la Végétaline ou  

• La graisse de noix de coco 

car 100% Hydrogénées. 

Tous ces additifs 

sont notés 

« Acceptables » 
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Astuces minceur :  
 C’est assez simple d’identifier une huile contenant plutôt des « mauvaises graisses ».   

Ce sont les huiles qui restent solides à température ambiante. Il faut donc plutôt les éviter.  

Par exemple : la végétaline à base d’huile de coprah, l’huile de coco, le saindoux (graisse de 

porc), l’huile de palme (couramment utilisée en biscuiterie…). 

 

Comment remplacer les aliments 

les plus gras ? 
 

Au petit-déjeuner : 

Privilégiez le pain, complet et/ou aux 

céréales différentes du blé… Vous pouvez 

l’agrémenter de fromages allégés. 

Consommez les viennoiseries à titre 

occasionnel, une par semaine… maximum ! 

La viande : 

Vous pouvez la remplacer par du poisson ou 

des œufs, également très riches en 

protéines. Sélectionnez les morceaux de 

viande les plus maigres comme le 

rumsteck, le faux filet ou encore les 

volailles sans peau, le veau et optez pour 

une cuisson pauvre en graisse (grillade, 

poêle antiadhésive, papillote). 

Le fromage : 

Orientez votre choix sur des fromages 

frais ou à pâte molle comme le chèvre, la 

feta, la mozzarella, le camembert à 40 % 

de matière grasse. 

Les desserts (le mieux étant de ne pas en prendre) : 

Pour terminer votre repas sur une note sucrée, favorisez les laitages maigres 

natures (en les sucrant avec des fruits frais) ou un fruit pris seul. 

Les sauces : 

Préférez les sauces à base de yaourts faits maison, de blanc en neige, de 

ciboulette et de persil. Pour la version chaude, pensez à la moutarde,  

aux sauces à base de vin blanc, d’aromates et de champignons. 
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f) Et les triglycérides en très grande quantité dans le sang,  
c’est facteur de quoi ? De cholestérol ! 
 

 Le cholestérol est un corps gras indispensable au 

fonctionnement de l’organisme. C’est un lipide produit pour 

deux tiers par le foie et apporté pour un tiers par 

l’alimentation. Il entre notamment dans la composition des 

membranes des cellules et sert, entre autres, de « matière 

première » à la synthèse de nombreuses hormones 

(stéroïdes). 

 

 
 

Le cholestérol peut, dans le sang, être associé à plusieurs types de « transporteurs » : 

⚫ Des LDL (pour Low-Density Lipoproteins) : le cholestérol-LDL est considéré comme le « mauvais » 

cholestérol. La raison ? Les LDL amènent le cholestérol du foie vers le reste de l’organisme. Si le LDL-

cholestérol est présent en trop grandes quantités, il est associé à un risque cardiovasculaire accru. 

⚫ Des HDL (pour High-Density Lipoproteins) : le cholestérol-HDL est souvent désigné comme le 

« bon » cholestérol. En effet, les HDL ont pour fonction de « pomper » le cholestérol sanguin et de le 

transporter jusqu’au foie, où il est stocké. Elles ont donc pour effet de diminuer le taux de 

cholestérol dans le sang, et un taux élevé de HDL est associé à un risque cardiovasculaire plus faible. 

 L’excès de cholestérol est dangereux pour la santé en raison de ses effets à long terme.  

 Il détériore les artères, favorise la formation de caillots et les accidents cardio-vasculaires. Le 

cholestérol touche les artères et empêche à terme leur bon fonctionnement. Le passage du sang oxygéné 

vers l’organe est gêné. Il en résulte des douleurs d’angine de poitrine lorsqu’une artère coronaire est 

touchée, voire un infarctus du myocarde. Selon la Fédération française de cardiologie, le cholestérol est 

à l’origine d’un infarctus sur deux. 

 L’athérosclérose peut également provoquer des troubles de l’érection, ou une artérite des jambes 

lorsque les artères des membres inférieures sont rétrécies. 

Vous avez du cholestérol ou vous avez des inquiétudes à ce sujet ? 

 Un taux de "mauvais" cholestérol trop élevé traduit souvent une hygiène de vie ou 

des habitudes alimentaires déséquilibrées. Bien se nourrir ou faire du sport permettent 

sans aucun doute de réduire le risque de maladies cardiovasculaires. 

Quelles sont les causes d’augmentation du cholestérol ? 

On peut retenir cinq causes principales d’augmentation du cholestérol sanguin, appelé 

également hypercholestérolémie : 

⚫ Une origine familiale et génétique : Elle est souvent mise en évidence mais n’est pas 

automatiquement transférable à toute une génération.  

⚫ La prise de certains médicaments : Ils peuvent être à l’origine d’une augmentation. On a 

particulièrement mis en évidence le rôle des contraceptifs oraux, et d’autres 

médicaments comme les diurétiques, la cortisone… peuvent être responsables.  

Les triglycérides, eux, servent à stocker les acides gras dans notre tissus 

adipeux (graisse blanche localisée sous la peau et dans l’abdomen autour 

des viscères). C'est l'une des réserves majeures d'énergie de l'organisme. 
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⚫ Quelques maladies : Elles peuvent provoquer une hypercholestérolémie, ce sont des 

maladies rénales, thyroïdiennes ou diabétiques.  

⚫ Une mauvaise hygiène de vie : En particulier une alimentation trop riche en graisses, qui 

s’accompagne d’un surpoids.  

⚫ Le manque de pratique d’activité physique : La pratique sportive joue un rôle important 

également dans un facteur d’équilibre entre bon et mauvais cholestérol.  

Mais savez-vous comment faire baisser votre taux de cholestérol ? 

1. Réduisez l’apport global de graisses et aussi de sucres. 

2. Privilégiez les acides gras insaturés (voir page 71).  

3. Mangez des fruits et des légumes. 

4. Arrêtez le tabac, modérez la consommation d’alcool. 

5. Faites du sport. 

6. Attention au sel et surveillez votre tension artérielle.  

7. Lisez attentivement les étiquettes 

des produits alimentaires. 
 

Attention à votre alimentation :  

a) Réduisez l’apport global de graisses. 

 Près de 20% des Français ont un taux de "mauvais" cholestérol (le cholestérol LDL) trop élevé,  

Les graisses, notamment les acides gras saturés contribuent à une hausse du "mauvais" 

 cholestérol. Ils sont apportés par : 

⚫ Les graisses d’origine animale (viandes, fromages, lait entier) ;  

⚫ Le beurre ;  

⚫ Les viennoiseries et pâtisseries ;   

⚫ Certains produits industrialisés comme les biscuits, les plats cuisinés, etc.   

b) Le sucre, mauvais pour le cholestérol.  
  
Trop de « sucres 

ajoutés » 

augmentent les 

niveaux sanguins de 

triglycérides (gras) 

et diminue l'HDL 

cholestérol (le bon 

cholestérol). 

 

 

Pour plus d’infos, voir les 14 pages sur 
les conseils pour baisser son cholestérol, 

visitez mon blog en cliquant ici… 
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g) Conclusion, comment choisir des bons Lipides ? 
 

Vive les oméga-3 ! 
Les oméga-3 sont anti-inflammatoires, préservent la santé cardio-vasculaire et cognitive, 

l'humeur et le poids, stimulent la production d'anticorps. 

Attention aux Oméga-6, consommés 10 fois plus que nécessaire, qui freinent l’absorption des 

oméga-3. D'où l'importance d'établir ce ratio : pas plus de 4 oméga-6 pour 1 oméga-3.  

Or les plats industriels rendent un différentiel de 20 oméga-6 pour un seul oméga-3 !  

 

Ce qui signifie réduire la part d'oméga-6 (produits industriels, huile d'arachide et de tournesol, 

margarine, peau du poulet...)  

Et augmenter celle d'oméga-3 : poissons gras 

(400 g par semaine), huile de colza (2 c. à s. par 

jour), légumes à feuilles vertes, volailles, œufs 

bio, quelques noix de Grenoble, graines de lin ou 

de chia... (Voir pages 73 & 74) 

L’herbe est riche en oméga-3 : ainsi, la viande 

de bêtes nourries à l’herbe ou les œufs des 

poules élevées librement en plein air ont un profil en acide gras idéal (un label appelé “bleu-

blanc-coeur” les distingue d’ailleurs désormais). 

 

 

Les Oméga-9 : 

LES ACIDES GRAS MONO-INSATURÉS : BONS POUR LE CŒUR ET L’IMMUNITÉ 

Ils devraient constituer la majorité des acides gras ingérés au quotidien (50 à 60 %) pour leurs 

effets protecteurs sur le plan cardio-vasculaire et leurs vertus immunitaires et anti-

inflammatoires (huile d'olive, fruits à coques type noix, avocat, mais aussi graisse d'oie). 

Et les oméga-7 (huile d'argousier, noix de macadamia, anchois). Il est aisé d'en faire le plein en 

cuisinant ou assaisonnant à l'huile d'olive (2 c. à s. par jour) et en avalant une petite poignée 

d'oléagineux (noix, amande, noisette), nature, non grillés et non salés. Voire en cuisinant avec 

une noisette de graisse d'oie, à condition, comme pour l'huile d'olive, de ne pas la faire fumer. 

 

 

Le mode de cuisson, ça compte aussi ! 
► Il est essentiel pour préserver les micronutriments et la qualité des aliments et ne pas 

entraîner de réaction chimique néfaste à l'organisme.  

Privilégiez toujours les cuissons al dente et douces, 80°C dans l’idéal (vapeur, mijotage, four à 

basse température) dans des contenants inertes : verre, inox et fonte émaillée. Sous l'effet de 

la chaleur, les particules d'aluminium ou de plastique ont vite fait de migrer dans les aliments. 
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1.3) Les protides : 
 Les acides aminés sont les plus petits éléments des protéines, des molécules 

qui entrent dans la composition des protéines, elles-mêmes composantes 

essentielles des muscles. 
 

A quoi servent les protéines : 
Les protéines assurent de nombreuses fonctions structurelles :  

Les muscles, les os, la peau, les cheveux sont constitués de protéines. 
 

Les protéines assurent plusieurs fonctions : 

• Les protéines de structure. Elles participent à la constitution des membranes 

cellulaires et des organites intracellulaires. 

• Les protéines de la motricité. Représentées par l’actine et la myosine, elles 

permettent la contraction des muscles. 

• Les protéines régulatrices. Elles ont divers rôles : 

o Enzymatiques (toutes les enzymes sont des substances protéiques). 

o Hormonales (insuline, glucagon…). 

o Immunitaires (anticorps). Arginine et glutamine ainsi que cystéine et lysine. 

o De transport (pour les lipides non hydrosolubles). 

o De transduction (récepteurs permettant la transmission des signaux). 

o De transcription (contrôle de l’expression des gènes). 
 

a) Les BCAA (Branched Chained Amino Acid) sont des acides aminés essentiels (leucine, 

isoleucine, valine, …). Essentiels car notre organisme en a besoin mais il ne peut pas les 

synthétiser. Ils doivent être apportés par votre alimentation et jouent un rôle essentiel 

dans la construction du muscle puisqu’ils sont métabolisés directement par les muscles et 

non dans le foie (ça préserve les réserves de glycogène). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 acides aminés dont 8 essentiels 

1. Glycine 11. Proline 

2. Alanine 12. Sérine 

3. Valine 13. Thréonine 

4. Leucine 14. Asparagine 

5. Isoleucine 15. Glutamine 

6. Cystéine 16. Acide aspartique 

7. Méthionine 17. Acide glutamique 

8. Phénylalanine 18. Histidine (nourrisson) 

9. Tyrosine 19. Lysine 

10. Tryptophane 20. Arginine (nourrisson) 

Besoins en protéines : Chez le sportif, les besoins  

sont largement couverts par l’apport de 1,5 à 2g  

de protides/kg de poids de corps. Le surplus fait 

souffrir les reins et est évacué dans les selles. 

Attention à 

ces 2 acides 

aminés 

essentiels, la 

Lysine et 

surtout la 

Méthionine 

qu’on trouve 

très peu dans 

une 

alimentation 

Végéta-r-

lienne ! 

Besoins / jour (pour un sédentaire) ➔ 
Protéines par kg de poids de corps =♂1g /♀0,8g 
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Sources de

Protéines
Valeur

Biologique
Digestibilité

Délai de

Biodisponibilité

Whey hydrolysée 100 100% 15 à 20 g/heure

Whey Isolée 100 100% 12 à 15 g/heure

Whey Concentrée 100 100% 10 à 12 g/heure

Œuf 94
96%

Cru = 75%
3 g/heure

Blanc d'œuf 88
100%

Cru = 50%
8 g/heure

Lait de vache 86 95% 5 g/heure

Blanc de Poulet 80 94% 7 g/heure

Poisson 77 94% 7 g/heure

Caséine concentrée 77 99% 5 à 6 g/heure

Viande de Boeuf 76 96% 6 g/heure

Viande de Porc 75 94% 7 g/heure

Riz complet 74 96% 7 g/heure

Soja concentré 73 95% 4 g/heure

Soja Isolé 73 98% 6 g/heure

Riz Blanc 67 95% 7 g/heure

b) Les protéines de Lait & Animales:  
 

Le lait peut être décomposé en 2 protéines principales :  

- A 20 % = La protéine du lactosérum (« petit lait » ou whey) 

➔ L’isolat de whey qui est plus riche en protéines & de meilleure qualité. 

➔ L’hydrolysat de whey qui est une whey transformée. 

- A 80 % = La caséine : protéines à digestion « lente », permettant un apport prolongé en 

   protéines et acides aminés dans l’organisme. Elle permet d’améliorer la récupération, le  

   développement musculaire et de retarder la sensation de faim pour un meilleur sentiment de  

   satiété. On la trouve en quantité dans les fromages blancs de campagne. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LA VALEUR BIOLOGIQUE (VB) c’est 2 éléments : 

• Le % des acides aminés / gr de protéine 

alimentaire (après ingestion) qui sera utilisé 

à des fins de synthèse protéique 

dans l’organisme.  

La digestibilité des protéines (CUD) 

Coefficient d’Utilisation Digestive 

❑ Il s’agit d’identifier la possibilité du sys-

tème digestif à décomposer une protéine 

alimentaire en acides aminés, puis à rejeter 

ces derniers dans le sang.  

❑ Le CUD détermine le % des composants d’un 

nutriment qui traverseront la paroi 

intestinale plutôt que de finir dans les selles. 

La vitesse de biodisponibilité   

Il s’agit du délai de découpage  

d’un nutriment afin d'en rendre  

ses éléments disponibles pour son passage 

dans le sang, suite à l'étape digestive.  

• Quand une protéine contient des acides 

aminés essentiels et indispensables  

en proportion similaire à celle requise 

par le corps humain. 

Si la Digestibilité des protéines animales est proche de 100%, celle des protéines végétales varie entre 80 et 40 % : 

•  Pour les légumineuses (pois, pois chiches) et le blé entier, elle ne dépasse pas 80 %.  

• Pour les lentilles et les haricots secs, elle est inférieure à 70%. 

• Alors que si on prend l’exemple du gluten qui est une protéine, c’est une catastrophe,  

c’est-à-dire que vous absorbez seulement 40% de la protéine ! 
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c) Les protéines végétales :  

Protéine de soja, de chanvre, de pois, de riz, … 
 

Les protéines végétales sont-elles meilleures ou moins bonnes pour le sportif ? 

Il y a des avantages (+) et des inconvénients (-) aux protéines animales et végétales. 

Protéines animales : 

• + Concentrées en protéines (en moyenne 25g de protéines/100g de viande ou de poisson). 

• + Contiennent l’ensemble des acides aminés essentiels. 

• + Apport en zinc, fer. 

• – Plus difficile à digérer que certaines protéines végétales (l’œuf un peu moins). 

• – Favorise l’acidification de l’organisme (l’œuf un peu moins). 

Protéines végétales : 

• + Action alcalinisante sur l’organisme. 

• + Certaines sont faciles à digérer (soja et quinoa). 

• + Apport en calcium, magnésium, potassium. 

• – Les légumineuses peuvent être plus difficiles à digérer et freiner l’absorption de 

certains minéraux (zinc et fer par exemple). 

• – Pour 100g, teneur en protéines plus faible que pour les protéines animales. 

• – La plupart sont des protéines “incomplètes”, il est nécessaire d’associer céréales + 

légumineuses ou céréales + oléagineux. 

D’où l’intérêt de varier autant que possible les sources de protéines ! 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quantité de 

protéine 

pour 100g. 

LE SOJA : 
Le SOJA non fermenté 

peut avoir un impact 

négatif sur les intestins,  

la thyroïde & les hormones. 

Fermenté = 

Meilleure métabolisation par 

le microbiote. 

Tempeh = 2€ les 100g MISO pur = 10€ les 400g 

Contient des  

Phytoœstrogènes qui  

peuvent entraîner des dé-

règlements : 

- Hormonaux. 

- Du fonctionnement de 

la Thyroïde. 

1)  Limitez le soja à 1 produit par jour. 

3) Privilégiez les formes de soja fermentées 

(miso, tempeh). 

2) Préférez le soja BIO et sans OGM.  

Produit en France. 
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Protéines 

Végétales 

+  

Les Œufs 
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Sur les étiquettes des fromages,  

vous avez la valeur « Glucides » et le 

➔ « dont sucres » = Qté de Lactose 

DIGESTION 

DU 

LACTOSE* 

Aliments 

qu’il faudrait 

limiter 

Aliments 
qu’il faudrait 
Privilégier 

Le LACTOSE 
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A part l’homme, il n’y a aucun animal adulte qui boit du lait.  

Sauf si l’animal est affamé, normalement, il ne boira jamais de lait !  

Alors pourquoi l’homme adulte insiste ? 

Conséquences possibles : 

✓ Le Lactose : Problème digestifs et intestinaux. 

✓ Protéines de lait : Possibilité d’allergies pouvant perturber 

notre système immunitaire. 

✓ Facteurs de croissances : Risque accru de diabète de type-1 

chez les enfants à risque, de maladies auto-immunes (comme la 

sclérose en plaques) et de certains cancers (prostate, ovaires) ; 

mais elle est aussi liée à un risque plus faible de cancer du côlon. 

Les yaourts light,  

en plus du lactose, peuvent 

contenir des édulcorants, 

des épaississants et autres 

additifs et sont privés de 

vitamine D. Ils sont certes 

allégés en sucres mais avec 

parfois un rajout de 

matière grasse pour 

réhausser le goût ! 

Yaourts : Pour éliminer le lactose, 

faites vous-même vos yaourts, 

mettez-les en incubation pour une 

durée de 24h contrairement aux 

yaourts commercialisés qui ne sont 

mis en incubation qu’entre 6h et 8h, 

selon la consistance souhaitée. 

L’inconvénient de ce procédé est que 

le taux d’acide lactique sera plus 

élevé et votre yaourt sera alors plus 

acidulé que ceux du commerce. 

Si vous voulez absolument boire 

des laits sans lactose, vérifiez 

bien sur l’étiquette qu’il n’y ait 

pas trop de sucres ajoutés  

(4% de sucres maximum). 
 

LAIT SANS LACTOSE : le lactose est transformé comme 

lors de la digestion par de la lactase qui est ajoutée.  

Le lait est « prédigéré » lors de la fabrication.  

Au final, il contient moins de 0,1 % de lactose. 

Pour les boissons végétales,  

vous avez tous les détails dans la vidéo  

« Les meilleures céréales du petit-déjeuner ». 
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Fromages « allé-

gés », attention 

aux additifs ➔  

- Conservateurs 

- Gélifiants 

- Emulsifiants 

- Arômes  

naturels ou  

artificiels. 

Attention 

aux produits 

Ultra- 

Transformés : 

Appli 

YUKA 

ou 

SIGA 

pour 

vous 

aider ! 

Dans l’idéal mangez 

le fromage : 

- Le matin et/ou  

à midi. 

- En évitant de 

manger du sucre 

en même temps. 

- & pas plus de 120 

grammes par jour. 
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Les Laits Fermentés 

- Mieux métabolisés par notre organisme. 
-  Davantage de probiotiques.  

(Reconnue dans la digestion du lactose,  

la prévention des diarrhées et le renforcement de l'immunité). 

- Plus riches en calcium. Comment préparer soi-même 
son lait fermenté : 

Ingrédients pour 1 litre de lait fermenté : 

✔ Faites chauffer le lait à la température conseillée par le fabricant du ferment... 

➢ La préparation pour lait fermenté : Les ferments lactiques vi-

vants sont très faciles à trouver en boutiques bio,  

au rayon frais : préparation pour kéfir et pour yaourt.  

Les souches utilisées conditionnent le goût (doux ou plus aci-

dulé) et la texture (ferme ou liquide) de votre lait fermenté. 

N’hésitez pas à tester plusieurs marques. 

➢ Optez pour 1 litre de lait de bonne qualité 

(bio, de montagne, etc.), pasteurisé, stérilisé 

ou cru. 

✔ Ajoutez la quantité de ferment indiquée par le fabricant 

et mélangez doucement à la louche, en veillant à ne pas incorporer d’air. 

✔ Versez le lait dans une bouteille en verre et placez-la dans une étuve (yaourtière, fromagère, four,  

bain-marie) à la température conseillée. Pendant 24 heures. 

✔ Placez le lait fermenté 24 heures au réfrigérateur avant de le déguster 

On peut réensemencer du lait avec 15 cl de lait fermenté maison (3 à 4 fois), mais la souche finit par s’épuiser. 98 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les Fromages de Chèvres ou de Brebis 

Fromages de chèvres et de brebis (au lait cru de préférence) ➔ 

- Plus gras mais mieux métabolisés par notre organisme. 

- Davantage de probiotiques. 

Il faut éviter les fromages aux laits 

crus (lactose et facteurs de 

croissance) c’est-à-dire non 

pastorisés, c’est-à-dire que la 

pastorisation elle garantit le sans 

microbe. De plus, ils ont une mauvaise 

réputation par rapport à une infection 

éventuelle au niveau des mamelles de 

l’animal ou d’une mauvaise désinfection 

du matériel.  

Préférez les fromages affinés  

d’au moins 18 mois ! 

99 



Les Produits Laitiers, en résumé : 
 

Le matin est le meilleur moment de la journée pour manger des matières 

grasses, par exemple les fromages (on les écartera le soir) ! 

 

Il faudra éviter de manger toutes sortes de sucres en même temps, y compris 

les fruits car ça contrarie l’assimilation des lipides. Par contre les féculents 

complets ou intégraux sont conseillés (Pain, Wasa, légumineuses, etc…) 

 

De façon générale, il faut privilégier les fromages aux laits de Brebis ou de Chèvre 

même s’ils sont légèrement plus gras que les fromages de vache car : 

• Ils sont mieux métabolisés par notre organisme. 

• Ils apportent davantage de Probiotiques. 

 

Dans les produits laitiers, il faut éviter : 

• Ceux qui contiennent trop de lactose : 

o Tous les Laits (sauf ceux qui sont caillés car le lactose est prédigéré). 

o Les fromages frais, tous les fromages blancs, le Mascarpone,  

la Mozzarella, les yaourts industriels. 

• Ceux qui sont trop salés (prendre moins de 2g/100g)  

         si vous avez des problèmes de tensions : 

o Tous les Bleus, la Mimolette, la Feta, l’Edam, le Parmesan… 

 

Il faut privilégier ceux sans Lactose : 

• Les fromages affinés d’au moins 18 mois. 

• Les yaourts maison car le temps d’incubation dans votre yaourtière  

        sera de 24 heures. 

• Les laits sans lactose en vérifiant qu’il y ait moins de  

        4% de sucres dedans ! 

• Les laits caillés (Kéfir, Ribot, Elben) car le lactose aura été prédigéré. 

 

Pour les produits light ou allégés, il faut vérifier qu’il n’y ait pas d’additif  

(application YUKA pour vous aider) : 

• Conservateurs. 

• Gélifiants. 

• Emulsifiants. 

• Arômes naturels ou artificiels.  

 

Attention aux produits Ultra-Transformés (application SIGA pour vous aider). 
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Si on est fans 
de viandes 
rouges  
c’est à midi 
qu’on peut en 
manger 
(privilégiez 
quand même 
les viandes 
blanches et 
« maigres » ! 

On mangera davantage de poissons et fruits de mer que de viandes rouges. 

Le classement favorise 
la pauvreté en lipides 
saturés et la quantité 
de Protéines ! 
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Mercure 

attaque : 

- Notre 

système 

nerveux. 

- Nos 

poumons. 

- Et nos reins. 

Dioxine 

substance 

toxique : 

- Pour la 

procréation. 

- Et le 

système 

immunitaire.  

Le classement 
favorise les 
quantités 
d’Oméga-3, 
Vitamines et 
Minéraux ! 

106 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
107 



A éviter A privilégier :

Espagne le BIO

Italie Danemark

Amérique du sud Finlande

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Pour les Saumons Sauvages, choisir : 

• Du Pacifique. 
• Et si possible d’Alaska. 
• Mais possiblement un peu plus contaminés 

aux métaux lourds qu’en élevage. 

Pour les Saumons BIO, c’est la garantie de : 

• D’un élevage moins dense dans les cages. 
• 2 traitements maxi par an d’antibiotiques. 
• 2 traitements maxi par an contre les poux. 
• Mais possiblement plus contaminés  

en pesticides (dioxines). 

Pour les Saumons Label Rouge, c’est la caution : 

• D’un élevage moins dense dans les cages. 
• De moins d’antibiotiques. 

Les Saumons & Truites fumés à choisir 

Pour les Truites d’élevage, WWF préconise : 

Préférez la truite 

qui est globalement 

moins contaminée ! 

Toujours choisir « Fumé au feu de bois ! » 

Préférez « Jamais congelé » pour ne pas perdre en qualité ! 

Source : ’’Que Choisir’’ de décembre 2021. 
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Source : « 60 Millions de Consommateurs » 

de mars 2023. 
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Hachage & 

Rinçage Pressage Surgélation (-30°C) 

Préparation ➔ Voir diapo suivante Cuisson Coupé en batônnet Pasteurisation 

Prélèvement (zéro crabe dedans) 

La France est le deuxième pays consommateur de surimi, après le Japon. 110 
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Source = 60 millions de consommateurs, mars 2021 
WWF est le sigle de la dénomination anglaise « World Wildlife Fund » 

(en français : « Fonds mondial pour la vie sauvage ») 

Les SURIMIS à choisir 

Perso, je privilégie la quantité de poisson et l’absence d’additifs 

donc celui classé numéro 1, ne respecte pas la première règle ! 112 
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Les Meilleurs Fruits de mer pour la santé 
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https://www.rfi.fr/fr/podcasts/grand-reportage/20220309-la-ru%C3%A9e-vers-l-algue 
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Les Bienfaits des ALGUES 
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L’eau est le produit le plus surveillé au monde. Malgré cela, ces 
contrôles s’effectuent à des centaines de mètres voire des kilomètres 
de votre robinet et personne ne vient prélever d’échantillons chez 
vous après que celle-ci se soit écoulée par de nombreuses 
canalisations. En effet, certaines fuites ou conduites en mauvaises 
états pourraient souiller notre précieux réseau.  
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c2) Alcool & Tabac : 
 

 

L’Alcool : 
 On parle de « calories vides » concernant l’alcool, car il n’est pas 

stocké, mais directement brûlé par l’organisme comme source d’énergie. 

 C’est pour cela qu’il est difficile de perdre du poids si votre 

consommation d’alcool quotidienne n’est pas prise en compte dans votre 

bilan calorique. En effet, l’organisme brûlera les calories issues de 

l’alcool au détriment des graisses corporelles. 

 
 

 

 

Le Tabac : 
L’arrêt du tabac peut s’accompagner d’une prise de poids qui peut être à l’origine 

de certaines rechutes (en particulier chez les femmes). 

Plusieurs raisons permettent d’expliquer ce phénomène :   

- Le tabac limite l’appétit (1 cigarette avant un repas « coupe l’appétit »), atténue 

les saveurs gustatives diminuant ainsi le plaisir de manger. Dès l’arrêt du tabac, on 

constate une réapparition du goût, de l’odorat, qui améliorent la sensation de faim 

et qui contribuent à l’augmentation de la ration alimentaire. 

- Le tabac, par l’intermédiaire de la nicotine, agit en augmentant les dépenses 

énergétiques de l’organisme (hypercatabolisme) et ralentissant le stockage des 

graisses. Il n’est donc pas rare de prendre un peu de poids quand on arrête de fumer. 

-  Les fumeurs ont en moyenne un poids inférieur à celui qu’ils auraient s’ils ne fumaient pas (2 kg pour les 

hommes et 3 kg pour les femmes). Il est nécessaire de bien gérer son alimentation. 

- Les anciens fumeurs recherchent une compensation à l’arrêt du tabac par un sentiment de frustration 

et généralement un transfert s’opère vers la consommation des aliments riches en gras et en sucres car 

ils joueraient sur la zone du cerveau associée à la récompense. 
 

Les fumeurs ont besoin de plus de vitamine C chaque jour. 

Certains actifs comme le magnésium contribue au fonctionnement normal du système nerveux et à 

réduire la fatigue réduisant ainsi les risques de pulsions sucrées et/ou salées pendant cette période 

délicate. 

Activité physique : au moins l’équivalent d’une demi-heure de marche active par jour. 

 

 

 

Il faut arriver à lutter contre ce grignotage compulsif : 

Au niveau compensatoire, certains aliments riches en Oméga 3 pourraient se révéler 

bénéfiques à intégrer dans son alimentation : les poissons gras (saumon, maquereau, 

sardines...), l'avocat, l'huile de colza, les noix, les amandes et tous les aliments 

labellisés "bleu-blanc-cœur" (meilleur traitement des animaux et leur nourriture est de 

qualité). 
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c3) YUKA, NUTRI-SCORE & NOVA, 3 indicateurs nutritionnels : 
 

NUTRI-SCORE : Il évalue les aliments selon leur composition nutritionnelle. 

• Il valorise les fibres, protéines et les fruits et légumes,  

• Il pénalise les apports en calories, graisses saturées, sucres et sel. 
 

Il donne une note de A à E, A étant la meilleure. 

Exemples 

• A : une compote de fruits sans sucres, un cassoulet. 

• B : une préparation de riz et paëlla. 

• C : une choucroute garnie. 

• D : de l’emmental. 

• E : un soda sucré. 
 

Points forts : 

Par exemple, des biscuits fabriqués avec des huiles de colza ou de tournesol sont mieux notés 

que d’autres similaires mais fabriqués à l’huile de palme et de colza.  
 

Points discutables : 

Il ne tient pas compte des doses utilisées ni si le produit est BIO. 

Les analyses sont basées sur 100 g de produit. Mais on ne 

consomme pas par exemple, 100 g d’huile dans un plat. L’apport réel 

en matières grasses et énergie est donc ici surestimée et ne 

correspond pas aux bénéfices du produit consommé en pratique, 

classé C pour 10 g d’huile d’olive par exemple. 
 

On ne peut pas savoir si on a affaire à de vrais aliments ou ultra 

transformés. 
 

Il ne fait pas la différence entre sucres ajoutés et sucres des fruits 

Or ces deux sources ont des effets opposés. Certes, le Nutri-Score donne la note A aux fruits 

grâce au critère « apport en fruits » ; et un produit avec beaucoup de sucres ajoutés aura une 

note E.  En revanche les purs jus de fruits auront des notes de C à E. Or, même s’ils sont moins 

favorables que les fruits entiers, ils peuvent apporter des nutriments protecteurs et être, en 

quantités modérées, bons pour la santé. On remarquera que le jus de raisin est noté E avec 

le Nutri-Score et 4 avec le système NOVA.  

Le Nutri-Score ne permet pas de faire la différence entre les 

jus de fruits et les sodas. 

Beaucoup de fromages sont classés D, et sont pourtant des 

sources importantes de calcium. Avec d’autres aliments (fruits 

et légumes), en bonnes quantités, ils contribuent à un bon 

équilibre alimentaire. Ils sont classés au même niveau que 

certaines charcuteries ce qui laisse penser que leur valeur 

nutritionnelle est comparable, mais ce n’est pas le cas. 
 

Les édulcorants 

Ils permettent d’avoir le goût sucré avec très peu de calories. Mais leurs effets sur la santé 

sont débattus aujourd’hui, sur les maladies cardiovasculaires notamment. Pour cette raison, 

encourager la consommation des boissons édulcorées avec une note B pose question. 129 



Le système NOVA 
Il tient compte du niveau de transformation industrielle des aliments. En 

effet, « l’intégrité » d’un aliment (l’aliment « entier ») est importante en 

raison de l’équilibre des composants naturels entre eux, qui interagissent pour apporter ses 

bénéfices. Les ajouts de sucre, sel et graisses sont pénalisés, de même que ceux d’additifs, 

colorants et auxiliaires technologiques, qui pourraient avoir eux aussi un effet défavorable sur 

la santé. 
 

Il classe les aliments en 4 groupes, le 1 étant plus favorable. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Points forts : 

C’est le groupe 4, « aliments ultra-transformés », qui retiendra l’attention car une prise élevée de cette 

catégorie est associée à différents problèmes de santé, selon différentes études, assez nombreuses. 
 

Points discutables : 

Les recettes avec beaucoup d’ingrédients sont rapidement mal notées, même quand il y a peu d’additifs 

ou sucres ajoutés, comme les recettes d’émietté de maquereau ou un cassoulet noté 4. Idem pour une 

compote multi-fruits, qui par ailleurs est cotée A au Nutri-Score. Le beurre est classé dans le groupe 2, 

alors qu’une prise élevée est défavorable à la santé. 
 

En conclusion : Le système NOVA est indicatif de qualité-santé des aliments, 

 mais pourrait être affiné selon la qualité des ingrédients d’une recette. 

C’est quoi un Aliment Ultra Transformé (AUT) ? 
Parmi les techniques de transformation industrielle, on compte le fractionnement d'aliments complets en différents compo-
sés, la modification chimique de ces composés, l'assemblage de composés non modifiés avec des composés modifiés via de 
l'extrusion, de la mouture ou de la pré-friture, l'ajout d'additifs et d'agents cosmétiques et économiques (ACE) destinés à 
rendre le produit final plus attractif... Le produit ultra-transformé ainsi obtenu est ensuite le plus souvent emballé dans des 
matériaux synthétiques (plastiques). 
Un produit ultra-transformé contient souvent du sucre, du sel, des acides gras ajoutés, le plus souvent combinés mais aussi 
des ingrédients qu'on ne trouve pas dans sa cuisine comme des huiles hydrogénées, des isolats de protéines, des ACE et des 
additifs (arômes artificiels, émulsifiants, colorants, édulcorants, épaississants, gélifiants, conservateurs, etc.).  
 

Comment repérer les 

aliments transformés : 
1) Attention aux ingré-

dients inconnus (ami-

don modifié, graisse 

hydrogénée, etc) 

2) Se méfier des ingré-

dients dont la quan-

tité n’est pas préci-

sée (pourcentages ou 

grammes). 

3) Fuir les additifs car 

souvent responsables 

des ballonnements, 

perméabilité des in-

testins… 

4) Choisir des aliments 

avec 5 composants 

maximum. 

5) Eviter les aliments 

qui croustillent 

(chips, pizzas, etc.) 
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L’application YUKA  
La note est basée sur : 

• Le Nutri-Score à 60%. 

• La présence d’additifs pour 30% (selon une estimation propre à ses promoteurs)  

« chaque additif se voit affecter un niveau de risque : sans risque (pastille verte), risque 

limité (pastille jaune), risque modéré (pastille orange), risque élevé (pastille rouge). » 

• 10% pour une dimension « bio ». 
Points forts : 

Classification et comparaison de produits de même catégorie. Identification de déséquilibres 

nutritionnels. 

Points discutables : Ceux cités en début de sujet sur le Nutri-Score sur lequel il se base. 

 

L’application SIGA 

ou SCANUP 
SIGA est inspiré 

de NOVA 

avec 7 sous-groupes 

 

Il prend en compte :  

- Les additifs. 

- Le sucre. 

- Et le gras. 

Point discutable : Les 2 travaillent avec les marques ce qui peut poser la question sur leur indépendance ! 

 

 

Tous les éléments ci-dessus ont été rapportés par une étude de Open Food Facts en septembre 2019. 
 

Je vais y apporter plusieurs importantes contradictions supplémentaires ! 
 
 

Nous allons déchiffrer l’étiquette d’un produit alimentaire : Une galette de riz Bio. 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

NOVA = 4 (Mauvais produit car  

                   ultra-transformé) 

YUKA = 100% (produit excellent) 

NUTRI-SCORE = A (produit excellent) 

SCANUP 

= Nutri-

score + 

SIGA 
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Pour résumer, chez YUKA & NUTRI-SCORE = excellent.  // chez NOVA = très mauvais. 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mais ça n’est pas aussi simple au niveau des Calories d’un produit !!! 

Une calorie de pure sucre est beaucoup moins « qualitative » qu’une calorie de lipide 

chargée en acide gras insaturé ou polyinsaturé ! 

En excès, les calories de sucre vont se localiser facilement en graisse corporelle (plutôt 

viscérale), alors que les bons lipides vont davantage être utilisés comme source d’énergie à 

moyen terme. 

Exemples : 

• L’huile d’olive est proche de 4000 kj mais on ne va pas en avaler beaucoup et ce sont de 

bons gras. 

• Les amandes sont à 2500 kj, 3,5g en sucres rapides, 2,5g en saturé (mauvais gras) mais 

10g en bons gras. Donc produit qualitatif mais calorique. 

• Le saumon pareil, 1000 kj mais de bons gras, etc. 

Pour résumer, un produit considéré comme diététique doit comporter (pour 100g) en gros : 
- Moins de 4g de sucre. 
- Moins de 3g de gras saturés. 
- Moins de 50% de Glucides s’ils sont raffinés et hyperchauffés (Chips, Pétales de maïs, etc…) 
  Le côté croustillant d’un aliment donne une indication sur les produits ulra-chauffés. 

Mais la valeur qui pose un 
problème ici ce sont les hydrates 
de carbones (appelés aussi 
glucides). Car il y a les bons et les 
mauvais glucides (82,2g) et on 
peut difficilement savoir si on est 
dans tel ou tel cas. 

Lorsqu’un aliment est fabriqué par 

l’homme et hyper chauffés, les 

hydrates de carbones (ou glucides) 

deviennent de très mauvaises qualités ! 

Dans le cas de ces galettes, le riz est 

tellement chauffé qu’il finit en purée. 

Un produit ultra transformé est très 

calorique. 

Pour retrouver la ligne beaucoup de femmes mangent ce genre de produit… 

On pense que c’est un produit de régime (confirmé en plus par Yuka & Nutri-Score qui notent  

« excellent ») puisque quasiment pas de sucre & pas de gras !!!    Mais… 

A savoir que l’Index Glycémique est également 
très élevé puisque de 85. 
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Une galette 
de Riz Bio. 

Avec YUKA & NUTRI-SCORE, 

surveillez les glucides ! 

NOVA 

est un meilleur 

indicateur ! 

Téléchargez 
l’application 

SIGA ! 
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2.1) La digestion 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le Parcours de l’aliment : 
• Les aliments sont dégustés en bouche. Ils sont mastiqués et traités par la salive et ses enzymes.  

Ils descendent le long de l’œsophage et tombent dans l’estomac qui les broie. Le bol alimentaire est alors semi-liquide. 
• Il entre dans l’intestin grêle. Dans le duodénum, les aliments sont associés à la bile et au suc pancréatique.  

Ils arrivent dans le jéjunum.   C’est là qu’a lieu l’assimilation. 
• Vitamines, minéraux, nutriments sont triés et prélevés pour vous donner l’énergie nécessaire. Certains nutriments vont vers le 

foie, d’autres vers le système lymphatique. Tout ce qui n’est pas digéré passe dans le côlon où s’activent des milliards  
de bactéries. C’est là que se trouve l’essentiel de la flore intestinale. 

• Le côlon réabsorbe 86 % de la teneur en eau des déchets, le reste est expulsé par la voie rectale.  
 Si cette proportion n’est pas respectée surviennent diarrhées et constipation. 

2.1 La 

Digestion 
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Les aliments 

sont digérés 

dans 

l’estomac et 

l’intestin 

grêle. Cela 

prend entre 6 

et 10 heures. 

3bis 
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4 systèmes de traitement de déchets de nos aliments 
 

Nous disposons de grands systèmes « émonctoires ». Ce sont les quatre portes de 

sortie physiologiques :  

• La peau, qui est un système à part entière, permet d’épurer notre corps. De 

nombreuses toxines liposolubles (qui aiment la graisse) viennent se loger dans la 

peau. Cette dernière dispose de glandes (sébacées et sudoripares) qui facilitent 

l’évacuation de ces molécules, notamment par la sueur. L’exercice physique est 

donc un excellent moyen d’éliminer les toxines. 
  

• Le système urinaire comprend les reins, la vessie et des canaux (uretères et 

urètre, le canal final). Filtre naturel de l’organisme, le rein régule notamment 

l’équilibre acido-basique du corps. Par ailleurs, par l’urine, qu’ils sécrètent ils 

débarrassent le sang de certains déchets comme l’azote par exemple. 

  

• Le système respiratoire est au cœur de la vie. Il comprend le nez, la gorge, le 

larynx, les bronches et les poumons. Il sert bien sûr à respirer mais pas 

uniquement. Il protège des intrus qui entrent notamment au niveau des 

bronches et il sert de filtre dans certains cas. 

  

• Le système digestif a pour organes essentiels, le foie, l’intestin et la vésicule 

biliaire. Ces organes sont étroitement liés. Les problèmes intestinaux viennent 

souvent d’une faiblesse du foie. 

 

C’est le plus important des quatre et celui dont je vais vous parler aujourd’hui. 

  

 

Qu’est-ce qu’un bon transit intestinal ? 
La digestion dure, en temps normal, entre 18 et 24 heures. On devrait aller à la selle 

une ou deux fois par jour. Et les selles ne devraient ni sentir, ni salir l’anus. 

 

Moins de deux passages aux toilettes par semaine, est le signe d’une constipation 

chronique. Les conséquences peuvent être multiples : muqueuses poreuses, 

désagréments divers, éruptions cutanées… 

 

C’est le signe d’un dysfonctionnement tel que la dysbiose. 
 
 

 138 



 

Alerte dans le microbiote ! 
La dysbiose est un état de déséquilibre de la flore intestinale. 

 

Le bon ratio entre bactéries, levures et champignons au sein de l’intestin n’est plus 

respecté. 

 

La dysbiose crée de l’inflammation, qui par la suite peut provoquer des maladies 

comme l’obésité et le cancer. 

 

C’est elle aussi qui peut provoquer une migration des bactéries. On retrouve parfois 

des bactéries intestinales jusque dans la bouche. Et là attention aux voisins ! 
 
 
 
 

Face à ces difficultés, on peut : 

• Améliorer son hygiène buccale (se brosser les dents régulièrement au 

bicarbonate de soude par exemple), 

  

• Effectuer des tests de gaz auprès de son thérapeute, 

  

• Se soigner en cas de présence de virus grâce au mycélia de champignons 

(notamment : coriolus versicolor, le Ganoderma lucidum). Il est bon pour cela 

d’être suivi par un thérapeute dûment formé. 

  

• Consommer davantage de prébiotiques. Ce sont des fibres constituées de 

glucides complexes qui nourrissent la flore intestinale. Les aliments 

intéressants sont par exemple : l’artichaut, l’ail, l’asperge, le topinambour, la 

banane ou la racine de la chicorée. 
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Enfin, comme promis voici 5 petites astuces pour vous aider à digérer : 

1. Pour tout le monde, prendre, tous les matins un verre d’eau avec du citron et 

un peu de menthe. Ou du vinaigre de cidre. Cela permet de nettoyer le « tube » 

en douceur et de bien préparer la journée. 

  

2. Pour les personnes constipées, mettre des graines de lins dans un verre d’eau 

le soir. Boire le verre avec les graines le lendemain. 

  

3. Utiliser le fenouil en hydrolat (eau florale), soit : 

  

o pour stimuler l’appareil digestif : une cuiller à café dans un verre d’eau 

matin et soir pendant deux semaines, ou une cuiller à soupe dans un litre 

d’eau, à boire dans la journée. 

  

o pour adoucir des douleurs abdominales liées à la digestion : une petite 

cuiller à café d’hydrolat de fenouil mélangé à une cuillère à soupe d’huile 

de pépins de raisin. Massez le ventre doucement avec ce mélange pendant 

quelques minutes, puis posez délicatement une bouillotte à l’endroit du 

massage. Ca va mieux ? 
 

4. Tentez le bain digestif : Versez 3 cuillères à soupe de lait de soja dans un bol 

d’eau chaude. Délayez. Ajoutez une cuillère à café d’hydrolat de ces différents 

produits : basilic, origan, pamplemousse (qui est en plus excellent pour la peau !) 

et menthe poivrée. 

  

5. Pratiquez la mono diète. Une fois par mois, ou toutes les deux semaines, il est 

bon de ne consommer pendant trois ou quatre repas de suite qu’un seul aliment : 

pommes, raisin, melon ou riz (selon vos besoins ou les saisons). Ces mono diètes 

permettent de mettre au repos le système digestif et de détoxifier 

l’organisme. 
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1) Rôle cerveau : 
Le cerveau assure, avec la moelle épinière, assure des fonctions : 

• Inconscientes, telles que le contrôle du rythme cardiaque. 

• La sécrétion d’hormones. 

• La coordination des mouvements volontaires. 

• Toutes les fonctions intellectuelles et la conscience. 

  

Et selon les zones anatomiques : 

Le lobe frontal : 

• Elaboration de la pensée. 

• Siège des émotions. 

• Lieu de production du langage. 

• Contrôle des mouvements complexes. 

Le lobe occipital : 

• Détection des images visuelles. 

• Interprétation de ces mêmes images. 

Le lobe temporal : 

• Reconnaissance des sons et phénomènes d'interprétation  

• Lieu de stockage des informations, c'est-à-dire de la mémoire 

Le lobe pariétal :  

• Lieu de la sensibilité et de tout ce qui concerne la douleur, la détection de la température, de la 

sensibilité cutanée… 

 

Le cervelet :  

Essentiel dans le contrôle de l'équilibre et de la posture, il permet par ailleurs la réalisation de 

mouvements précis. 

Le thalamus :  

Il joue un rôle intermédiaire de décodeur des messages sensoriels entre la moelle épinière et le 

mésencéphale, d'une part, le cerveau hémisphérique, d'autre part. 
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2) Les aliments pour favoriser sa bonne santé : 
Comme des engrenages qu'il faut huiler en permanence, les neurones de notre matière grise ont 

un besoin constant de glucose, un sucre. Mais il ne faut pas oublier les minéraux, les vitamines, 

les protéines. 

 

1 - Les poissons gras. 

Remplissez votre frigo de saumon, de truite, de thon, de maquereau ou de sardines. Les 

poissons gras apportent les oméga 3 essentiels pour protéger les fibres nerveuses et les 

membranes des neurones. Il s'agit de bons gras, parfait pour la santé du cerveau, que l'on peut 

consommer deux à quatre fois par semaine. 
 

2 - Les fruits riches en antioxydants. 

De manière préventive, les antioxydants empêchent la formation de molécules qui affecteraient 

nos capacités intellectuelles. On opte pour les petits fruits tels que les mûres, les 

canneberges, les framboises, les baies de goji, ou les fraises. 

 

3 - Les crucifères. 

Parmi les autres antioxydants, on retrouve aussi les légumes de la famille des crucifères :  

le chou, le brocoli, ou le chou-fleur. 
 

4 - Les viandes riches en fer. 

Le fer permet de véhiculer l'oxygène dans nos cellules et d'éviter ainsi la fatigue. On privilégie 

ainsi les viandes rouges ou les abats. 
 

5 - Le fer version végétal. 

Le soja, le tolu, les fèves ou les haricots sont eux aussi riches en fer. Un bon moyen pour 

remplacer la viande si l'on n'en a pas, ou si l'on est végétarien. 
 

6 - Les légumineuses. 

Maïs, lentilles, petits pois… Les légumineuses sont riches en vitamines B9 et B1. Ces protéines 

végétales sont parfaites pour la santé du cerveau. 
 

7 - Le germe de blé. 

Source de vitamine B1, le germe de blé agit aussi sur les neurotransmetteurs et ainsi sur la 

bonne activité du cerveau. 
 

8 - La levure de bière. 

Ce sont les vitamines B qui composent essentiellement la levure de bière. Une cuillère à soupe 

par jour permet de s'assurer d'une bonne santé au quotidien. 
 

9 - Les céréales, riches en glucides. 

Sources de glucides et de fibres, les céréales à grains entiers sont essentielles pour le 

cerveau, qui utilise environ 120 grammes de glucides par jour. 
 

10 - Les féculents. 

Les pâtes et le riz sont des sucres lents qui permettent de se libérer dans le sang de manière 

progressive, contrairement aux sucres rapides comme les sucreries.  

Ils permettent donc de faire fonctionner les organes, et notamment le cerveau. 
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S'inspirer du régime méditerranéen. 
 Ce dernier s'inspire de l'alimentation des végétariens lesquels ont une tension artérielle plus 

basse comparée à celle de ceux qui se nourrissent de façon traditionnelle. Il se compose de fruits et 

légumes frais et secs, d'aliments céréaliers complets, de produits laitiers. La viande rouge est 

déconseillée et remplacée par la volaille et le poisson. Les aliments gras et sucrés sont à éviter. 

 
Les principes de base du régime méditerranéen sont : 

• Beaucoup de produits céréaliers complets, de poisson, de fruits et de légumes, d’ail, d’oignon, 

d’épices et aromates. 

• Utilisation de l’huile d’olive comme principal corps gras. 

• Consommation quotidienne de légumineuses, de noix et graines, de yogourt et de fromage. 

• Consommation moyenne de poulet, d’œufs et d’aliments sucrés. 

• Très peu de viande rouge. 

• Apport calorique quotidien raisonnable (de 1 800 à 2 500 calories par jour). 

 

Des neurones mieux nourris. 
 En 2015, Martha Clare Morris et son équipe publient, dans la revue Alzheimer et Dementia, un 

article sur l'alimentation idéale pour la santé du cerveau. 

 Baptisé régime MIND (Mediterranean-DASH intervention for neurodegenerative delay), les 

auteurs recommandent 10 groupes d'aliments qui stimulent les fonctions cérébrales : 

• Déconseillent 5, nocifs pour le cerveau et la santé en général (viande rouge, beurre et 

margarine, fromage, pâtisseries et bonbons, fritures et fast-food). 

• Au menu quotidien, toujours des légumes, des noix (20 g/jour l'équivalent d'une poignée), des 

céréales complètes (3 portions par jour). Tous les deux jours, des légumineuses. 

• Deux fois ou plus par semaine, des fruits rouges, du poisson (au moins une fois par semaine), 

de la volaille (deux fois ou plus par semaine). Œufs et laitages sont permis. 

• Le tout assaisonné d'huile d'olive. 

• Tandis qu'un petit verre de vin quotidien est juste toléré, car selon la nutritionniste, chaque 

verre de plus accroît le risque de déclin cognitif et de démence.  

Cette alimentation a été testée sur près d'un millier de pensionnaires de maison de retraite. Les 

auteurs ont constaté qu'une adoption rigoureuse réduirait de 53 % le risque de développer la 

maladie d'Alzheimer, et de 35 % si le régime MIND est même approximativement suivi ! Cette 

alimentation a également un fort impact sur le cancer, la santé cardiaque et le poids. 

 

PEU CUIRE LES ALIMENTS : 

"Une cuisson non maîtrisée peut détruire la totalité des antioxydants ainsi que de nombreux 

minéraux et vitamines, et générer des substances cancérigènes", rappelle le Dr Halhol. Au lieu 

d'améliorer nos capacités cognitives, des aliments sains "transformés" par la cuisson les 

endommagent :  

• Les oméga 3, détruits à haute température, s'oxydent. 

• Les cuissons longues des poissons, volailles et viandes génèrent des hydrocarbures. 

• Les féculents frits ou rôtis (riches en glucides) entraînent un risque d'acrylamide, substance 

cancérigène que l'on retrouve dans les céréales et biscottes. 

• Le médecin conseille la cuisson à la vapeur douce (ne dépassant pas 100 °C). 

• Si vous avez envie d'une grillade (poisson ou viande), faites des marinades avec des épices, du 

citron (ou vinaigre de cidre), de l'ail, du romarin, du vin rouge... qui neutralisent la production 

des substances néfastes. 
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L'avoine. 

Véritable carburant, les céréales complètes nous protègent contre les maladies 

cardiovasculaires. Or, comme le disent les chercheurs : "ce qui est bon pour le cœur est bon 

pour le cerveau". 

Ses atouts mémoire : Complet ou semi-complet, il est considéré comme l'aliment parfait pour le 

cerveau en raison de sa richesse en fibres, en vitamine B, en magnésium, en antioxydants et en 

différents acides aminés essentiels : constituants de base des protéines, ceux-ci jouent un 

premier rôle contre la fatigue, pour le sommeil, la mémoire ou la concentration. Ses glucides à 

index glycémique bas (IG) empêchent les soubresauts de la glycémie que le cerveau n'apprécie 

pas. 

Pour un cerveau au top : 45 g par repas. Au petit-déjeuner sous forme de pain complet ou de 

céréales complètes. Les autres céréales : le riz (complet ou basmati), le quinoa, la semoule semi-

complète… 

 

La noix. 

La science a confirmé son influence sur notre moral. 

Ses atouts mémoire : Ses graisses sont d'excellente qualité pour le cerveau, lui-même 

constitué de deux tiers d'acides gras indispensables à la bonne communication des cellules 

nerveuses. Son ratio oméga 3 / oméga 6 est parfait et donc très protecteur pour tout le 

système cardiovasculaire. 

Elle est aussi riche en vitamine E, garde-du-corps du cerveau. À la fois antioxydante et anti-

inflammatoire, elle augmente la neurogenèse (le processus de création de nouveaux neurones). 

 

Pour un cerveau au top : 20 g par jour. Des études ont aussi montré une corrélation entre une 

consommation élevée de noix et un poids corporel plus faible. Les autres oléagineux : les fruits 

secs (noix, amande, noisette, pistaches) ou des graines (courge, lin, chia, sésame, chanvre, 

pignon) dont on tire des huiles toutes intéressantes pour la santé du cerveau. 

En savoir plus : Depuis l'Antiquité, on consomme des noix parce qu'elles seraient bonnes pour 

le cerveau, vu la ressemblance qu'elles ont avec cet organe. Ce qui s’est avéré juste. En effet, la 

vitamine E qu'elles contiennent, permettrait de prévenir du déclin cognitif en particulier chez 

les personnes âgées. 

 

L'huile d'olive. 

Elle est la clé de la diète méditerranéenne à la base du régime MIND. Si d'autres huiles lui font 

désormais concurrence, elle est la plus savoureuse et n'en reste pas moins intéressante pour le 

cerveau. 

Ses atouts mémoire : Elle est notre meilleur "garde du cœur" en réduisant significativement le 

risque cardiovasculaire et d'AVC au niveau cérébral. L'huile d'olive extra-vierge a des effets 

anti-inflammatoires car elle très riche en antioxydants. 

Pour un cerveau au top : Choisissez une huile biologique obtenue par extraction à froid afin de 

préserver ses propriétés nutritionnelles. Consommez-la sur vos légumes crus ou cuits ou sur un 

poisson vapeur. Elle peut servir d'huile de cuisson mais évitez de la faire fumer. 

En savoir plus : Sa teneur en acides gras insaturés et en EPA (un dérivé des omégas 3) seraient 

des stimulants pour la mémoire verbale. L'huile d'olive vierge améliore le flux sanguin pour le 

cerveau. 
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Petit-déjeuner complet : 
Les études démontrent clairement que prendre un petit-déjeuner complet améliore les 

performances académiques et réduit les troubles de la mémoire et de la concentration avant 

midi. Ces effets sont d'autant plus marqués si le petit-déjeuner est riche en glucides. En effet, 

après le petit-déjeuner, un taux de glucose à un niveau optimal favorise les performances 

intellectuelles. Sauter le petit-déjeuner est clairement associé à la fatigue chez les étudiants.  

 

Voici un tableau des aliments à privilégier et à limiter pour favoriser la mémoire et la 

concentration dès le petit-déjeuner : 

 

A privilégier A limiter 

Céréales et pains complets 

Fruits entiers 

Œufs 

Fromages 

Purées d'oléagineux 

Lait 

Yaourts 

Lait de soja 

Houmous 

Pain blanc 

Céréales petit-déjeuner classique 

Gaufres, crêpes, muffins 

Pâtisseries, viennoiseries, biscuits 

Confiture, gelée, pâte à tartiner 

Sucre 

Jus de fruits 

Œufs frits 

Charcuteries 

 

Prendre des collations : 
Certaines études laissent entendre que le fait de prendre une collation nutritive l'après-midi 

pourrait améliorer les performances mentales. 

Par exemple, une collation composée d'aliments bons pour la mémoire et la concentration serait : 
• Compote sans sucre et graines de citrouille. 

• 2 tranches de pain complet et un yaourt nature. 

• Muesli aux noix et lait de soja. 

• 1 fruit et 30g de fromage maigre. 

• 1 fruit et une poignée d'amandes. 

• Jus de légumes et tartine de pain complet au houmous. 

 

Pour le midi, misez sur un repas léger : 
Il devrait contenir au moins 1 portion de viande ou substitut, mais pas plus de 2 portions de pain 

et céréales. Un excès de glucides le midi provoque un effet sédatif, attribué à l’augmentation de 

la production de sérotonine. Le midi, il faut éviter surtout les desserts sucrés, les pommes de 

terre, le couscous, le riz blanc, les nouilles instantanées et le maïs. 

2 portions de pain et céréales correspondent à : 
• 150 à 200g de riz cuit. 

• 2 tranches de pain (60g). 

• 250g de pâtes. 

• 200g de boulgour, quinoa, orge ou millet. 

• 200g de patate douce. 

• 200g de légumineuses. 
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Un repas du midi idéal pour garder l'esprit clair serait par exemple : 
• 1 soupe de légumes. 

• 100g de volaille. 

• 200g de riz brun. 

• 200g de légumes verts. 

• Poignée d'oléagineux. 

 

 

 

Café et mémoire 

Le fait est bien connu, par son action stimulante sur le système nerveux central, le café 

améliore la vigilance mentale et l’attention à court terme. Une consommation modérée de 

caféine ne présente pas de risques chez les gens en bonne santé (moins de 400 mg par jour ou 

environ 4 tasses de café). 

Toutefois, la caféine est contre-indiquée chez les enfants. Doivent aussi s’abstenir les 

personnes qui souffrent des problèmes suivants : maladie cardiaque, insomnie, dépression, 

troubles anxieux, ulcères gastriques ou duodénaux, hypertension artérielle, troubles rénaux, 

hypoglycémie. À noter que le café pris seul le matin n’est pas suffisant pour augmenter nos 

performances intellectuelles en avant-midi. Il faut le combiner à un petit-déjeuner riche en 

glucides lents. 
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3) Voici 8 aliments qui tuent lentement votre intelligence. 

 
 

1. Produits sucrés. 
Le sucre n’est pas seulement mauvais pour la ligne, il l’est aussi pour notre cerveau. Sur le long-terme, sa 

consommation crée des problèmes d’ordre neurologique, altère notre mémoire et notre faculté à 

apprendre. 
 

2. Alcool. 
L’alcool est bien entendu connu pour endommager le foie. Mais sa consommation excessive cause aussi 

sur le long terme une confusion mentale, et des troubles de la mémoire. Il est alors plus compliqué de 

se souvenir de moments vécus. 
 

3. Fast-food. 
D’après une récente étude de l’université de Montréal, la « junk food » modifie les substances chimiques 

de notre cerveau et mène à des symptômes relatifs à la dépression et l’anxiété. Ce genre de repas très 

gras diminue en effet la production de dopamine, une substance responsable du bonheur et du 

sentiment de bien-être. La dopamine renforce aussi les fonctions cognitives, la capacité à apprendre, la 

motivation et la mémoire. 
 

4. Friture. 
Les produits frits comportent des produits chimiques, des additifs, des exhausteurs de goûts qui 

détruisent lentement les cellules nerveuses du cerveau. Cependant, certaines huiles sont plus 

dangereuses que d’autres. L’huile de tournesol est considérée comme la plus toxique de toutes. 
 

5. Plats préparés. 
Les plats préparés sont toujours plus gras et plus salés que leur version maison. En plus, ils renferment 

beaucoup d’additifs, colorants et conservateurs. Tout cela a un fort impact sur votre système nerveux 

et peut également augmenter le risque de maladies dégénératives, comme Alzheimer. 
 

6. Nourriture très salée. 
Le sel a un impact néfaste sur votre pression artérielle, et augmente le risque de maladie cardiaque. 

Des études scientifiques révèlent également qu’une trop grande consommation de sodium peut affecter 

vos fonctions cognitives et entraver les processus de pensées. 
 

7. Viande transformée. 
Les protéines sont bien sûr primordiales pour être en bonne santé. C’est dans la viande qu’on trouve le 

plus de protéines de qualités. Cependant, il faut éviter les viandes transformées (saucisses cocktail, 

salami, sous-produits de charcuterie…) car contrairement aux protéines naturelles qui aident à 

renforcer le système nerveux, celles-là l’affaiblissent. Optez pour des poissons naturels (thon et 

saumon), les produits laitiers, les noix et les graines germées pour vous assurer de bonnes protéines. 
 

8. Edulcorants artificiels. 
Quand on fait attention à sa ligne, on peut penser que consommer des produits « lights » est une bonne 

idée. Ces produits remplacent le sucre par des édulcorants artificiels qui il est vrai contiennent moins de 

calories, mais peuvent causer bien plus de dégâts. L’aspartame est régulièrement critiqué à ce propos. 

Consommé en grande quantité, il ralentit le cerveau et diminue les capacités d’apprentissage. 
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1) Rôle du cœur : 

 
Fait intéressant, Le cœur bat en moyenne 100 000 fois par jour.  

A chaque battement, le cœur pompe le sang et le fait circuler dans le réseau d’artères et de 

veines. Cette fonction de pompe est assurée par les deux ventricules qui, en contractant leurs 

parois, assurent l’éjection du sang dans les artères : 

⚫ Le sang achemine l’oxygène et les nutriments essentiels vers chaque cellule du corps.  

⚫ Il élimine les déchets métaboliques et le dioxyde de carbone.  

⚫ Les artères distribuent le sang riche en oxygène provenant du cœur dans le corps.  

⚫ Les veines ramènent le sang pauvre en oxygène au cœur et aux poumons, et le cycle 

recommence.  

Comme tous les autres muscles du corps, le cœur a besoin d’un approvisionnement en sang 

oxygéné pour fonctionner.  
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2) Les aliments pour favoriser sa bonne santé : 
 
Manger de tout mais sans excès, en privilégiant les aliments amis de nos artères : telles sont les 

bases d’une alimentation bonne pour le cœur. En détail, voici les recommandations d’experts. 

 

Y a-t-il une alimentation à privilégier pour le cœur ? 

Pour protéger son cœur, c’est le mode de vie méditerranéen le plus efficace. Voir page 286. 

 

Quels aliments sont bons pour les artères ? 

• Du poisson en quantité. 

◦ Les poissons gras (saumon, sardine, maquereau, hareng...) sont riches en acides 

gras polyinsaturés, plus favorables au système cardiovasculaire. Dans cette famille, on 

retrouve les oméga-3 qui « permettent aux membranes cellulaires d’être plus fluides. 

Ils contribuent à abaisser les triglycérides et la pression artérielle. Le bon 

cholestérol HDL augmente. Ils ont aussi un effet antiagrégant  

◦ Les recommandations actuelles sont de consommer du poisson deux fois par semaine. 

 

Voir page 73 pour alimentation riche en Omega-3. 

 

 

Des fruits et légumes à volonté. 

• Les fibres des fruits et des légumes captent l’excès de graisses dans le bol 

alimentaire. En ce sens, elles aident à réduire le cholestérol. Selon le Dr Marie-

Christine Iliou, cardiologue, « 200 g de fruits et 200 g de légumes par jour apportent 

la ration nécessaire. » 

• Les fruits et les légumes apportent également des nutriments antioxydants, en 

particulier les polyphénols dont de nombreuses études montrent qu’ils réduisent le 

risque cardiovasculaire. « L’huile d’olive, le thé, le cacao ou encore le soja sont 

riches en polyphénols », précise le Dr Iliou. 

• Si le vin rouge contient aussi des polyphénols, sur ce point, les cardiologues n’ont pas le 

même point de vue que les spécialistes du foie et que les cancérologues. « La Société 

européenne de cardiologie ne prône pas l’abstinence », souligne le Pr Ferrières. Mais il 

n’est pas question de pousser à la consommation. La dose cardioprotectrice se limite à 

un verre de vin rouge par jour, au cours d’un repas pour une meilleure absorption des 

polyphénols. 

 

Des œufs sans excès. 

• Le jaune d’œuf est riche en cholestérol ce qui, a priori, le classe dans la catégorie des 

aliments à éviter. Or, l’œuf contient quantité de nutriments intéressants.  

• Pour le Dr Iliou, « quatre à six œufs au maximum par semaine sont autorisés, en 

comptant les préparations à base d’œufs.  

 

 

 151 



 

 

 

 

3) Quels aliments sont mauvais pour le cœur ? 

 
• Pas trop de viande rouge. 

✓ « Les graisses saturées (viande rouge, beurre...) ne doivent pas représenter plus de 

10 % de notre alimentation, note le Dr Marie-Christine Iliou, cardiologue. Ce sont elles 

qui provoquent l’excès de cholestérol. Elles s’accumulent dans l’organisme, se déposent 

sur les artères et peuvent les boucher. » 

✓ Les viandes les plus grasses sont, dans l’ordre, le mouton, le porc et le bœuf. Il est 

conseillé de ne pas consommer du mouton plus d’une fois par mois. Pour les autres 

viandes rouges, une à deux fois par semaine sont suffisantes, sans dépasser 500 g. 

 

• Moins de sel. 

Les personnes cardiaques ne sont plus soumises à des régimes sans sel stricts. La 

recommandation actuelle est de ne pas dépasser 6 g de sel par jour, alors que la 

consommation moyenne en France est supérieure. Un bémol : les personnes en 

insuffisance cardiaque ou souffrant d’une importante hypertension artérielle ne 

devraient pas dépasser 4 g de sel par jour. 

 

• Des aliments ultra transformés à éviter. 

Une étude française publiée dans le British medical journal, en mai 2019, met en 

évidence un lien entre la malbouffe et les maladies du cœur. Une augmentation de 

10 % de la part des aliments ultra transformés (viandes fumées, saucisses, jambons, 

soupes déshydratées, sodas, confiseries, barres chocolatées, aliments reconstitués 

avec des additifs...), dans le régime alimentaire d’une personne, accroît de 12 % le 

risque de maladies cardiovasculaires. 
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1) Rôle Estomac : 

L’estomac assure une 

double fonction, le 

début de la digestion 

et la progression du bol 

alimentaire vers 

l'intestin : 

• Les contractions de la paroi musculaire de l'estomac assurent le brassage et le mélange 

des aliments et du suc gastrique. Il y a alors sécrétion de différentes enzymes : une 

lipase, une enzyme permettant de dégrader les lipides (les graisses), en acides gras et en 

glycérol et de l'acide chlorhydrique, dont la principale activité est de détruire les 

bactéries présentes dans l'alimentation. 

• Les contractions de l'estomac permettent, en outre, de faire progresser son contenu 

vers le sphincter pylorique puis vers le duodénum. 

 

2) Les aliments pour favoriser sa bonne santé : 
Aigreurs, remontées acides, plusieurs mots pour désigner ces brûlures d'estomac qui 

peuvent facilement nous gâcher la vie. Une bonne hygiène alimentaire est un élément clé 

pour éviter ces désagréments. 

 Les brûlures d'estomac sont principalement dues au phénomène de reflux gastro-

œsophagien. En temps normal, le bol alimentaire traverse l'œsophage pour atteindre l'estomac 

en passant par une jonction étanche : le sphincter inférieur de l'œsophage. Celui-ci s'ouvre sur 

le passage de la nourriture, puis se referme, empêchant le reflux du contenu de l'estomac. 

Seulement, ce mécanisme est parfois défaillant : il arrive que le sphincter se relâche, 

permettant une remontée du contenu de l'estomac dans l'œsophage. L'acidité provoque des 

brûlures de sa paroi, à l'origine des douleurs. Parmi les moyens de prévenir ses 

dysfonctionnements, 

le régime alimentaire est un élément primordial.  153 



 

Pour bien faire, il faudrait : 

• Privilégiez les viandes maigres comme les volailles (dinde ou poulet), le poisson, les œufs 

ou les yaourts à 0 % de matière grasse. Choisissez plutôt les cuissons à la vapeur, à 

l'étuvée ou les grillades au barbecue par exemple.  

Par ailleurs, certains mets ont la propriété de ne pas faire varier l'acidité de l'estomac.  

• C'est le cas, par exemple, avec les aliments contenant des glucides complexes. Les 

féculents à base de céréales comme le pain, les pâtes et le riz complet ne produisent pas 

d'augmentation de l'acidité du contenu stomacal ; 

• Il en est de même avec la nourriture riche en fibres, tels que les haricots, les lentilles 

ou les pois chiches qui neutralisent les acides de l'estomac, rendant les reflux gastriques 

éventuels moins douloureux. 

 

 

• Bien choisir ses boissons : 

On conseille souvent aux personnes souffrant d'aigreurs de boire du lait. Cette recommandation 

n'est pas à suivre à long terme. Le lait a bien un effet calmant sur le moment, mais il favorise 

aussi la sécrétion de sucs gastriques. Le mieux est encore de s'en tenir à l'eau minérale, 

plate ou faiblement gazeuse. 

 

• Adopter le bon rythme : 

✓ Généralement, il est conseillé de réduire les quantités d'aliments ingérés : mieux vaut 

prendre quelques collations légères que deux repas très copieux par jour ;  

✓ Il faut aussi éviter de se coucher directement après avoir mangé, car cela peut aussi 

s'avérer être un déclencheur de ces douleurs ;  

✓ Enfin, sachez que l'obésité est un des facteurs aggravants des brûlures, tout comme 

le stress et le tabac.  

Avoir une meilleure hygiène de vie est donc indispensable pour une bonne digestion. Votre 

estomac vous dira merci, et le reste de votre corps aussi ! 
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3) Les aliments à éviter : 

Bien choisir ses boissons : 

• Première boisson à éviter si vous souffrez d'aigreurs : l'alcool, qui favorise le relâchement 

du sphincter œsophagien inférieur tout en acidifiant le contenu gastrique.  

• Dans la liste des facteurs générant des brûlures d'estomac, figurent également les jus de 

fruits, qui peuvent parfois être mal tolérés selon l'acidité de leurs constituants. En ligne 

de mire, bien-sûr, les agrumes, tels que l'orange, le pamplemousse ou le citron, mais aussi la 

tomate.  

• Outre ces produits, il faut aussi limiter sa consommation de boissons contenant de la 

caféine, comme le cola, soupçonnées de favoriser les brûlures. 

 

Et pour les aliments : 

• Premier geste pour améliorer sa digestion : ne pas consommer d'aliments trop riches en 

graisses. Exit donc les viandes épaisses, les fromages au lait entier et autres pâtisseries 

ou charcuteries. En effet, l'afflux de lipides favoriserait le relâchement du sphincter, 

tout en augmentant les sécrétions acides de l'estomac : en cas de reflux, la douleur sera 

d'autant plus intense. De plus, les graisses fatiguent le muscle constricteur de 

l'estomac, mettant un frein à une bonne digestion.  

• Attachez aussi de l'importance au mode de préparation des aliments : friture et panure 

sont à éviter.  

• Et prenez garde à ne pas trop épicer vos plats. Ces agents peuvent également agresser 

la muqueuse gastrique et provoquer les douleurs.  
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1) Rôle des Poumons : 

 

• Les poumons ont pour principale fonction d'assurer les échanges gazeux entre l'air et le 

sang et de participer à la distribution de l'oxygène. 

• L’appareil respiratoire fournit de l'oxygène au sang, qui le transporte ensuite vers les 

organes, et évacue le gaz carbonique produit les cellules. 

• C’est la respiration, qui comme la circulation sanguine, a lieu en continu. L'oxygène 

passe dans le sang au travers des parois des alvéoles pulmonaires pour se diffuser dans 

les capillaires pulmonaires. L’oxygène pénètre dans le sang au moment de l'inspiration. Le 

gaz carbonique est pour sa part extrait du sang au moment de l'expiration. Les 

mouvements inspiratoires et expiratoires sont liés à la différence de pression entre 

l'intérieur et l'extérieur du corps produite par la contraction des muscles respiratoires 

(intercostaux et diaphragme).  
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2) Les aliments pour favoriser sa bonne santé : 

 Consommer des légumes et des fruits tous les jours permet de ralentir le déclin de la 

fonction respiratoire, et ce même chez les anciens fumeurs. 

La pollution et le tabagisme accélèrent le vieillissement des poumons, et favorisent l’apparition 

de maladies respiratoires chroniques. Mais à en croire une étude parue dans European 

Respiratory Journal, il est possible de ralentir le déclin de la fonction pulmonaire en 

consommant régulièrement des fruits frais. Ce bénéfice, très certainement lié aux, profiterait 

aussi aux ex-fumeurs. 
 

 Il ressort de cette étude que la consommation de thé, pommes, bananes, tomates et 

vitamine C est liée à un ralentissement du vieillissement pulmonaire. Les résultats montrent, en 

effet, que les adultes qui mangent plus de 2 tomates ou plus de 3 portions de fruits frais par 

jour ont des poumons plus jeunes que ceux qui consomment à peine une tomate ou une portion de 

fruits par jour. Les auteurs soulèvent que cet effet bénéfique observé chez tous les volontaires 

serait encore plus fort chez les anciens fumeurs, et ce indépendamment du nombre de 

cigarettes fumées par jour. 
 
 

Les 18 meilleurs aliments pour la santé pulmonaire 
 

1. Betteraves et betteraves vertes. 

La racine et les feuilles de la betterave, aux couleurs vives, contiennent des composés qui 

optimisent la fonction pulmonaire. 

La betterave et les feuilles de betterave sont riches en nitrates, dont il a été démontré qu'ils 

améliorent la fonction pulmonaire. Les nitrates aident à détendre les vaisseaux sanguins, à 

réduire la pression sanguine et à optimiser l'absorption d'oxygène. 

De plus, les feuilles de betteraves regorgent de magnésium, de potassium, de vitamine C et 

d'antioxydants caroténoïdes, tous essentiels à la santé des poumons. 

 

2. Poivrons. 

Ils sont parmi les plus riches sources de vitamine C, un nutriment hydrosoluble qui agit comme 

un puissant antioxydant dans votre corps. Il est particulièrement important pour les fumeurs 

d'avoir un apport suffisant en vitamine C. 

 

3. Pommes. 

Des études montrent que la consommation de pommes est associée à un déclin plus lent de la 

fonction pulmonaire chez les anciens fumeurs. Sa consommation a également été associée à un 

risque plus faible d'asthme et de cancer du poumon. Cela pourrait être dû à la forte 

concentration d'antioxydants dans les pommes, notamment les flavonoïdes et la vitamine C. 

 

4. Citrouille. 

La chair de couleur vive des citrouilles contient une variété de composés végétaux favorisant la 

santé des poumons. Elles sont particulièrement riches en caroténoïdes, notamment le bêta-

carotène, la lutéine et la zéaxanthine, qui ont tous de puissantes propriétés antioxydantes et 

anti-inflammatoires. 

Des études montrent qu'un taux sanguin plus élevé de caroténoïdes est associé à une 

meilleure fonction pulmonaire chez les populations jeunes et âgées. 157 



5. Curcuma. 

Le curcuma en raison de ses puissants effets antioxydants et anti-inflammatoires.  

 

6. La tomate et les produits à base de tomate. 

Les tomates et les produits à base de tomate sont parmi les sources alimentaires les plus riches 

en lycopène, un antioxydant caroténoïde qui a été associé à une amélioration de la santé 

pulmonaire. 

 

7. Myrtilles. 

Les myrtilles sont riches en nutriments, et leur consommation a été associée à un certain 

nombre de bienfaits pour la santé, notamment la protection et la préservation de la fonction 

pulmonaire. 

Les myrtilles sont une riche source d'anthocyanines qui sont des pigments puissants dont il a 

été démontré qu'ils protègent les tissus pulmonaires contre les dommages oxydatifs. 

 

8. Le thé vert. 

Le thé vert est une boisson qui a des effets impressionnants sur la santé puisqu’elle possède des 

propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires. Il a été démontré qu'elle inhibe la fibrose ou 

la cicatrisation des tissus. 

 

9. Le chou rouge. 

Le chou rouge est une source riche et abordable d'anthocyanes. Ces pigments végétaux donnent 

au chou rouge sa couleur vive. L'apport en anthocyanes a été lié à une diminution du déclin de la 

fonction pulmonaire. 

De plus, le chou est riche en fibres. Des études montrent que les personnes qui consomment plus 

de fibres ont une meilleure fonction pulmonaire que celles qui en consomment peu. 

 

10. L'huile d'olive. 

La consommation d'huile d'olive peut aider à se protéger contre les affections respiratoires 

comme l'asthme. L'huile d'olive est une source concentrée d'antioxydants anti-inflammatoires, 

dont les polyphénols et la vitamine E, qui sont responsables de ses puissants bienfaits pour la 

santé. 

 

11. Huîtres. 

Les huîtres sont chargées de nutriments essentiels à la santé des poumons, notamment le zinc, 

le sélénium, les vitamines B et le cuivre. 

 

12. Yogourt. 

Le yaourt est riche en calcium, potassium, phosphore et sélénium.  

 

13. Noix du Brésil. 

Les noix du Brésil sont parmi les sources de sélénium les plus riches que l'on puisse manger. Une 

seule noix du Brésil peut contenir plus de 150 % de l'apport recommandé pour ce nutriment 

important, bien que les concentrations varient considérablement en fonction des conditions de 

culture. 
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14. Café. 

En plus d'augmenter votre niveau d'énergie, votre tasse de café du matin peut vous aider à 

protéger vos poumons. Le café regorge de caféine et d'antioxydants, qui peuvent être 

bénéfiques pour la santé des poumons. 

 

15. Orge. 

L'orge est une céréale entière nutritive et riche en fibres. Il a été démontré que les régimes 

alimentaires riches en fibres et en grains entiers ont un effet protecteur sur la fonction 

pulmonaire et peuvent réduire le risque de mortalité due à des maladies pulmonaires. 

Les antioxydants présents dans les grains entiers, comme les flavonoïdes et la vitamine E, 

favorisent également la santé des poumons et protègent contre les dommages cellulaires. 

 

16. Anchois. 

L'anchois est un petit poisson qui contient des acides gras oméga-3 anti-inflammatoires, ainsi 

que d'autres nutriments favorisant la santé des poumons, comme le sélénium, le calcium et le 

fer. De plus, la consommation d'un régime alimentaire riche en oméga-3 peut contribuer à 

réduire les symptômes chez les personnes souffrant d'asthme. 

 

17. Lentilles. 

Les lentilles sont riches en de nombreux nutriments qui aident à soutenir la fonction pulmonaire, 

notamment le magnésium, le fer, le cuivre et le potassium. 

Le régime méditerranéen, qui a été associé à la promotion de la santé pulmonaire, est riche en 

légumineuses comme les lentilles. 

 

18. Cacao. 

Le cacao et les produits à base de cacao comme le chocolat noir sont riches en antioxydants 

flavonoïdes et contiennent un composé appelé théobromine, qui aide à détendre les voies 

respiratoires dans les poumons. 
 

 

3) Le sucre est à éviter : 

 Une alimentation excessive en glucides pourrait-elle augmenter le risque de développer un 

cancer du poumon, y compris chez les non-fumeurs ? C’est ce que pensent les auteurs d’une 

nouvelle étude intitulée Glycemic Index, Glycemic Load, and Lung Cancer Risk in Non-Hispanic 

Whites et publiée dans la revue spécialisée Cancer Epidemiology, Biomarkers & Prevention. Ils 

se sont particulièrement intéressés à la consommation d'aliments avec un indice glycémique 

élevé, comme le pain blanc, la purée de pommes de terre ou le riz soufflé. Ils ont recruté 1 905 

patients récemment diagnostiqués d’un cancer du poumon et 2 413 individus en bonne santé. 

Tous ont été interrogés sur leur alimentation à l’aide d’un questionnaire. Les résultats montrent 

qu’un régime alimentaire riche en glucides à indice glycémique élevé est associé à un risque accru 

(+49%) de développer la maladie, en particulier chez les non-fumeurs.  

 Une étude qui comporte plusieurs biais : plus un aliment a un index glycémique élevé, plus 

il a la capacité d’augmenter la glycémie dans le sang et plus l'insuline est libérée pour réguler 

cette élévation. Selon les auteurs, la présence d’insuline en grande quantité dans le sang 

élèverait les niveaux d'un certain type d’hormones de croissance dites "IGF" ou "IGF-1" 

("Insulin-like Growth Factor"), suspecté de favoriser le risque de cancer du poumon. 159 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Liens entre Foie, Pancréas & Vésicule biliaire : 

⚫ Le foie digère les aliments en produisant la bile afin de dégrader les matières grasses, 

éliminer les toxines et extraire et stocker certaines vitamines et certains minéraux.  

⚫ Le pancréas produit des enzymes qui aident le foie à dégrader les protéines, les matières 

grasses et les glucides.  

⚫ La vésicule biliaire entrepose la bile qui est produite par le foie. Au besoin, la bile passe 

dans le petit intestin où elle dégrade les matières grasses.  

Le foie, le pancréas et la vésicule biliaire sont appelés organes auxiliaires. Ceci signifie 

qu’ils travaillent de concert avec le tube digestif afin de dégrader les aliments. 
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1a) Autres rôles du Foie : 

Le foie a un rôle de filtre, de stockage et d'épuration :  

• L'une des fonctions principales du foie et de la vésicule biliaire est relative à la digestion 

et à la production d'enzymes digestives qui sont déversées dans l'intestin grêle. 

• Il aide aussi à contrôler le métabolisme et collabore avec le système immunitaire du 

corps pour combattre les cellules et substances nocives qui menacent l'organisme. 

• Le foie aide l'organisme à digérer les graisses en sécrétant de la bile qui se déverse 

dans le duodénum. 

• Il détruit aussi les globules rouges, synthétise l'urée, stocke le glycogène, intervient 

dans le métabolisme et dans le stockage des vitamines et produit entre autres des 

substances protectrices et antitoxiques. 

• C'est lui qui va capturer, transformer et rendre inoffensifs les toxiques auxquels nous 

pouvons être exposés en mangeant, buvant ou en respirant.  

1b) Autres rôles du Pancréas : 

Le pancréas a deux principales fonctions, on dit qu'elle est une " glande mixte " : 

• Il produit des sucs gastriques qui seront ensuite déversés par le canal pancréatique dans 

l'intestin grêle. C'est sa fonction exocrine. 

• Il régule la glycémie en sécrétant trois principales hormones : l'insuline, le glucagon et la 

somatostatine. Chacune à leur manière, ces hormones participent à la régulation de la 

glycémie. C'est sa fonction endocrine. 

 

2) Les aliments pour favoriser la bonne santé de ces 3 organes : 

 Vous avez abusé de sucres, d'alcool et de graisses ? Votre foie est engorgé, fatigué ? 

Bonne nouvelle, certains aliments peuvent le détoxifier après des excès. Liste et conseils avec le 

Pr Patrick Marcellin, hépatologue.  

L'alimentation joue un grand rôle sur la santé du foie : 

• « Ce qui est mauvais pour le foie paraît évident : il faut limiter l'alcool, les aliments qui 

sont trop riches en sucres, en graisses, et éviter la consommation de produits 

industriels ou transformés, souvent trop riches en additifs. Une alimentation mal 

équilibrée a tendance à fatiguer le foie, qui ne peut plus faire correctement son travail et 

assurer les fonctions biochimiques et métaboliques essentielles au bon fonctionnement de 

l'organisme", explique le Pr Patrick Marcellin, hépatologue à l'hôpital Beaujon et 

fondateur et organisateur de la Paris Hepatology Conference (Congrès annuel 

international sur les maladies du foie), dont la 13e édition a eu lieu les 13 et 14 janvier 

2020 à Paris. 
 

• En revanche, les aliments riches en antioxydants, en minéraux (magnésium, calcium, 

phosphore, fer) et en vitamines (A, B et C) sont bénéfiques pour le foie. Ils 

permettent de le nettoyer des toxines et de le protéger des maladies hépatiques.  

Tour d'horizon des 7 meilleurs aliments "détox" : 161 



1. Le chocolat noir. 

"Contrairement à ce que l'on pourrait penser, le chocolat, à condition qu'il soit noir et avec une 

teneur en cacao supérieure à 70% est bon pour le foie. Le magnésium qu'il contient a un 

effet protecteur sur cet organe. De plus, il est très riche en antioxydants, ce qui permet de 

retarder le vieillissement des cellules du foie, de les débarrasser de certaines toxines et de 

limiter les inflammations. Ces substances ont par ailleurs des vertus antidépressives et 

énergisantes", indique le Pr Marcellin. Cela va sans dire, mais on évite le chocolat au lait ou 

blanc, très pauvres en cacao et trop riches en graisses et en sucres.   

 

2. Les noix. 

Les oléagineux (noix, noix du Brésil, de Pécan, de 

Macadamia, noisettes, amandes...) sont extrêmement 

riches en phosphore, "un sel minéral très bénéfique 

pour le foie", précise l'hépatologue.  Le phosphore 

permet de métaboliser les lipides, donc de digérer et de dégrader les graisses et d'éviter 

qu'elles ne s'accumulent dans le foie. Sans le phosphore, notre foie serait surchargé en graisses 

et on serait plus à risque d'avoir une maladie hépatique. 

 

3. Laitage : Du fromage de chèvre ou de brebis. 

"Avant, le lait était un aliment noble. Aujourd'hui, il a moins bonne réputation car il est 

considéré comme trop gras et difficile à digérer. Conséquence : les gens sont énormément 

carencés en calcium, un nutriment pourtant indispensable à la formation et à la solidité des os 

et des dents, à la coagulation sanguine, à la conduction nerveuse, à la libération des hormones, 

liste notre interlocuteur. Les produits laitiers, que ce soit le lait, les fromages ou les yaourts 

ne sont pas mauvais pour la santé lorsqu'ils sont consommés avec modération et sont même 

bénéfiques pour le foie. On privilégie tout de même les laitages pauvres en lipides (la 

cancoillotte ou le chèvre frais...)". 

 

4. Le thé vert. 

Le thé, et particulièrement le thé vert, est très riche en antioxydants. Ces molécules 

permettent d'activer et de détoxifier le foie, et ainsi de diminuer le risque de développer 

une maladie du foie (fibrose, stéatose, hépatite...). Par ailleurs, sa teneur en polyphénols, 

réputés pour leurs propriétés antioxydantes, aide à réduire le taux de lipides dans le sang et 

améliore la santé cardiovasculaire. C'est également un bon anticancer qui peut particulièrement 

diminuer le risque de cancer du foie. "On constate que dans les pays où on consomme beaucoup 

de thé, le nombre de maladies du foie est moins élevé", indique l'hépatologue. Une étude 

néerlandaise de 2017 publiée dans le Journal of Hepatology a montré qu'une consommation 

fréquente de thé vert (supérieure à 3 tasses par jour) réduisait le risque de raideur du foie 

(plus le foie est raide, plus il y a un risque de fibrose et donc plus il y a un risque de stéatose, 

voire de cirrhose). 

Gare aux tisanes "bonnes pour le foie" dont les effets n'ont jamais été démontrés. 

Aliments les plus riches en phosphore : 

• Noix du Brésil : 658 mg/100 g 
• Pignon de pin : 527 mg/100 g 
• Amande : 481 mg/100 g 
• Noix de cajou : 452 mg/100 g 
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Mise en garde : "Certaines tisanes ou décoctions, à l'artichaut par exemple, sont vendues dans 

les rayons phytothérapie comme "hépato-protecteurs". Elles stimuleraient les cellules 

hépatiques et aideraient à traiter les dysfonctionnements du foie (insuffisance hépatique...). On 

ne peut pas dire que ces produits sont mauvais pour le foie, en revanche, leur efficacité n'a 

jamais été démontrée par des études scientifiques", tient à indiquer le spécialiste.  

5. Les abats. 

Le foie a besoin de fer : le stockage du fer se fait principalement dans le foie, grâce à la 

ferritine, une protéine qui assure le transport du fer dans l'hémoglobine en cas de besoin. "En 

cas de carence en fer, le système immunitaire est affaibli et les cellules du foie peuvent 

légèrement dysfonctionner. Par ailleurs, le foie est capable de prendre le fer nécessaire sans 

qu'il y ait un risque de surcharge. Il faut donc veiller à consommer suffisamment de viande, 

particulièrement la viande rouge (bœuf) ou les abats, qui sont riches en fer" 

explique l'hépatologue.  

Attention : un excès de viande rouge peut être pro-inflammatoire. L'OMS et l'Institut national 

du Cancer conseillent aux individus de limiter leur consommation de viande rouge (pas plus de 

500 g par semaine), de privilégier la consommation de volaille et d'alterner avec poissons, 

œufs, coquillages et légumes secs, également riches en fer et en protéines.  

• N'hésitez pas à faire une cure de fer deux fois par an (au printemps et à l'automne), 

conseille le Pr Marcellin.  

 

6. Les fruits rouges. 

Les fruits rouges, comme le cassis, la myrtille ou la fraise, sont particulièrement riches en 

vitamine C. "Ils seraient bénéfiques pour améliorer la santé du foie et agir contre l'oxydation 

des cellules, notamment celles du foie", indique le Professeur. Consommer ces fruits 

quotidiennement réduirait ainsi le risque d'inflammation et de lésions des cellules 

hépatiques. La vitamine C favorise également la synthèse du glutathion, un puissant antioxydant 

qui renforce le système immunitaire, détoxifie le foie et lutte contre les radicaux libres. "A 

noter qu'on a besoin d'un à deux grammes de vitamine C par jour", ajoute-t-il.  

• Les agrumes sont également très riches en vitamine C : le citron (53 mg de vitamine C 

pour 100 g), le pamplemousse (42 mg pour 100 g), l'orange (40 mg pour 100 g). Et aussi : le kiwi 

(93 mg pour 100 g), les litchis (71.5 mg pour 100 g).  

• Les légumes les plus riches en vitamine C : le poivron jaune (184 mg pour 100 g), le brocoli 

(106 mg pour 100 g) et les choux de Bruxelles (103 mg pour 100 g).  

 

7. Le café 

"Le café a souvent mauvaise réputation : beaucoup de mes patients pensent qu'ils ne doivent 

plus boire de café s'ils souffrent d'un problème hépatique. Or, des études récentes ont montré 

que la caféine, substance antioxydante, stimulait le fonctionnement des cellules 

hépatiques et avait un effet protecteur chez les patients souffrant d'une maladie du foie, 

comme la NASH, tient à rétablir l'hépatologue. Donc boire du café dans des quantités 

raisonnables, soit deux à trois tasses par jour (non sucré), améliore la santé du foie".  163 



Un foie malade est un organe encrassé par les toxines. "Lorsqu'il est endommagé, le foie ne 

parvient plus à traiter les graisses. Ces dernières s'accumulent dans le foie et cette 

surcharge - appelée stéatose - peut entraîner une inflammation du tissu hépatique et des lésions 

cellulaires au niveau du foie, mais aussi des complications hépatiques graves, alerte le Pr Patrick 

Marcellin, hépatologue à l'hôpital Beaujon. Seul le fait de modifier son hygiène de vie (manger 

moins gras, moins sucré, faire plus d'activité physique, marcher plus...) permet de faire fondre 

la graisse du foie, d'améliorer l'état de santé d'un foie malade et de diminuer les risques de 

complications. En revanche, si on ne change pas ses habitudes alimentaires, une stéatose peut 

évoluer en fibrose, en cirrhose voire en cancer du foie". L'alimentation chez les patients 

ayant un foie malade repose aussi sur des repas fractionnés pour "fatiguer" le foie le moins 

possible. Elle doit être accompagnée d'une activité physique régulière.  

 

 

Vitamines et minéraux : de quoi le foie a-t-il besoin pour être en bonne santé ? 

 

Minéraux et 

vitamines 
Dans quels aliments ? 

Vitamine A 
Son de riz (céréales complètes), sauge, menthe, ail, paprika, 

sarriette, laurier... 

Vitamine C Poivron, cassis, chou frisé, citron, avocat, brocoli... 

Vitamine D 
Huile de foie de morue, hareng fumé, truite, sardine, saumon, 

maquereau... 

Vitamine E 
Huile de tournesol, huile d'avocat, huile de germe de blé, 

céréales complètes... 

Oméga 3 
Huile de lin, Graines de chia, noix, noix de pécan, graines de 

sésame... 

Magnésium 
Algues, chocolat noir, noix du Brésil, café, clou de girofle, 

coriandre... 

Phosphore 
Amandes, graines de lin, haricot mungo, cacahuètes, noisettes, 

noix fraîches... 

Sélénium 
Ail, thon au naturel, rognon de porc, cèpes, pain complet, noix de 

Saint-Jacques... 

Fer 
Boudin noir, rognon d'agneau, foie de volaille, cœur de poulet, 

bœufs... 

Calcium Parmesan, fromage de chèvre, fromage de brebis, yaourt... 
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3) Les aliments à éviter : 

• L'alcool, "qui dépose de nombreuses toxines dans votre foie", tient à rappeler 

l'hépatologue. En cas de cirrhose, la consommation d'alcool, même à faible doses, est 

totalement interdit. 

• Les aliments trop riches en sucres et en graisses (sodas, gâteaux, bonbons…). 

• Les pâtes blanches, le pain blanc ou les pommes de terre : leur index glycémique 

élevé a tendance à "fatiguer" le foie.  

• Les produits industriels où se nichent de nombreux sucres cachés. 

• Les fritures "qui doivent être consommées très exceptionnellement". 
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Lien entre Reins – Glandes surrénales - Vessie 

Les reins et la vessie jouent un rôle majeur pour notre corps. Non seulement parce qu’ils sont la 

base du système urinaire, mais aussi parce qu’ils agissent, avec le foie, pour éliminer les déchets 

filtrés par le sang. Tandis que les glandes surrénales positionnées sur chacun des reins ont pour 

rôles de libérer de nombreuses hormones dans la circulation sanguine. 

 

1) Rôle des Reins – Glandes surrénales - Vessie 
 

1.1) Rôle Reins : 

Rôle de filtre. 

La fonction première des reins est d’éliminer les déchets toxiques produits par le 

fonctionnement normal de l’organisme et transportés par le sang. Ces substances  

sont inutiles à l'organisme et sont toxiques si elles ne sont pas éliminées. 
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Maintien de l’équilibre hydrique de l’organisme. 

Absorbée en buvant et en mangeant, l’eau est éliminée essentiellement par les urines mais aussi 

par les selles, la sueur et la respiration. Les reins permettent à l’organisme de maintenir la 

quantité d’eau qui lui est nécessaire. Chaque jour, ils filtrent environ 190 litres de sang mais ne 

rejettent toutefois que 1,5 à 2 litres d’urines. Au total, les entrées et les sorties journalières 

d’eau s’équilibrent. 

Maintien des minéraux nécessaires à l'organisme. 

Parmi eux, on peut citer le sodium et le potassium qui proviennent des aliments. Leur manque ou 

leur excès peut être à l’origine de complications sévères… Les reins assurent donc leur maintien 

à un niveau constant, les excédents étant éliminés dans les urines. 

Maintien de l’équilibre acido-basique dans le sang. 

Les acides en excès provenant de l’alimentation sont éliminés pour maintenir la composition 

idéale du sang (PH sanguin "neutre"). 

Production des hormones, des enzymes et des vitamines. 

En plus de leur rôle de régulateur et de filtre, les reins produisent également plusieurs 

hormones, des enzymes et des vitamines dont : 

- La rénine, indispensable à la régulation de la tension artérielle. 

- L’érythropoïétine (la fameuse EPO) qui agit sur la moelle osseuse pour produire des globules 

rouges en quantité suffisante pour véhiculer l’oxygène dans l’organisme. 

- Le calcitriol, forme active de la vitamine D, qui permet l’absorption du calcium par l’intestin et 

sa fixation dans les os, afin de garantir leur bon état et leur robustesse. 
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1.2) A quoi servent les glandes surrénales ? 

Les glandes surrénales ont pour rôles de synthétiser et de libérer de nombreuses hormones 

dans la circulation sanguine indispensables à la bonne marche de l'organisme. 

1. La médullo-surrénale sécrète la noradrénaline et l'adrénaline, deux hormones qui 

accélèrent le rythme cardiaque et augmentent la tension artérielle. Elles sont plus 

particulièrement produites en période de stress. 

2. La production d’hormones comme le cortisol qui participe à la régulation de la glycémie et 

possède une action anti-inflammatoire, la testostérone (en partenariat avec les gonades) 

une hormone sexuelle mâle qui intervient dans le développement sexuel et la reproduction, 

et l'aldostérone dont le rôle est de contrôler la rétention de sodium et la fuite du 

potassium, régulant ainsi la pression artérielle. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3) Le rôle de la vessie. 

Elle reçoit les urines par les uretères venant des reins.  

Le sphincter sous contrôle volontaire se contracte pour évacuer les urines, dès que le volume 

devient suffisant pour stimuler ce réflexe.  

Elle se vide par l’urètre. Chez l’homme, l’urètre traverse la prostate, située juste au-dessous de 

la vessie.  
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Certains aliments peuvent rendre la vessie plus nerveuse et entraîner des envies pressantes 

d’uriner. Passez en revue tous les aliments et boissons que vous consommez quotidiennement 

afin d’éliminer les irritants suivants : 

• La caféine et l’alcool (café, thé, cola et chocolat). Toute forme de caféine constitue un 

irritant de la vessie, en plus d’être diurétique. Privilégiez plutôt une soupe, du lait chaud, 

du jus de canneberge ou une eau citronnée. 

• Les fruits et les jus de fruits très acides• (jus d’orange, de citron, de pamplemousse, de 

lime et d’ananas). Les tomates• (jus de tomate, spaghetti à la tomate, sauce à pizza, sauce 

barbecue et chili). Les mets épicés• (mexicains, thaïlandais, indiens et cajuns). Essayez 

d’éliminer ou de réduire ces irritants de votre alimentation pendant une ou deux semaines 

et voyez l’effet que cela aura sur vos envies pressantes. 

• Buvez une quantité adéquate de liquide à chaque jour. Vous devriez boire suffisamment 

pour bien vous hydrater et éviter la constipation. Lorsque vous êtes bien hydratée, votre 

urine est jaune pâle. Si vous ne buvez pas suffisamment, elle sera jaune foncé et très 

concentré. 

 

1. Les myrtilles & Canneberges. 

En raison de leur teneur élevée en nutriments essentiels, les myrtilles sont considérées comme 

l’un des meilleurs aliments pour protéger le système urinaire. 

• Leurs composants antioxydants soutiennent le processus d’élimination des toxines, 

renforcent les fonctions rénales et optimisent la production d’urine. 

• Elles ont des propriétés anti-inflammatoires qui aident à prévenir les problèmes tels que 

la cystite, une infection courante de la vessie. 

• Leur consommation empêche les bactéries et les virus d’attaquer les tissus de nos 

organes, prévenant ainsi les infections. 

• C’est un remède complémentaire contre les calculs rénaux, car elles aident à éliminer les 

dépôts de calcium et d’acide urique. 

2. Le céleri. 

Le céleri est un légume diurétique. Il a été utilisé pendant des siècles comme remède contre les 

maux qui affligent les reins.  

• Il contient des niveaux élevés de potassium, un minéral qui favorise l’expulsion des 

liquides retenus, évitant les problèmes inflammatoires.  

• Ses antioxydants favorisent la décomposition et l’expulsion des toxines, facilitant leur 

passage à travers les canaux urinaires.  

• Il est reconnu pour ses propriétés anti-inflammatoires, ces dernières réduisent les 

risques de développer des maladies des reins et de la vessie. 
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3. Le persil 

Le persil, surtout lorsqu’il est préparé en infusion, est un remède naturel qui aide à détoxifier 

les reins pour prévenir des maladies chroniques. 
 

• Il contient de la chlorophylle, des antioxydants et des fibres naturelles. Ces éléments 

favorisent l’élimination des déchets, les empêchant de s’accumuler dans les tissus. 

• Il aide à réduire l’inflammation des voies urinaires, en particulier dans le cas de calculs 

rénaux et d’infections. 

• C’est un diurétique, c’est-à-dire qu’il vous soulagera facilement si vous êtes victime de 

rétention d’eau. 

Vous traversez une infection des voies urinaires ? Vous êtes inquiet concernant des problèmes 

au niveau de votre vessie ou de vos reins ? N’hésitez pas à augmenter votre consommation de 

ces aliments pour profiter pleinement de leurs bienfaits. 
 

 

2) Les aliments pour favoriser leur bonne santé : 

• L'hygiène de vie est importante. Une insuffisance rénale chronique ne se guérit pas 

mais peut être freinée. Pour ne pas l'aggraver et éviter des complications, il est 

indispensable d'adopter une bonne hygiène de vie en arrêtant le tabac par exemple chez 

les fumeurs et en pratiquant une activité physique quotidienne.  

• L'alimentation a aussi un réel impact sur les maladies rénales. Il faut privilégier un 

régime alimentaire équilibré avec quelques restrictions si vous avez une insuffisance 

rénale. Il convient de consommer au minimum 8 fruits et légumes par jour, des 

légumineuses et des graines 5 fois par semaine, des produits céréaliers, de la volaille, de 

la viande blanche ainsi que du poisson. Voici 5 conseils à suivre pour préserver vos reins. 

 
◦ Choisissez des aliments pauvres en sel : Le sel est constitué de chlorure de sodium. 

Un excès de sodium est néfaste pour les fonctions rénales. Il diminue l'efficacité de 

filtration des reins. Il est préférable de consommer des produits frais plutôt que pré 

préparés ou préemballés auxquels du sodium est ajouté et de trouver des substituts 

au sel comme des herbes et des épices. 
 

◦ Limiter les apports en protéines et privilégier les protéines végétales : Il est 

recommandé de consommer environ 50 g de protéines pour les femmes et 60 g pour les 

hommes, par jour. Les légumineuses comme le soja contenant des protéines 

végétales sont à favoriser ainsi que les céréales et les pâtes. Les protéines se 

transforment en urée qui peut s'accumuler dans le sang si les reins ont du mal à 

l'éliminer. 

◦ Adopter une alimentation alcalinisante : Les reins contribuent à l'équilibre acido-

basique du corps. Les acides issus de l'alimentation peuvent être moins bien éliminés si 

les fonctions rénales sont dégradées et l'organisme risque de souffrir d'acidose 

chronique. Il faut davantage de fruits et légumes dans l'assiette puisqu'ils sont 

alcalinisants contrairement à la viande, aux fromages, aux œufs  

et aux céréales. 
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◦ Éviter les excès de phosphore : En cas d'insuffisance rénale, le surplus de 

phosphore n'est pas correctement éliminé et reste dans le sang ce qui peut engendrer 

une fragilisation des os et une fuite de calcium. Un taux sanguin trop élevé de 

phosphore et de calcium peut entraîner des dépôts dans les organes (poumons, cœur, 

yeux). Les viandes et les produits laitiers sont notamment à consommer avec 

modération. 
 

◦ Éviter les excès de potassium : Comme le phosphore, le taux de potassium dans le 

sang peut s'élever en cas d'insuffisance rénale ce qui est dangereux pour le cœur. Il 

est donc recommandé de limiter la consommation de fruits et légumes riches en 

potassium comme la banane, l'orange, les pruneaux, les pommes de terre, les 

tomates, l'avocat, etc. CES ALIMENTS SONT A EVITER !!! 

 

Quels aliments sont bons et bénéfiques pour améliorer et renforcer les reins ? 

Privilégiez ces aliments pour des reins en parfaite santé : 

• La pastèque : grâce à sa forte teneur en vitamines, en eau et en minéraux, ce fruit est 

bénéfique pour les reins. Il est recommandé d’en consommer régulièrement. 

• L’huile d’olive : riche en minéraux et en antioxydants, elle nettoie vos reins. Vous pouvez 

l’intégrer dans diverses préparations. 

• Les fruits rouges : ils sont concentrés en antioxydants et facilitent l’élimination des 

toxines. Optez pour les mûres, les myrtilles ainsi que les canneberges. 

• Les graines de citrouille car riches en éléments nutritifs et en protéines. 

• Les pommes : grâce à leur haute teneur en fibres solubles, elles éliminent les toxines 

ainsi que les déchets du corps. 

• Le curcuma : il est anti-inflammatoire et antiseptique, permettant de traiter de 

nombreuses infections. Ainsi, il est recommandé contre le traitement des infections et de 

l’inflammation rénale. 

• Le gingembre : grâce à ses composés antioxydants, il améliore la fonction rénale. En 

outre, il élimine les toxines qui peuvent affecter les reins. 

• Le persil : cet aliment est bénéfique pour le traitement des calculs rénaux et en cas 

d’infections des voies urinaires. 

Quelle eau boire en cas d’insuffisance rénale ou de problème de reins ? 

Privilégiez une eau de source peu minéralisées telles que Mont Roucous, Rosée de la Reine, Evian, 

Mont-Blanc et Cristalline. Vous pouvez également privilégier des eaux minéralisées 

bicarbonatées telles que Saint Yorre, Vichy Célestins, Contrex, Arvie et Hepar pour alcaliniser 

votre organisme, après avoir consulté votre médecin. Cependant, ces eaux procurent un apport 

de sel considérable. 
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Quelques conseils pour purifier les reins : 

Pour garder vos reins sains, privilégiez des aliments alcalinisants. Voici quelques conseils pour 

vous aider : 

• Limitez votre consommation de protéines animales et de sel. 

• Buvez environ 1 L et demi d’eau par jour en privilégiant une eau de source pure. 

• Privilégiez les huiles végétales. 

• Évitez de consommer des œufs, du poisson ainsi que de la viande rouge ou blanche plus 

d’une fois par jour. 

• Consommez des fruits présentant une faible teneur en potassium tels que des fraises, 

des pommes ou des poires. 

• Évitez de cuire vos légumes à la vapeur ou au micro-ondes. 

• Privilégiez un mode de cuisson dans une grande quantité d’eau. 

• Consommez des aliments riches en calcium. 

 

 

 

3) Les aliments déconseillés : 

Le stade de la maladie rénale détermine les restrictions alimentaires. Les personnes atteintes 

d’une maladie rénale doivent limiter ou éviter certains aliments, à savoir : 

• Les avocats. 

• Les aliments en conserve tels que les soupes et les haricots. 

• Le pain de blé entier. 

• Les bananes. 

• Le riz brun. 

• Les viandes transformées. 

• Les oranges et les jus d’orange. 

• Les abricots. 

• Les olives et les cornichons. 

• Les patates douces. 

• Les repas préfabriqués et instantanés. 

• Les tomates. 

• Les raisins secs, les dattes ainsi que les pruneaux. 

• Les chips, les bretzels et les crackers. 
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Quels légumes sont mauvais pour les reins ? 

Pour préserver la santé de vos reins, il est recommandé de consommer des aliments 

alcalinisants, notamment des fruits et des légumes. Toutefois, il convient de limiter la 

consommation des légumes riches en potassium, en sodium et en phosphore, surtout pour les 

personnes souffrant d’une maladie rénale chronique. De plus, certains légumes riches en 

protéines sont à éviter, à savoir : 

• Les pommes de terre. 

• Les haricots blancs. 

• Les courges d’hiver (poivrée, musquée et Hubbard). 

• Les épinards, les feuilles de betterave et la blette à carde. 

 

Privilégiez les aliments alcalinisants aux aliments acidifiants tels que les fromages, la viande, les 

céréales et les œufs. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A éviter ! 
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1a) Rôle Intestin grêle : 

Appelé le 2ème cerveau et faisant suite à l'estomac, l'intestin grêle est composé entre autres du 

duodénum.  

• Il a pour fonction de poursuivre la digestion des aliments et surtout d'absorber les 

nutriments. 

• L'intestin sécrète le suc intestinal, neutre ou légèrement basique, qui contient les enzymes 

nécessaires pour transformer le chyme (nourriture digérée par l'estomac) en chyle ne 

renfermant que des nutriments. 

• L'absorption des aliments correspond au passage de ceux-ci de la lumière de l'intestin vers 

le milieu intérieur par la traversée de la paroi intestinale. Le glucose et les sucres en 

général, les acides aminés, les acides gras à courte chaîne et le glycérol, passent dans les 

vaisseaux sanguins. Les acides gras à longue chaîne et les triglycérides passent dans les 

vaisseaux lymphatiques.  175 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1b) Rôle Gros Intestin (ou côlon) : 
Aussi appelé gros intestin, le côlon fait suite à l'intestin grêle et forme la dernière partie du 

système digestif.  

Son rôle est principalement d'éliminer les déchets, d'absorber l'eau, de maintenir l'équilibre 

hydrique et d'absorber certaines vitamines. Le chyle provenant de l'intestin grêle est dépourvu 

de la quasi-totalité (90 %) des nutriments déjà absorbés par le système digestif. Le chyle se 

mélange dans le côlon avec le mucus et les bactéries intestinales pour former la matière fécale. 

Les bactéries capables de digérer les fibres forment de nouvelles molécules que le côlon est 

alors capable d'assimiler. 

Le pH est compris entre 4,5 et 7,5. 

 

Les selles, dont la couleur marron vient des pigments de la bile, sont composées de la partie 

indigeste des aliments, comme les fibres, de cellules de la paroi intestinale et d’énormément de 

bactéries : celles-ci représentent jusqu’à 30 % du poids des selles ! Ces bactéries constituent la 

flore intestinale, un ensemble de micro-organismes qui colonisent notre intestin dès les 

premiers jours de notre vie. 
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1c) Le rôle de la flore intestinale : 

 La flore intestinale est implantée dans la partie terminale de l'intestin grêle et tout le 

long du gros intestin. Elle représente environ 1,8 kilo du poids du corps et contient environ 10 

000 milliards de bactéries regroupées en 400 espèces. 

 

La composition de la flore intestinale : 

 Elle varie selon les personnes, mais d’une manière générale, sa qualité tend à diminuer 

avec l’âge. Chez les nourrissons, elle est indispensable au développement de l’intestin et à la 

maturation du système immunitaire. 

 

  

2) Quelle alimentation adopter en cas d'intestin irritable ? 

Avoir une alimentation équilibrée 

 On ne le répétera jamais assez : il est primordial d’adopter des habitudes alimentaires 

équilibrées pour se maintenir en forme. Une alimentation variée et équilibrée est en soi 

excellente pour la santé en général, mais elle l’est d’autant plus pour la santé de votre côlon ! La 

plupart du temps, les problèmes de dysfonctionnement digestif proviennent directement de la 

façon de se nourrir. 

Réduisez votre consommation de matières grasses et faites la chasse au sucre. Les bactéries 

et mauvaises levures intestinales se nourrissent en effet de sucre, sous toutes ses formes... 

Celui que vous rajoutez dans votre café ou votre yaourt, mais également le sucre caché.  

 

 

 Le régime pour intestin irritable vise à diminuer l’hyper stimulation et l’hyper distension 

des intestins, très inconfortables au quotidien. En évitant les aliments irritant l’intestin et en 

intégrant les bons aliments, ce régime permet d’atténuer les symptômes tels que les gaz, les 

ballonnements et les douleurs abdominales. 

 

Les 5 points essentiels du régime pour intestin irritable : 

• Bien choisir les sources de fibres. 

• Boire beaucoup d'eau. 

• Limiter les aliments fermentables et irritants pour l'intestin. 

• Vérifier sa tolérance au lactose et au fructose. 

• Fractionner les repas. 

 

 

Voir page 206… 

Voir page 226… 

Voir page 129… 
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Favoriser les fibres solubles. 

Le manque de fibres alimentaires est très répandu dans l'alimentation moderne. Pourtant, la 

consommation de fibres solubles est essentielle pour soulager les personnes souffrant du 

syndrome de l'intestin irritable. Les fibres solubles se transforment en gel lors de la digestion 

ce qui les rend particulièrement douces pour l'intestin. Elles garantissent le mouvement normal 

du tube digestif sans trop stimuler le transit. De plus, elles sont transformées en acides gras à 

chaînes courtes qui stimulent la réabsorption d'eau et de sodium dans le côlon évitant ainsi les 

selles molles. Il est très important d'en consommer à chaque repas en complément d'une 

hydratation suffisante. 

Quelques aliments sources de fibres solubles : 

• Son et farine d'avoine. 

• Orge. 

• Sarrasin. 

• Pommes épluchées. 

• Pommes de terre sans la peau. 

 

Boire beaucoup d'eau. 

On recommande de boire 1,5 à 2 litres d'eau chaque jour, particulièrement en cas d'intestin 

irritable. Il faut boire tout au long de la journée en évitant l'eau glacée et sans jamais boire 

plus d'un verre à la fois. Cela évite la distension abdominale très douloureuse chez les personnes 

souffrant du syndrome de l'intestin irritable. 

 

Fractionner les repas. 

Une prise régulière de nourriture permet d'éviter les fringales qui poussent souvent à manger 

n'importe quoi, trop vite et en trop grande quantité.  On recommande de faire 3 repas 

principaux et 1 ou 2 collations. Le fait de fractionner les repas permet aussi d'éviter de 

surcharger le système digestif. Rappelons que la distension de l'intestin est très mal vécue en 

cas d'intestin irritable. 

Consommer les légumes cuits. 

Les végétaux crus sont souvent irritants pour l'intestin. On recommande donc de consommer 

des légumes peu irritants et cuits : carotte, courge, courgette et patate douce. En raison de 

leur faible teneur en fibres insolubles ces légumes sont relativement doux pour l'intestin. 

Au niveau des fruits, la pomme est intéressante car elle contient de la pectine (fibre soluble) 

mais elle doit être consommée épluchée. D'autres fibres insolubles sont concentrées dans sa 

peau. 
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Intégrer le Psyllium. 

Si les recommandations précédentes ne suffisent pas à soulager les symptômes, il est possible 

d'introduire du psyllium à l'alimentation. Il permet d'augmenter l'apport en fibres solubles. Il 

est recommandé de commencer par une cuillère à soupe, puis d'augmenter progressivement 

jusqu'à deux cuillères à soupe si la tolérance est bonne. La prise de psyllium doit s'accompagner 

d'eau. En cas de diarrhées, il faut diminuer légèrement la quantité d'eau ajoutée. 

 

Autres aliments conseillés : 

• Produits à base de soja (lait, crème, yaourt). 

• Riz, millet et quinoa. 

• Fruits rouges et fruits de la passion selon tolérance. 

• Œuf. 

• Tofu. 

• Beurres d'arachides et d'amandes. 

• Tisanes douces (camomille, gingembre, menthe, fenouil). 

 

3) Intestin irritable, les aliments à éviter. 

Il est recommandé de ne pas consommer d'aliments pouvant rendre difficile le travail de 

l'intestin. Pour cela, voici quelques conseils. 

 

Limiter les fibres insolubles. 

Les fibres insolubles sont irritantes et accentuent les diarrhées. Surtout celles provenant du 

blé entier. Le blé entier ne sera réintégré qu'à petite dose au bout d'un mois, une consommation 

modérée à long terme est généralement très bien tolérée. 

Le kamut, malgré sa teneur en fibres insolubles est beaucoup mieux toléré que le blé. Les 

produits à base de kamut peuvent être une alternative intéressante : pain, farine, viennoiseries, 

etc. 

Les aliments sources de fibres insolubles à limiter : 

• Blé entier, son de blé et produits à base de blé. 

• Epeautre. 

• Pois, Choux et Brocoli. 

• Fruits secs. 

• Graines de lin. 
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Réduire les matières grasses. 

Les matières grasses demandent un travail de digestion important, elles stimulent le réflexe 

"gastro-colique" de l'intestin. Les mouvements intestinaux étant douloureux pour les personnes 

souffrant du syndrome de l'intestin irritable, il est préférable de diminuer sa consommation de 

graisses. 

On recommande par exemple de favoriser les morceaux de viandes maigres, le poisson maigre et 

d'éviter les fritures, les panures et les plats riches en sauce ou à base de crème. De même, il 

vaut mieux éviter pâtisseries, viennoiseries et autres biscuits gras. On favorisera au contraire 

les gâteaux à base de son et l'utilisation d'huile végétale à petite dose. 

Eviter les aliments fermentescibles. 

Chez les personnes souffrant de l'intestin irritable, la distension abdominale due à la 

fermentation est ressentie beaucoup plus fortement. Cette hypersensibilité rend la digestion 

douloureuse. 

On recommande donc d'éviter les aliments de la famille du chou ou les légumineuses qui 

fermentent beaucoup. Il est cependant important de les réintroduire progressivement après 1 

mois en raison de leurs nombreuses propriétés santé. 

Le tofu et les produits à base de soja sont en général bien tolérés, bien qu'élaborés à base de 

légumineuses. 

 

Faire attention aux aliments irritants pour l'intestin. 

Certains aliments crus, acides ou épicés peuvent irriter l'intestin surtout s'ils sont consommés à 

jeun. 

A propos des crudités, même si elles ne causent pas le syndrome de l'intestin irritable, elles 

peuvent déclencher les crises. Il faut donc consommer les salades et légumes crus au sein d'un 

repas complet et en quantité modérée. Leur ajouter un féculent permet souvent d'en augmenter 

la tolérance. 

Aliments irritants à éviter : 

• Légumes crus. 

• Noix et graines. 

• Fruits acides. 

• Café, thé et alcool. 

• Jus d'agrumes. 

• Épices. 

 

Se méfier du lactose et du fructose. 

Il semblerait qu'une certaine proportion des personnes souffrant de l'intestin irritable souffre 

aussi d'intolérance au fructose, au sorbitol, au lactose et aux fructanes. Il est recommandé 

d'effectuer un test d'intolérance à ces substances en cas d'intestin irritable. Ces tests sont 

facilement accessibles et mesurent la quantité d'hydrogène libérée suite à l'ingestion de 50g de 

lactose. Chez les personnes souffrant de SII, la dose de 12g de lactose par jour est 

généralement bien tolérée. Si vous pensez être intolérant au lactose, parlez-en à votre médecin 

ou effectuez un test avant toute exclusion. 
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1) Rôle de la Peau : 
• Une fonction barrière cutanée : elle protège de l'extérieur (chocs, pollution, microbes, 

ultraviolets…). 

• Une fonction de régulation thermique : elle permet au corps de réguler sa température. 

• Une fonction de synthèse hormonale : elle notamment la synthèse de vitamine D, et 

différentes hormones. 

• Une fonction immunitaire : certaines cellules de la peau sont capables de capturer les 

corps étrangers qui pénètre dans l'épiderme (virus, bactéries, allergènes…) pour pouvoir 

stimuler le système de défense immunologique de l'organisme.  

La structure de la peau : 
La peau est constituée de trois couches superposées : 

• L'épiderme. 

• Le derme. 

• L'hypoderme.  

A court terme, la peau est souvent révélatrice de notre difficulté à digérer certains 

aliments, notamment les plus gras. A long terme, des tiraillements peut aussi apparaître. 

Les explications du Dr Isabelle Catoni, dermatologue. 

 

Est-il une définition à la notion de “belle peau” ?  

Une belle peau est éclatante. L’éclat, c’est l’association de deux adjectifs : la couleur et la 

texture. Pour qu’une peau ait de l’éclat, elle doit être lumineuse. Sa texture est lisse, elle est 

tonique, pas fripée et molle, elle n’a pas de défaut. Elle accroche la lumière en la réfléchissant 

de façon très nette. Le maquillage est le biais par lequel on essaie d’obtenir ce rendu. 
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A partir de quel signe cutané l’alimentation peut-elle être 

jugée responsable ? 

L’alimentation est responsable essentiellement d’inflammation. 

C’est-à-dire qu’une mauvaise alimentation peut-être à l’origine 

de rougeurs, de boutons, de démangeaisons, de sécheresse, 

parfois même de dartre. En somme, c’est une peau qui n’est pas 

nette. 

 
 

2) Le bienfait de certains aliments pour la peau :  
 

Quel est le lien entre nourriture grasse et acné ? 

Trois types de nourriture sont responsables d’une peau en 

mauvaise santé : le gras, le sucre et le lait. 

• La nourriture grasse, riche en graisse, nécessite un travail 

intestinal important. Dans l’organisme des vivants, 

quasiment tous nos organes sont des filtres. L’intestin 

correspond au filtre de l’alimentation : il va filtrer les 

toxines et les déchets. 

L’excès de graisse entraine une accumulation de ces 

déchets et toxines. L’intestin se voit alors débordé et 

passe, pour ainsi dire, le relais à la peau, qui est également 

un filtre. La qualité de la peau reflètera alors un intestin 

saturé et fatigué. Le teint gris, terne ou jaune indique un 

excès de graisse subi par l’intestin. 

• Le deuxième problème sont les sucres, et en particulier les 

sucres industriels : les bonbons, le chocolat au lait ou le 

chocolat blanc. 

• Le lait : tout un courant revendique l’arrêt du lait. Cette 

résolution redonnerait en effet à la peau sa beauté initiale. 

Cependant, les produits laitiers fermentés (yaourts et 

fromages) ont bien moins d’impact sur la qualité de la peau 

car la fermentation diminue la quantité de sucre. Le lait 

entier, lui (par exemple la crème fraiche) est pro-

inflammatoire. Il va provoquer des inflammations non 

seulement cutanées mais également au niveau des 

articulations. En le consommant régulièrement, on augmente 

notamment les risques d’arthrose. L’inflammation est 

mécaniquement responsable de l’augmentation de douleurs. 

Le lait écrémé lui, contient une protéine qui lui est 

spécifique, le lactosérum, absente dans le lait entier. Cette 

protéine augmente le taux d’insuline et, par conséquent, 

augmente la sécrétion par les glandes sébacées de sébum. 182 



Une alimentation variée et équilibrée est essentielle à la santé de la peau.  

 Certains nutriments contribuent tout particulièrement à la souplesse et à l'hydratation de 

votre peau. 

• Les protéines, qui assurent la synthèse des différentes fibres composant la peau, comme 

le collagène. On trouve des protéines dans les poissons, les viandes, les produits laitiers, 

les légumineuses, les céréales complètes. 

• Les acides gras essentiels, qui participent à la construction des différentes cellules qui 

composent la peau. Ils sont présents dans les huiles végétales et poissons. 

• La vitamine A, nécessaire à la régénération des tissus cutanés. Elle est particulièrement 

concentrée dans certains aliments d’origine animale : poissons, huiles de poissons, abats, 

fromage, lait, beurre (à consommer en petite quantité). 

• Le bêta-carotène, essentiel à l’assimilation de la vitamine A par l’organisme (précurseur 

de la vitamine A) est apporté par : 

➢ Les fruits et légumes rouges, orangés (carotte, tomate, potiron, abricot, melon, 

mangue…). 

➢ Les légumes à feuilles vert sombre (cresson, chou, épinard, laitue…). 

➢ Le jaune d’œuf, le saumon, les crevettes, le poulet. 

• Les vitamines B1 et B2, B6 et la vitamine C, qui jouent un rôle majeur dans l’entretien et 

la cicatrisation des tissus cutanés. 

✓ Les principales sources de vitamine B1 : céréales complètes, agrumes, légumineuses, 

abats, viande de porc. 

✓ Les aliments riches en vitamine B2 : abats, œufs, viande de porc, lait demi-écrémé et 

entier, céréales complètes, céréales ou muesli pour petit-déjeuner enrichi en 

vitamines, volailles, gibiers, poissons. 

✓ Les meilleures sources vitamine B6 : poissons, volailles céréales, gibiers, abats. 

✓ Les légumes et les fruits riches en vitamine C : poivron, fenouil, brocoli, choux, fraise, 

mangue, kiwi, orange, pamplemousse… 

• La vitamine E, antioxydante, préserve nos cellules du vieillissement prématuré engendré 

par la production de radicaux libres. Elle est contenue dans les noisettes, les amandes, 

les huiles végétales, les germes de blé, les céréales complètes, les poissons gras, le 

beurre (à consommer en petite quantité). De façon générale les composés antioxydants 

(vitamine E, vitamine C, flavonoïdes, bétalaïne…) présents en abondance dans les fruits 

et légumes favoriseraient une meilleure résistance de la peau aux agressions 

extérieures (soleil, tabac, pollution) et au stress oxydatif.  

• Le zinc participe à l’entretien des défenses immunitaires de la peau et contribuerait à 

limiter les effets du stress oxydatif. On trouve du zinc dans les fruits de mer, les 

poissons, les œufs, la viande rouge. 

 

 En terminant, si tu as des problèmes de peau et tu en cherches la cause (qui pourrait être 

aussi le gluten, les huiles hydrogénées, ou une multitude d'autres trucs), un conseil est de 

couper complètement un aliment pendant quelques semaines afin de voir si cela peut en être la 

cause principale. C'est un procédé essai-erreur qui peut varier pour chacun de nous ! 

Et puis, rien ne t’empêche de recommencer à consommer cet aliment  

de temps en temps une fois que ta peau sera revenue à la normale. 183 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La prostate est une petite glande présente exclusivement chez l'homme, localisée sous la vessie, 

autour de la naissance de l'urètre. Elle est impliquée dans la fonction éjaculatoire, et peut être 

touchée par différentes maladies, particulièrement après 40 ans. Anatomie, taux de PSA, 

traitements des maladies de la prostate... Eclairage du Dr Adam Vardi, urologue. 

1) Quel est le rôle de la prostate ? 

• La prostate secrète une partie du liquide séminal (constituant du sperme). 

• Elle produit également le liquide prostatique, un liquide transparent et alcalin qui a deux 

fonctions : favoriser la survie des spermatozoïdes lors de leur progression au sein de 

l'acidité vaginale, et empêcher la coagulation du sperme. 

• En cas de problèmes de prostate, les hommes peuvent ressentir des gênes au 

moment de la miction. 184 



2) Quatre aliments pour ménager sa prostate. 

 

• Les brocolis, et plus largement les légumes de la famille des crucifères, aideraient à 

prévenir l’apparition de certains cancers dont le cancer de la prostate. 

• Il est recommandé de boire quotidiennement du thé vert. Ses bienfaits sont multiples. 

Il renferme des catéchines, une substance antioxydante qui aiderait à limiter le 

développement des tumeurs.  

• La grenade. "C’est moins connu mais le jus de grenade est un vrai allié pour la santé de sa 

prostate. On peut en boire un verre chaque jour", affirme le Pr Zerbib. Les antioxydants 

présents dans le fruit du grenadier seraient les responsables de ces bienfaits.  

• Le curcumin. Plusieurs études ont montré que la curcumine possède des effets 

antitumoraux. "Une consommation une ou deux fois par semaine est suffisante", conseille 

le Pr Zerbib. 

• Concernant l’alcool, mieux vaut faire attention aux alcools blancs comme le vin blanc, le 

champagne et la bière qui favorisent les troubles et les infections urinaires, mais n'ont 

pas d'effets directs sur la croissance tumorale. 

• La meilleure prévention reste le dépistage précoce du cancer de la prostate pour les 

hommes qui présentent des facteurs de risque, notamment des antécédents familiaux. 

• Le lycopène. C’est une substance issue de la famille des caroténoïdes. Puissant 

antioxydant, les tomates sont très riches en lycopène. Il est mieux assimilé dans les 

tomates cuites (sauces tomates, coulis, purées) que dans les tomates crues, excepté le 

jus de tomate offrant également une bonne disponibilité du lycopène. Il est intéressant 

de consommer du lycopène de manière quasi journalière, sous forme de légumes et de 

fruits.  

D’autres aliments contiennent du lycopène en quantité moindre : 

• Le pamplemousse rosé. 

• La pastèque. 

• La papaye. 

• La goyave. 

• Les abricots secs... 

3) Les 5 types d’aliments à limiter pour une prostate en santé : 
Malheureusement, aucune étude convaincante n’a permis d’établir un lien clair entre 

l’alimentation et le cancer de la prostate directement. Par contre, les études cliniques sur les 

migrants ont suggéré qu’il y a possiblement une association entre le cancer de la prostate et 

l’alimentation. 

Le changement des habitudes alimentaires a aussi des avantages pour la prévention des maladies 

cardiovasculaires et d’autres cancers comme le cancer du côlon. Il ne faut pas oublier que l’on 

parvient à guérir de nombreux hommes atteints du cancer de la prostate ou que leur risque d’en 

mourir est minime et qu’un changement de régime alimentaire peut avoir des effets tangibles 

sur les autres maladies. 
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Les matières grasses. 

Une alimentation riche en graisses, particulièrement en graisses animales, pourrait augmenter 

les risques de développer un cancer de la prostate. Par ailleurs, l’excès de matières grasses dans 

l’alimentation pourrait mener à un surplus de poids. Puisque la consommation excessive de 

calories et l’obésité sont deux facteurs liés à un plus grand risque de cancer de la prostate, 

mieux vaut s’assurer de combler ses besoins en énergie, sans les dépasser. 

Saviez-vous qu’il n'y a pas de cholestérol dans les produits végétaux, comme les fruits, les 

produits céréaliers et les légumes ? 

 

Viande rouge ou transformée. 

Des études ont démontré que la consommation de la viande rouge ou transformée, comme les 

saucisses, les hamburgers, le bacon, les charcuteries et le jambon, pourrait augmenter votre 

risque de cancer de la prostate. 

De plus, réduire le sel blanc, le sucre raffiné et les produits qui en contiennent serait 

avantageux. Faites attention aux aliments industriels, chargés en sel ou en sucre, contenant des 

ingrédients raffinés, modifiés ou des additifs alimentaires. 

 

Viande carbonisée. 

Mais saviez-vous que la cuisson à haute température friture, cuisson sur le grill, barbecue, etc. 

- ou encore une cuisson trop longue peut produire des substances cancérogènes (appelées entre 

autres amines hétérocycliques, hydrocarbures aromatiques polycycliques et les amines 

aromatiques hétérocycliques) ? En effet, plus la viande est brune et carbonisée, et plus la 

formation de ces composés est grande. 

 

Produits laitiers. 

Certaines études ont montré que manger ou boire beaucoup de produits laitiers, comme le lait ou 

le fromage, pourrait augmenter votre risque de cancer de la prostate. 

En fait, l’ingestion de produits laitiers riches en calcium a été associée à un risque augmenté de 

cancer de la prostate en plus de faire baisser le taux de vitamine D dans le sang. C’est le surplus 

de calcium et la déficience en vitamine D qui augmenteraient le risque. 

Sélénium et vitamine E en excès. 

Attention aux excès de sélénium et la vitamine E !  

On a longtemps cru que la vitamine E et le sélénium avaient un quelconque effet protecteur vis-

à-vis du cancer de la prostate. Il est probable que le sélénium et la vitamine E consommés en 

trop grande quantité puissent plutôt avoir des effets néfastes sur la santé si ces compléments 

alimentaires sont pris sans qu’il y ait de carence avérée. 

Il est donc préférable d’inclure à son alimentation des aliments qui en contiennent plutôt que de 

les consommer sous forme de suppléments. D’ailleurs, il n’est pas démontré que les suppléments 

aident à prévenir le cancer de la prostate.  
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1) A quoi sert la rate ? 

• Le rôle de la rate, longtemps méconnu, est extrêmement important. En effet, il s'agit 

d'un organe lymphoïde, c'est-à-dire qu'il stocke les lymphocytes et les monocytes, des 

cellules qui assurent la protection de l'organisme (système immunitaire). En cas 

d'infection, la rate va libérer dans le sang des millions de cellules immunitaires qui vont 

combattre les agents pathogènes. 

• Elle produit les cellules sanguines, au même titre que la moelle osseuse. 

 

 

 La rate est un organe fragile qui maintient l'énergie interne, la faculté à bien digérer les 

aliments et donc le poids. Appelée le "feu digestif" en médecine traditionnelle chinoise, cette 

ressource essentielle à l'approche de l'hiver est nourrie par les aliments qui réchauffent 

l'organisme. 
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2) Les aliments pour favoriser sa bonne santé 

 
1. Exit le froid. 

On évite les aliments trop crus ou trop froids comme les crudités en excès, les boissons 

froides, les aliments qui sortent du réfrigérateur et qui tuent le "feu digestif". Les 

régimes salade verte et crudités riches en eau favorisent par exemple l'apparition de 

cellulite et les gonflements. Une tisane ou infusion après le repas aident en revanche à 

digérer. Les aliments qui tonifient particulièrement la rate sont les dattes, le raisin, la 

poire, la pomme de terre, le concombre, la carotte, le melon, les céréales, la réglisse, le 

miel, la cannelle et l'anis. 

 

2. Exit le sucre et le gras. 

Toute surcharge de sucre qui fatigue le pancréas ne fait pas bon ménage avec la rate. On 

évitera une alimentation dite "humidifiante": alcools, graisses, sucres rapides et les 

produits laitiers en excès. Par exemple, on écarte le pot de fromage blanc, qui contient 

80% d'humidité. 

 

3. Exit les déréglages alimentaires. 

La rate déteste les mauvais rythmes alimentaires. Elle se trouve par exemple affaiblie 

quand nous sautons le petit déjeuner, mangeons trop au dîner et/ou tardivement ou 

quand nous grignotons. 

 

4. Oui aux céréales complètes et légumineuses. 

Les céréales et légumineuses en quantité modérée vont donner le carburant nécessaire à 

la rate. Riz, blé, quinoa, millet, sarrasin, lentilles, haricots secs, pois chiches et pois de 

toutes sortes peuvent être consommés tous les jours, mais en petite quantité. Ils 

peuvent être accompagnés d'une portion généreuse de légumes avec viande ou poisson, là 

aussi en quantité raisonnable. 

Côté légumes, on privilégie les stars de l'automne à saveur douce, de couleur jaune 

orangé et qui poussent à fleur de terre ou en dessous, comme les carottes, les panais, les 

potirons, les pommes de terre ou les patates douces. 

 

5. Savoir lever le pied. 

Lorsque la rate reste faible malgré une hygiène alimentaire correcte, cela peut venir du 

surmenage, d'un manque d'activité physique, de soucis ("se mettre la rate au cours 

bouillon"), d'une maladie, d'un environnement ou d'un climat trop humide. Les principaux 

symptômes associés sont : mauvaise digestion, membres froids, fatigue, selles molles, 

œdèmes. En médecine traditionnelle chinoise, on parle d'un vide de Qi, voire d'un vide de 

Yang de la rate. 
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2.3) Comment l’alimentation influe-t-elle sur vos hormones ? 
Saviez-vous que le corps humain est constitué presque entièrement de microbes ?  
 

Commencez par les prébiotiques et les probiotiques (voir pages suivantes) : 

 L'alimentation prébiotique inclut souvent des aliments d'origine végétale comme : l'ail, les 

asperges, les bananes, le poireau, la chicorée. 
 

Vous souffrez de faibles taux d’œstrogène ? 

 L’œstrogène est une hormone très importante pour les femmes. Elle aide à maintenir le cycle 

menstruel et stimule la production de collagène, une protéine de structure essentielle à une peau saine 

d'apparence jeune ! Toutefois, avec l'âge, la production d'œstrogène diminue graduellement, culminant à 

la ménopause. 

 Heureusement, il existe quantité d’aliments qui peuvent favoriser des niveaux d'œstrogène sains, 

notamment les graines de citrouilles, les graines de lin, les graines de sésame, les graines de soja. 
 

Vous voulez soutenir votre thyroïde ? Consommez plus d'iode ! 
 Votre thyroïde est une glande endocrine située à l'avant du cou, qui fabrique des hormones 

comme la tri-iodothyronine ou T3, 

laquelle sert à réguler votre métabolisme 

et votre niveau d'énergie. 

 On trouve de l'iode dans les 

aliments quotidiens que sont : les fraises, 

les pruneaux, le jus de canneberge, les 

pommes de terre, le varech et le wakamé, 

deux espèces d'algues comestibles. 
 

Vous avez de la difficulté à dormir 

? Stimulez votre production de 

mélatonine ! 
 Deux hormones principales 

régulent vos habitudes de sommeil : le 

cortisol (l’hormone du stress), et la 

mélatonine, connue comme l'hormone du 

sommeil. 

 Heureusement, les sources 

alimentaires de mélatonine sont faciles à 

trouver, le jus de cerise acide, les 

bananes et les kiwis n'en constituant que 

quelques-unes. Il convient aussi de noter 

que le magnésium, un minéral essentiel 

pour votre humeur et vos muscles et 

articulations, a récemment fait la preuve 

qu’il pouvait réduire le taux de cortisol, 

alors essayez d'en inclure plus dans votre 

alimentation. 

Le magnésium est présent dans des 

aliments comme les légumes à feuilles 

vertes, les bananes, les avocats 

et les graines de citrouille. 
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7 Aliments régulateurs d’Hormones : 
 

Un taux d’Hormones déséquilibré peut causer différents problèmes : 

• Manque de Force. 

• Problèmes Sexuels. 

• Mauvaise Digestion. 

• Problèmes de Sommeil. 

 

 

C’est le système endocrinien qui contrôle la libération des Hormones : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nos différentes Hormones : 
• Les hormones thyroïdiennes, gardiennes du métabolisme.  

Maintien l’Energie, l’Humeur et l’Appétit 

• L'insuline, gérante de la glycémie. 

• La sérotonine, le messager du bonheur. 

• Le cortisol, hormone du stress. 

• La mélatonine, hormone du sommeil. 
 

 

Bonne nouvelle, certains aliments sont de vrais régulateurs. 
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La Thyroïde.  
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2.4) Améliorer ses défenses Immunitaires :  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 200 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 201 



Quels sont les facteurs qui peuvent affaiblir notre système immunitaire ? 
 

1. Le surpoids et l’obésité 

Le tissu adipeux secrète des substances pro-inflammatoires. 
 

2. Un diabète déséquilibré 

L’hyperglycémie diminue les réactions immunitaires  

Et pour la Covid-19 ? "Il n’a pas été démontré que les diabétiques avaient plus de risques que les 

autres d’être contaminés par le virus, mais quand ils le sont, ils sont plus à risque de développer 

des formes sévères". 

 

3. L’hypertension 

L’hypertension peut provoquer un 

emballement de certains globules blancs 

impliqués dans l’inflammation. 

 

4. La consommation excessive de sel et 

d’alcool peuvent causer un déficit 

immunitaire 

 

5. Le stress peut provoquer une baisse 

de défenses immunitaires 

 

6. Le manque de sommeil 

La nuit, tout le corps se régénère, y 

compris le système immunitaire. Un 

sommeil insuffisant, décalé ou de 

mauvaise qualité altère cette fonction. 

De nombreuses études ont montré qu’un 

manque chronique de sommeil (moins de 6 h par nuit) nous rendait plus vulnérables aux 

infections.  

 

7. Certains médicaments affaiblissent le système immunitaire 

Certaines chimiothérapies et les médicaments immunosuppresseurs affaiblissent le système 

immunitaire, de même que la prise régulière et à long terme de cortisone.  

 

8. Un système immunitaire plus faible avec l’âge 

Vers la soixantaine, les compétences de certaines de nos cellules immunitaires commencent à 

s’altérer, le système immunitaire est moins performant.  

 

9. Le froid 

Un des mécanismes de défense spécifique de la muqueuse nasale  

(les vésicules extracellulaires) est moins efficace quand il fait froid. 202 
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2 boissons pour améliorer nos défenses immunitaires : 
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2.5) La flore intestinale Qu’est-ce que le microbiote ? 
 Le microbiote, c’est l’ensemble des micro-organismes qui forment notre flore 

intestinale. En bref, il s’agit des milliards de bactéries, parasites, champignons et virus qui 

peuplent nos intestins. Au final, c’est presque 2 kg de micro-organismes qui se baladent 

dans nos tripes ! On retrouve ce microbiote dans les intestins, mais aussi sur la peau, dans 

la bouche, dans le vagin. 

 Il permet en premier lieu la métabolisation des aliments qui n’ont pas été digérés auparavant dans leur 

parcours et la synthèse des nutriments et des vitamines essentiels à notre organisme. 
 Il permet aussi de dresser une barrière face aux agents pathogènes qui pourraient être présents dans 

l’organisme et se présente alors comme un véritable éducateur de notre système immunitaire. 

 Les prébiotiques ont un rôle majeur sur des situations telles que le surpoids, l’anxiété, la dépression, ou des 

troubles intestinaux chroniques encore difficiles à comprendre. 

 
3 DÉFINITIONS 
Probiotiques = Bactéries vivantes. 
Prébiotiques = Aliments qui vont 
nourrir les bonnes bactéries. 
Antibiotiques = Tuent les mauvaises bactéries. 
 

Les bactéries probiotiques ont 2 rôles que l’on commence à distinguer : 
● Elles prennent soin de l’intestin qui sont alors plus efficaces dans leur assimilation des aliments, vitamines et 

minéraux, mais laissent également passer moins de déchets et de substances nocives. 
● Elles protègent et défendent notre intestin en occupant l’espace. En cas d’attaque de mauvaises bactéries, 

elles peuvent également défendre leur territoire en produisant des antibiotiques naturels ou en affamant les 

mauvaises bactéries. 
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 Le prébiotique est un aliment qui, ingéré en quantités suffisantes et régulièrement, permettra 

aux probiotiques d’être plus efficaces et à la flore intestinale de garder un bon équilibre. Il s’agit en 

particulier de fibres végétales. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment un aliment devient un prébiotique ? 

Les aliments riches en amidon (féculents), 

s’ils sont consommés froids, 24 heures après leur cuisson, 

se comportent comme des fibres prébiotiques.  

On mise donc sur les salades de pommes de terre ou de riz… 
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Les FIBRES Alimentaires (voir aussi page 218) 
Ce sont des Glucides complexes d’origine végétale, Fruits, Légumes, Céréales, Légumineuses, qui 

échappent à la digestion dans la première partie du tube digestif. Elles arrivent intactes jusqu’au côlon 

où elles sont digérées et où elles stimulent la fermentation. 

 

2 types de fibres : 
Les Fibres Solubles : 

- Qui se dissolvent dans l’eau et forment un gel visqueux qui ralentit la digestion. 

- Elles réduisent ainsi l’absorption des graisses, du cholestérol et du sucre (glucose) et soignent des 

épisodes de diarrhées. 

 

Les Fibres Insolubles : 

- C’est la cellulose et la lignine qui gonflent au contact de l’eau, rendent les selles plus molles et 

accélèrent le transit. 

- Elles sont conseillées pour prévenir la constipation. 

 

La plupart des végétaux contiennent les 2 dont la quantité peut varier selon les modes préparations. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En cas de ballonnements, gaz gênants et douleurs il est préférable de les : 

- Mixer. 

- Râper. 

- Ou Cuire. 

 

 

 

 

 

 

 

Pois Chiches ➔ Mixés (Houmous). 

Carottes ➔ Rapées. 

Pain ➔ Grillé. 

Légumes secs ➔ Trempés pendant au moins 12 heures. 

Pour notre santé, il faudrait manger 

au moins un produit fermenté par jour ! 

Voir aliments, 

pages suivantes ➔ 
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Je ne recommande 

pas le Kombucha 

car trop calorique 

(très sucré). 
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Boissons fermentées riches en “probiotiques” (micro-organismes) : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le KIMCHI : Des légumes fermentés. 

4 cm de gingembre frais haché, 2 poireaux, 1 chou chinois, 2 c.à.s de gros sel, 500 g de carottes, 

4 gousses d’ail, 2 oignons, 2 c.à.s de piment d’Espelette en poudre ou autre piment rouge, 

1 c.à.s de sucre. 
 

 

214 

Recette sans sucres : 
• 1 chou chinois de taille moyenne,  
• 3 radis verts (facultatif),  
• 1 botte d’oignon vert,  
• 6 cuillères à soupe de sel marin (ou sel rose 

de l’Himalaya),  
• 4 grosses gousses d’ail,  
• 35 g de gingembre,  
• 5 filets d’anchois nature ou salé (pas à l’huile) 

ou 2 cuillères à soupe de sauce de poisson,  
• 2 cuillères à soupe de vinaigre de cidre,  
• 2 cuillères à soupe de paprika,  
• 1 cuillère à soupe de piment d’Espelette en 

poudre,  
• De l’eau (environ 2 litres)  
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Pourquoi tester son Microbiote intestinal ? 

• Les patients atteints de pathologies digestives mettent souvent des années avant de 

mettre un nom sur les maux dont ils souffrent. 

• Depuis une dizaine d’années, beaucoup de recherches se penchent sur le microbiote, colo-

nie de bactéries dans notre intestin qui jouent un rôle dans la digestion, mais qui a aussi 

un lourd impact sur notre santé. 

• Ces tests, s’ils sont validés scientifiquement, pourraient apporter des informations pré-

cieuses pour les soignants et les patients afin de rééquilibrer leur alimentation. 
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L’imperméabilité intestinale : 

 

La perméabilité est l’une des principales conséquences d’une dysbiose intestinale ou d’une 

intolérance alimentaire, mais également un des principaux facteurs de risques de développement 

de maladies de civilisation. 

  

Qu’est-ce-que c’est précisément ? 

La paroi intestinale n’est composée que d’une seule couche de cellule, elle est dix fois 

moins épaisse qu’une carte de jeu… Tapissée et protégée par les bactéries intestinales et un 

mucus protecteur, elle constitue aussi une formidable surface d’échange pour absorber les 

nutriments nécessaires. L’entièreté de la paroi se reconstitue en 3-4 jours, ce qui nécessite une 

énergie considérable. 

Lorsque cette perméabilité naturelle est augmentée, cela devient pathologique. Trop de 

fragments ou de molécules toxiques s’échappent de l’intestin, ce qui va provoquer la réaction des 

ganglions lymphatiques avoisinants et entraîner une réaction du système immunitaire. On parle 

alors d’hyperperméabilité intestinale ou de leaky gut syndrome. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Certains prébiotiques accélèrent également la progression des aliments le long de l’intestin 

et du côlon,ce qui limite la constipation… 219 



2.6) Troubles du transit (Constipation, Diarrhées) & Fibres :  
  La constipation est un trouble digestif fréquent puisqu’elle toucherait 20% de la population française. 

Elle relève généralement de mauvaises habitudes alimentaires.  

 Consommer davantage d’aliments ayant une forte teneur en fibres, permet d’augmenter le nombre de 

selles en améliorant leur consistance : 

✓ Pruneaux, abricots secs, figues, mais aussi fruits secs (noix, noisettes, amandes),  

✓ Les betteraves, épinards, petits pois, céleri, fenouil, endive,  

✓ Les céréales (son de blé et d’avoine sont très riches en fibres) 

✓ Les fruits frais. Prunes, fruits de la passion, kiwi, framboise, mûre, groseille, goyave, raisin, noix et 

noisettes fraîches, orange sont conseillés contrairement à la banane qui n'est pas indiquée. Les fruits 

peuvent également être consommés dans les yaourts par exemple ou sous forme de jus d'orange frais au 

petit déjeuner. 

✓ Boire suffisamment entre 1,5 et 2 litres d’eau par jour (pas trop fraîche). La consommation régulière 

d'eaux riches en minéraux, surtout en magnésium (comme l’HEPAR), apporte un effet laxatif significatif 

sur la constipation. 
  

Aliments les plus riches en fibres g/100g 

Pruneau sec, amande 15-16 

Abricot sec dénoyauté 13,7 

Chocolat noir à 70% de cacao 12,6 

Artichaut cuit 9,4 

Haricot rouge cuit, Pois chiche cuit, cacahuète, groseille, Haricot blanc cuit, Salsifis 8-9 

Lentilles cuites, datte sèche, noisette, amandes avec peau, cassis, pain complet 7-8 

Framboise, raisin sec, fève cuite, Châtaigne, Persil, Petit pois cuits, mûre, noix 6-7 

Topinambour, Céleri Rave cru, Flageolet appertisé, chips 5 

Pétales de maïs, pois cassé cuit, chou de Bruxelles, biscotte, olive verte, semoule 4-5 

Igname cuite, Panais cuit, Pissenlit cru, Fenouil cru, Epinard cuit, Haricot vert cuit, baguette 3-4 

Patate douce cru, Chou vert cuit, Cornichon, Brocoli cuit, Poireau cuit, Carotte crue, Chou-fleur cuit, 

Cresson cru, Champignon de Paris cru, Endive crue, Potimarron cru, Maïs doux appertisé Soja (germe),  

Navet cuit, Aubergine cuite, Cardon, Céleri Branche cru, Poivron rouge cru, Poivron vert cru, Potiron cuit 

 

2-3 

 

Les aliments à éviter : 

Un transit perturbé peut représenter pour certains une source d'anxiété. On évitera alors : 

⚫ Les crudités trop coriaces. 

⚫ Les charcuteries,  

⚫ Les fromages à moisissures ou fermentés. 

⚫ L’alcool. 

⚫ Les épices. 

⚫ Les aliments glacés et trop irritants, excitants (sodas). 

⚫ Les aliments qui provoquent des fermentations intestinales. 

⚫ Le riz blanc, les pommes de terre, le pain blanc. 

⚫ Les coings, les bananes. 

⚫ Les produits sucrés comme les bonbons, les pâtisseries. 

⚫ Les aliments riches en graisses (ralentissent le transit) comme les chips, viennoiseries, frites. 

Conclusion : Une alimentation riche en fibres, bien arrosée d’eau, associée à la pratique d’une activité 

physique régulière (comme la marche rapide ou la natation) est la clé pour favoriser le transit intestinal 

et pour lutter contre le stress, facteur aggravant de la constipation. 

 

D’autres produits très riches en fibre pour 100g : 

Psyllium = 75g (voir page 225). 

Son de blé = 42g. 

Graine de chia = 34,4g. 

A savoir que les riz complet & Basmati 

ne constipent pas contrairement aux autres.  
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Les fibres sont nos alliés minceur : 
- Rassasiantes et bénéfiques pour le transit. 
- Elles impactent aussi globalement sur le métabolisme, notamment  
  l'assimilation des sucres et graisses. 
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Consommez-vous assez de fibres ?  
 
➢ Les fibres alimentaires sont extrêmement importantes, elles ralentissent le 

passage du sucre dans le sang. 

 

➢ Quand on consomme beaucoup d’aliments riches en fibres, les glucides simples 

de ces aliments sont absorbés plus lentement. Cela permet de stabiliser la 

glycémie.  

 

➢ Le cerveau reçoit le signal que l’on est rassasié, ce qui permet d’éviter de 

manger en excès. 

 

➢ En outre, les fibres ont un effet nettoyant sur le colon, semblable à celui d’une 

brosse. L’effet nettoyant des fibres aide à éliminer les bactéries et autres 

substances nocives des intestins et réduit le risque de cancer du côlon. 

 

➢ Un régime riche en fibres est bénéfique pour le transit et la digestion. 

 

➢ Les fibres aident à obtenir des selles molles et régulières et donc à limiter la 

constipation. 

 

➢ De plus, elles nourrissent de bonnes bactéries intestinales, ce qui a toutes 

sortes d’effets positifs sur la santé. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les fibres cuites ou crues ? 

Les fibres cuites sont plus digestes, mais leur action est moins importante.  

Il est préférable de manger les fruits frais et légumes crus quand cela est possible. 

La cuisson change aussi la consistance de l’amidon fourni par les légumineuses,  

céréales complètes, pommes de terre…  

Elle en rend une partie non digestible qui va se comporter comme des fibres. 
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Des aliments peu connus, riches en Fibres : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le psyllium, plante aux 

petites graines, en Chine et 

en Inde, il est utilisé depuis 

des siècles pour traiter les 

problèmes d’hémorroïdes, 

diarrhée, constipation & 

l’hypertension. 

Agar-Agar : C'est un gélifiant végétal extrait d'une algue. A 80% de fibre solluble, il 

est très utilisé au Japon comme produit minceur glissé dans le thé. Sans calorie et 

permettant une satiété rapide, il permet d'épaissir une soupe ou de gélifier un des-

sert. Porter à ébullition 2 minutes puis laisser refroidir. A haute dose il peut avoir un 

effet laxatif. 
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2.7) Maux de ventre & Intestin Irritable :  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 226 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 227 



 

Les causes des reflux gastriques : 

➢ Mécanique (surpoids, repas copieux). 

➢ Chimique (médicaments, tabac, alcool, pesticides). 

➢ Nerveuse (Stress). 

➢ Alimentaire (sucre, gras, sel, épices). 

Gare aux bonbons et chewing-gums sans sucre qui contiennent des polyols,  

des sucres fermentescibles qui peuvent avoir un effet laxatif. 
 

 

 

L’intestin irritable : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour améliorer les reflux et intestins irritables : 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

FODMAPs = Fermentable 
Oligoaccharides, 

Diaccharides, 
Monosaccharides And 

Polyols. C’est-à-dire des 
glucides fermentés par des 

bactéries du côlon. 

Pour plus d’infos, voir page 226… 

Plusieurs causes : 
✓ Trouble de la motricité intestinale (Des contractions 

de l’intestin trop lentes ou trop rapides qui 

perturbent le transit.) 

✓ Hypersensibilité Viscérale (douleur plus intense que 

la normale) 

✓ Perméabilité Intestinale (réactions inflammatoires). 

✓ Déséquilibre du Microbiote (Baisse de la qualité et/ou 

de la quantité de bactéries) 

Pour éviter de ralentir la Digestion et le Transit (ballonnements et gaz) : 

➢ On limite les fritures. 

➢ On évite les eaux gazeuses, sodas, piment, épices fortes, alcool et café. 

Attention aux aliments qui sont moins Digestes : 

➢ Crucifères, légumes vert foncé, topinambours,  

tous les polyols (faux sucres dans bonbons et chewing-gums.) 
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En cas de Gastro ou Diarrhées,  
on adapte ses repas : 
➢ Riz blanc // Carottes cuites // Bananes // 

Compotes // Biscottes. 
➢ Combler son déficit en eau et en sodium en buvant 

de l’eau minérale plus salée et sucrée. Aussi, 
soupes, tisanes, etc. 

➢ Gélules à base de Lopéramide et/ou Smecta. 

Pour améliorer la Digestion et le Transit, 

consommez chaque jour des Probiotiques (ne pas trop 

les chauffer pour conserver tous les nutriments) : 

➢ Légumes fermentés (Chou, carotte, haricots 

verts, navet, etc…) 

➢ Laitages fermentés (Yaourts maison, Kéfir, …) 

➢ Soja fermentés (Sauce soja, Miso, Tempeh). 

➢ Condiments en Saumur (Cornichons, Olives) 
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Les Hémorroïdes : 
Plusieurs traitements :  
• Crèmes : Soulagent les démangeaisons, brûlures et douleurs du pourtour anal. 

• Suppositoires : Utiles quand les saignements proviennent de l’intérieur de l’anus. 

• Anti-inflammatoires : En cas de gonflement. 
 

En cas de constipation, il faut retrouver un transit au plus vite. 

En cas de selles trop fréquentes, peut-être que l’intestin est irrité. 
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2.8) Aliments anti-inflammatoires : Adopter une alimentation anti-

inflammatoire permet de rester en bonne santé grâce aux fameux antioxydants. 
 L’inflammation fait partie du mécanisme de défense de l’organisme. Elle correspond au 

processus permettant au système immunitaire de reconnaître et de déclencher le processus de 

guérison. 

 Des symptômes surviennent comme par exemple des douleurs 

articulaires. 

 Lorsqu’elle est chronique, l’inflammation devient un facteur 

de risque de maladies comme le diabète, de cancer, de dépression 

ou encore d’affections dégénératives comme Alzheimer. 

 

 Pour y faire 

face, « il est 

nécessaire d’aider 

le corps à se 

protéger contre 

ces agresseurs 

perpétuels que 

sont les radicaux 

libres, produits 

par l’organisme en 

cas de sport 

excessif, de 

déséquilibre 

alimentaire, 

d’exposition à la 

pollution, aux 

pesticides ou au 

tabac. ». 
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 Grâce à des aliments anti-inflammatoires, vous pouvez soulager de nombreuses maladies 

comme l’arthrose, l’arthrite, la polyarthrite rhumatoïde, l’inflammation de l’intestin, la sciatique, 

la tendinite ou encore l’acné. 
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2.9) Améliorer sa Libido :  
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2.10) Améliorer ses articulations : 
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C’est en provoquant de microlésions au niveau cartilagineux à force de 

mouvements répétés, que le sport peut entraîner des douleurs articulaires 

et ce à tout âge. On parle alors d’arthrose. 
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2.11) Les anti-oxydants & Radicaux libres. 
Les anti-oxydants luttent contre un excès de présence des radicaux libres.  

 En effet, l’oxydation de l’organisme est liée à la présence de radicaux libres qui altèrent 

les cellules saines et qui sont responsables du vieillissement accéléré des tissus. A dose 

modérée, ces radicaux libres contribuent à protéger l’organisme des virus et des microbes. 

 Lorsqu’ils se propagent de manière incontrôlée, ils peuvent être impliqués dans des 

maladies cardiovasculaires et dégénératives comme la maladie de Parkinson, la maladie 

d’Alzheimer, le cancer ou la cataracte. 

 Ce sont également les radicaux libres 

qui transforment les ridules en rides plus 

profondes, marquant ainsi le vieillissement 

cutané. 

 

D’autres facteurs peuvent également 

être la cause de leur production en excès 

,exercice physique excessif, pollution, 

tabagisme, alcool, excès de fer, infections… 

Ce sont également les radicaux libres qui 

transforment les ridules en rides plus 

profondes, marquant ainsi le 

vieillissement cutané. 

 

 

Donc en excès, ils provoquent une inflammation de notre corps, des déséquilibres 

métaboliques et nutritionnels tels que : 

• Un déséquilibre acido-basique. Il survient quand le pH de notre organisme est trop élevé 

ou trop bas (un pH normal doit être environ de 7). 

• Un déséquilibre du microbiote. 

• Un rapport oméga 6/ oméga 3 élevé. Les oméga 3 et 6 sont des acides gras essentiels 

nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme. En revanche, s’ils sont consommés en 

excès, les oméga 6 sont pro-inflammatoires. A l’inverse, les oméga 3 sont connus pour 

leurs propriétés anti-inflammatoires. Il est donc important d’équilibrer les quantités 

grâce à de bonnes habitudes alimentaires (ces acides gras ne sont pas synthétisés par 

l’organisme). 

• Un excès de graisses et de sucres. Plusieurs études ont également montré que « l’excès 

de graisses et de sucres simples ainsi que l’excès de céréales raffinées sont susceptibles 

de contribuer à l’état inflammatoire chronique ». 

A l’inverse, une alimentation anti-inflammatoire permet de « réduire le stress oxydatif, 

maintenir l’équilibre acido-basique, réduire l’inflammation et améliorer autant que possible la 

richesse de notre microbiote intestinal ». 

Outre les oméga-3, anti-inflammatoires, on privilégie les fruits et légumes, riches en 

antioxydants (polyphénols) et en fibres, qui « nourrissent » les diverses bactéries de 

notre microbiote. 242 
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2.12) Aliments acidifiants & alcalinisants.  
 

Pour fonctionner de manière optimale, notre organisme doit maintenir un équilibre acido-

basique. En cas d’excès d’acidité, notamment lorsqu’on mange trop de viande, d’aliments 

transformés, de sucres raffinés, notre corps va devoir puiser dans ses réserves de substances 

minérales alcalines : c’est-à-dire les cheveux, les ongles, les dents, les cartilages, les os et les 

autres tissus. 

 

Quels sont les aliments acides, acidifiants et alcalinisants ? 
 

Les aliments acides : 

Ce sont les aliments naturellement riches en composés acides, comme par exemple un jus 

de citron. Dans l’organisme, ces aliments acides vont être métabolisés. Chez une personne en 

bonne santé, cette métabolisation va conduire à une 

neutralisation des acides et à une libération des 

bases minérales du fruit : le résultat sera donc un 

effet alcalinisant. Par contre, chez une personne 

présentant un déficit métabolique, la neutralisation 

des acides ne pourra pas s’effectuer par les voies 

physiologiques. Les composés resteront dans 

l’organisme sous forme acide, puis seront neutralisés 

par les bases prélevées dans les tissus, notamment le 

tissu osseux. Les aliments acides auront donc cette 

fois un effet fortement déminéralisant. Ainsi, l’effet acidifiant ou alcalinisant des aliments 

acides dépend des capacités métaboliques du sujet. Leur consommation doit donc se faire avec 

grande prudence. Par contre, les aliments dits « acidifiants » ou « alcalinisants » auront un 

même effet acidifiant ou alcalinisant pour tous les consommateurs. 

 

Les aliments acidifiants. 

Ce sont les aliments qui vont libérer des 

métabolites acides lors de leur transformation dans 

l’organisme (digestion, utilisation cellulaire). Ce sont 

des producteurs d’acides. Pour la plupart, les 

aliments acidifiants sont néanmoins les nutriments 

de base de notre nutrition, c’est-à-dire que leur 

consommation ne peut pas être supprimée. L’idée 

sera d’en limiter l’apport quantitatif, et de les associer à d’autres aliments « alcalinisants » afin 

de réduire l’impact de leur effet acidifiant.  

 

 

Le citron BIO : 

Il semble acide, mais il alcalinise le corps si la 

personne est en bonne santé, c-à-d qu’elle méta-

bolise correctement l’acidité du citron pour le 

transformer pour un effet alcalinisant. 

La pectine contenue dans la peau minimise la 

progression des cancers et agit en prévention 

des mélanomes. Blendez un citron Bio avec sa 

peau + 1 cuillère de miel, de curcuma, une pin-

cée de poivre et une poignée de persil plat.  
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Les aliments alcalinisants. 

Ce sont les aliments riches en bases et pauvres en substances acides. La transformation 

de ces aliments par l’organisme ne libère pas non plus de composés acides. Les aliments 

alcalinisants possèdent donc des propriétés alcalinisantes bénéfiques pour le terrain. Les 

principaux aliments alcalinisants sont : la pomme de terre, les légumes verts ou colorés, la 

banane.  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’acidité pourrait être également à l’origine de nombreux maux ➔ 

✓ Fatigue. 

✓ Ostéoporose. 

✓ Hypertension artérielle. 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

Attention ! Certains aliments sont recommandés par rapport à plusieurs de leurs propriétés 

mais déconseillés voire néfastes pour d’autres effets. Exemples : 

✓ La banane est alcalanisante et favorise le sommeil, présence de mélatonine,  

mais non recommandée en cas de constipation. 

✓ Le chocolat noir supérieur à 70 % de cacao et allégé en sucre est aussi alcalanisant,  

anti-inflammatoire et bon contre le stress mais tout de même calorique  

et peut empêcher de dormir. 
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2.13) Minéraux et oligo-éléments.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Attention au fluor car l’organisme a du 

mal à l’éliminer ! 
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B & C sont fragiles et éliminées par les reins 

Celles-ci se stockent dans nos tissus 

C’est rare d’être en carences sauf pour la Vitamine D ! 

2.14 Les VITAMINES 
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2 destructeurs de vitamines : l'alcool et le tabac. (Voir page 128). 

L'alcool détruit une partie du stock de vitamines par sa toxicité directe sur la cellule 

hépatique et il réduit les capacités de stockage dans le foie en perturbant la transformation 

dans la forme active des différentes vitamines fournies par la ration alimentaire. 
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Prendre soin de sa santé pour mieux vieillir 

ANTI-VIEILLISSEMENT 
En adoptant un mode de vie sain 

et actif, on peut retarder 

l'ostéogénèse, le raidissement des 

articulations et garder une peau, 

des cheveux et des ongles en 

parfaite santé. La prise de 

suppléments ciblés peut aussi 

protéger contre les effets du 

vieillissement, contribuer à réduire 

les rides et améliorer la santé des 

os et des articulations. 

BIOTINE 

Ce complexe de vitamines B est un supplément visant à 

protéger la santé de la peau, des cheveux et des ongles. 

CALCIUM / VITAMINE D 

Pour renforcer les os, choisissez un supplément 

contenant 1000 mg de calcium et 2000 UI de vitamine D 

puisque celle-ci améliore l'absorption du calcium. 

GLUCOSAMINE & CHONDROITINE 

Grands composants des tissus conjonctifs, ces 2 

suppléments renforcent la structure et l'élasticité des 

articulations. Il est prouvé qu'ils diminuent la douleur et 

augmentent la mobilité des articulations chez les sujets 

souffrants d'ostéoarthrite. 

MULTI-VITAMINES 
Des séances intenses et des 

journées de travail longues exigent 

une concentration élevée de 

nutriments de haute qualité. 

Un bon complexe de 

multivitamines peut contribuer à la 

santé du système immunitaire et à 

la force. 

VITAMINES B 

Un entraînement intense amplifie les besoins du corps 

en vitamines B comme la riboflavine, la vitamine B6, B12 

et l'acide folique. Ils contribuent à réparer les muscles et 

soutiennent les systèmes immunitaires et nerveux. 

VITAMINE D 

Une quantité minimum de 600 UI est nécessaire pour 

renforcer les os, la santé du système immunitaire, pour 

améliorer l'humeur et intensifier la perte de poids. 

ZINC 

Il joue un rôle clé dans la construction et le maintien de 

la masse maigre, le renforcement de la santé des os et le 

système immunitaire. 

MAGNESIUM 

Ce minéral facilite la bonne contraction des muscles. Il 

est aussi nécessaire à la production d'ATP, la molécule 

qui transfère l'énergie dans les cellules pour optimiser le 

métabolisme.  
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- La carence en vitamine C double  

   le risque de cancers. 

– L’apport de vitamine A peut  

   guérir le cancer. 

– Diminution de la mortalité par  

   rubéole et maladies infantiles  

   par l’apport de vitamines A. 

– La vitamine E réduit les risques  

   d’infarctus. 

Les aliments 

qui stimulent 

l’Immunité : 
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Les 5 carences 

les plus fréquentes : 

 
- Vitamine D (Aliments, voir page précédente). 

 

- Magnésium (légumes verts à feuilles, 

algues, fruits de mer, haricots,  

légumineuses, oléagineux et graines). 

 

- Zinc (Aliments, voir page précédente). 

 

- Fer (Aliments, voir page précédente). 

 

- Calcium (Aliments, voir page précédente). 
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Atteintes des vitamines et minéraux à la cuisson : 
Cuisson à la vapeur :  

Altère peu les aliments permet le maintien 

nutritionnel (faible altération des vitamines, pas 

de perte des minéraux). 

Cuisson en papillote : 

Les aliments cuisent dans leur jus, évaporation des 

nutriments limitée.  

Il est préférable de réaliser cette cuisson avec du 

papier sulfurisé afin d’éviter le passage de micro-

particules d’aluminium dans les aliments. 

Wok (si température inférieure à 100°C) : 

Brève cuisson en raison de la prédécoupe fine des 

aliments avant la cuisson. Il y a alors peu de perte 

de minéraux et une faible altération des 

vitamines. 

Autocuiseur :  

Entraîne la perte de 30% des vitamines, perte limitée par l’utilisation du panier vapeur et par l’utilisation de 

l’eau de cuisson. 

Four à micro-ondes :  

Effets sur les teneurs en minéraux et en vitamines variables en fonction de la puissance, du temps de cuisson 

et de l’ajout éventuel d’eau lors 

de la cuisson. La cuisson au micro-

ondes se situerait entre la 

cuisson à l’eau et la cuisson à la 

vapeur. Les vitamines sont, en 

général plus altérées que les 

minéraux mais pas plus qu’au 

four ! 

Cuisson au four : 

La cuisson au four, longue et à 

haute température, au-delà de 

130°, est l’ennemie jurée des 

micronutriments (vitamines et 

minéraux). 

Cuisson dans l’eau :  

Perte importante de minéraux et 

de vitamines (notamment 

vitamine C). Il est préférable 

d’utiliser la plus petite quantité 

d’eau possible et de récupérer 

l’eau de cuisson pour les sauces 

ou soupes car riche en minéraux. 
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Donc ça dépend de la température de votre WOK ! 
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2.15 Les aliments santé :  
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Les bienfaits des Salades, Herbes, Plantes & Épices : 
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2.16) Paléo & prendre du calcium sans lait :  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’alimentation paléo, ou 

paléolithique, vise à adopter 

celle de nos ancêtres pour 

respecter les besoins 

physiologiques de l'organisme 

et l'aider à fonctionner de 

manière optimale.  

Il est à base de protéines, de 

végétaux et d'oléagineux. 

Nos gènes ne sont pas adaptés 

au mode alimentaire actuel.  

En se remettant à la diète 

ancestrale, on perdrait du 

poids tout en prévenant un 

certain nombre de maladies 

chroniques. La méthode : 

manger beaucoup de végétaux 

non transformés, peu voire pas 

de céréales et de légumes 

secs, beaucoup de protéines, 

pas de produits laitiers. 

Par contre son apport en 

vitamine D est insuffisant. 
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II) Des réflexes & gestes qui peuvent sauver des vies : 
1. Appréciez l’état de la victime 

Expliquez à la victime ce que vous allez faire afin de la rassurer. Vérifiez qu’elle est 

consciente et respire normalement. Le pronostic vital est souvent en jeu en cas 

d’altération de la conscience ou de la respiration. Ces éléments seront à transmettre 

aux secours. 
 

2. Demandez de l’aide 

Vous devez pouvoir fournir aux personnels de surveillance : 

• Le nom de famille de la victime (Ce nom peut amener à des informations connues de 

l’Unité Sanitaire sur certaines pathologies de ce patient). 

• La nature du problème (maladie ou accident). 

• Les premières mesures prises. 
 

3. Effectuez les gestes de premiers secours 

Des vies pourraient être épargnées si 1 personne sur 5 connaissait les gestes d’urgence.  

 

L’étouffement : qu’il s’agisse d’un enfant ou d’un adulte, il faut agir au plus vite. 

• Donnez un maximum de 5 claques dans le dos de la victime (entre les omoplates), afin 

de provoquer une toux pour déloger l’objet bloquant la respiration. 

• Si cette action ne suffit pas, effectuez un maximum de 5 compressions abdominales. 

Placez-vous derrière la victime et posez un de vos poings fermé entre le nombril et 

l’extrémité inférieure du sternum. 

(Si femme enceinte ou personne obèse, la compression ne se fait plus au niveau de 

l’abdomen, mais au niveau du thorax.) 

• Le problème persiste. Alternez 5 claques dans le dos et 5 pressions abdominales. 

• La victime perd connaissance, posez-la délicatement au sol et alertez rapidement les 

secours. Entreprenez par la suite une réanimation cardio-pulmonaire en effectuant 30 

compressions thoraciques. 

• Poursuivez la réanimation jusqu’à l’arrivée des secours ou jusqu’au retour d’une 

respiration normale. 

 

Le saignement : une personne vient de se couper, elle saigne abondamment…. 

• Dans un premier temps, évitez de mettre vos mains, non protégées, au 

contact de son sang. Demandez-lui d’effectuer un point de compression sur 

sa plaie. 

• Demandez à une personne de prévenir les secours, ou faites-le vous-même 

si vous êtes seul. 

• Si vos mains sont protégées, exercez directement une pression sur sa plaie. 

• Allongez la victime en position horizontale. La vue du sang provoque souvent des malaises chez les 

victimes. 

• Si la blessure ne cesse de saigner, appuyez plus fermement sur la plaie,  

et attendez l’arrivée des secours. 278 



La perte de connaissance : suite à un malaise ou à une crise, une personne perd connaissance. 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ Avant d’entreprendre quoi que ce soit, 

vérifiez que la victime ne réagit pas. 

◆ Libérez les voies aériennes, et dégagez 

son cou de tout accessoire qui gênerait 

sa respiration. 

◆ Tournez la victime sur le côté en position latérale de sécurité. 

◆ Demandez à quelqu’un d’appeler les secours ou allez chercher de l’aide si vous êtes seul. 

◆ Vérifiez régulièrement la respiration de la victime jusqu’à l’arrivée des secours. 

 

L’arrêt cardiaque : les gestes qui sauvent. 

Si la victime ne réagit pas et ne respire pas normalement, prévenez les secours ou 

demandez à des personnes de le faire à votre place, chaque minute compte. 

VÉRIFIEZ SA RESPIRATION ET LIBÉREZ LES VOIES AÉRIENNES :  

✓ Mettez la personne sur le dos, sur un plan dur. 

✓ Agenouillez-vous et mettez 1 main sur son front. 

✓ Avec l’autre main relevez le menton et basculez doucement la tête vers 

l'arrière. 

✓ Regardez et écoutez si la personne respire. 
 

COMMENCEZ PAR EFFECTUER 30 COMPRESSIONS THORACIQUES 

PUIS 2 INSUFFLATIONS : 

✓ Pour les 2 insufflations (si cela vous a été enseigné). Pincez son nez et 

couvrez sa bouche avec la vôtre puis soufflez 2 fois lentement. 

✓ Sa poitrine doit se soulever à chaque fois que vous soufflez. 

✓ Entre chaque insufflation respirez une bouffée d’air. 

✓ Continuez la réanimation jusqu’à l’arrivée des secours. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Attention ! les conseils ci-dessus 

ne remplacent pas une formation au secou-
risme dispensée par un organisme agréé ou 
une association habilitée 

(Croix Rouge, Protection Civile,...). 
Seule une telle formation vous permettra 

de pratiquer le secourisme 

avec un maximum d'efficacité 

et de sécurité. 

Pour les insufflations, il existe certains 

dispositifs, comme des masques bouche 

à bouche qui s'interposent entre la 

bouche du sauveteur et le visage de la 

victime, pour vaincre la répulsion qui 

pourrait conduire à l'abstention de la 

ventilation artificielle. 

 

Crise d’épilepsie : Les convulsions sont dues à la contraction 
involontaire d'un grand nombre de muscles du corps, provoquée 
par un désordre électrique du cerveau. Il s’agit donc d’une maladie 
NEUROLOGIQUE. Une période d'inconscience fait suite à ces con-
vulsions. 
Pendant la crise : 
* Ne bougez pas la personne.  
* Protégez sa tête et écartez tout objet dangereux à proximité.  
* Desserrez ses vêtements, retirez ses lunettes.  
* Si possible, notez la durée de la crise et restez avec elle.  
* Ne mettez rien dans sa bouche.  
* Regardez dans ses papiers s’il y a des consignes médicales. 
Après la crise : 
* Tournez-la sur le côté en « position latérale de sécurité ».  
* Attendez qu’elle ait repris ses esprits.  
* Rassurez la personne, parlez-lui calmement.  
* Elle peut parfois présenter une confusion.  
* Ne lui donnez pas de médicament.  
* Ne lui donnez pas à boire.  
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D’autres signes 
éventuels : 
- Etourdissements 
ou perte soudaine 
d’équilibre. 
- Mal de tête subi 
et intense, parfois 
accompagné de vo-
missements. 
- Perte soudaine de 
la vue ou vision 
trouble. 

Accident Vasculaire Cérébral : 
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III) Quels sports pour s’affiner rapidement et durablement ?  
 Le sport est l’une des clés essentielles pour maigrir. Mais l’alimentation joue aussi 

un rôle important. En effet, pratiquer une activité physique intense ne sera pas 

bénéfique si vous n’adoptez pas une alimentation à peu près saine et équilibrée. Un 

équilibre entre sport et diététique est donc 

important ! 

 Si vous n’aimez pas le sport et que vous 

misez uniquement sur une alimentation équilibrée pour maigrir, vous parviendrez certes, 

à éliminer quelques kilos en trop, mais les résultats sur votre apparence physique ne 

seront pas ceux espérés. La raison ? Car votre corps ne sera pas tonifié et son aspect 

sera flasque. 

 Faire du sport régulièrement est donc essentiel pour tonifier votre silhouette et 

perdre du poids. Mais quel sport choisir pour maigrir ? 

 D’autre part, un sportif entraîné 

stocke plus de réserves sous forme de 

glycogène (réserves de sucre dans le foie & 

les muscles, voir page 29) que de gras et son 

corps puise davantage dans les graisses 

qu'une personne peu sportive. L’intérêt du 

sport n'est donc pas seulement de faire 

dépenser des calories mais de rendre plus 

efficace notre organisme à utiliser ses 

graisses. 
 

 

Avant de se lancer, dernières indications pour mieux comprendre notre métabolisme :  

 Contrairement aux idées reçues, les exercices d’abdominaux ne font pas perdre de 

ventre. Ils permettent de renforcer la sangle abdominale mais ont un effet 

extrêmement limité sur l’élimination des graisses. En effet tous ces mouvements et 

même le populaire gainage abdominal ne sont pas des exercices suffisamment intenses 

pour activer le métabolisme et faire maigrir. 

 Par ailleurs, il faut savoir qu'un entraînement musculaire ciblé ne permet pas de 

perdre localement en masse grasse. Donc, même si vous vous acharnez à faire des 

abdominaux pendant 1 heure, le peu de masse grasse éliminée ne sera pas localisée au 

niveau du ventre. Vous allez certes construire un peu de muscle mais la couche de graisse 

du ventre ne va pas disparaître car le peu de graisses que vous allez perdre sur les petits 

muscles que constituent les abdos sera éliminée sur l’ensemble du corps. En travaillant 

les abdos, je vais perdre très très peu de graisse et partout dans le corps, dans les bras, 

les cuisses, les mollets, etc. 

 Au contraire, vous avez du mal à grossir et vous voulez prendre du volume ?, 

voir page 11 du guide « Programme » ! 

Le sport ne compte que 20% pour mincir 

contre 80% pour l’alimentation ! 

voir page 3 du guide « Programme » ! 

Calcul de votre Masse Grasse ➔ Voir mon site, en cliquant ici 😊 
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 Ainsi, pour perdre du ventre,  

je vous conseille plutôt de vous orienter 

vers des exercices gourmands en énergie, 

qui sollicitent de gros groupes musculaires. 

En sachant que les fessiers & cuisses sont 

les plus gros muscles du corps humain, 

associés à du cardio, vous avez le trio 

gagnant pour perdre un maximum de gras. 

Quelques sports pour exemple plus bas…. 

Dans tous les exercices et sports 

énumérés ci-dessous, il s’agira de comparer 

chacun d’entre eux avec un effort 

cardiopulmonaire équivalent. C’est-à-dire 

qu’on peut très bien pratiquer une 

discipline, par exemple 1 heure de course à 

pied ou de beach-volley à un rythme très 

bas, sans faire trop d’effort et sans 

transpirer. Il faudra donc ajouter une 

donnée supplémentaire : l’intensité qu’on 

déploie pour la pratique de tel ou tel sport. 

Maintenant il est donc bien évident pour 

vous que c’est l’intensité de la pratique qui 

fera la différence finale sur la balance. 

À efforts équivalents, les dépenses 

caloriques des activités sportives 

sont les suivantes par ordre de classement : 

1) Sports d’extérieurs : 
1er = La course à pied (750 à 1 000 kcal par heure) 

 La course à pied fait travailler tous les muscles et participe à renforcer le cœur (qui lui 

aussi est un muscle). Il permet aussi d'éliminer les petits ventres qui subsistent car, 

informations vues plus haut, on sollicite les muscles des cuisses, des fessiers et le cardio. 

L'important dans cette activité est que sa pratique doit être régulière. Il est conseillé de la 

pratiquer une fois par semaine pour commencer, puis passer à deux ou trois fois par semaine 

ensuite. A pratiquer avec précaution en cas de problème cardiaque ou articulaire. 
 

2ème = Le saut à la corde (680 à 815 kcal par heure) 

 Les bénéfices du saut à la corde sont multiples : il améliore l'équilibre, l’endurance et la 

respiration. A éviter en cas de problème aux articulations, au dos ou cardiaque. 
 

3ème = La boxe (613 à 815 kcal par heure) 

 Esquiver, anticiper, et frapper sont les principaux mots d'ordre de la boxe. En plus, elle 

muscle tout le corps en douceur, avec une surenchère au niveau des bras, c’est un excellent 

moyen de se défouler et évacuer un stress, une anxiété ou une colère. Ça fait travailler les 

réflexes autant que les muscles, l’endurance et consolide les os. 

 

Il y a des muscles beaucoup plus utiles que d’autres dans 

nos efforts de tous les jours. 

Pour prévenir les maux de dos, de genoux, et épaules afin 

de diminuer les risques de blessures,  

plusieurs muscles sont à travailler dès l’adolescence : 

 Au niveau du dos : 

o Le haut du dos : les trapèzes =  

ils protègent nuque et cervicales. 

o Le milieu et la largeur du dos : les grands dorsaux = Pour 

prévenir les lombalgies. 

o Le bas du dos : les lombaires et ceinture  

abdominale = Pour bien gainer sa posture et prévenir les 

lombalgies. 

 Dans la région des genoux, des muscles de la cuisse : 

o Les quadriceps : Renforce la stabilité du genou. 

o Les vastes internes et externes :  

Stabilisent certains tendons du genou. 

 L’arrière des épaules :  

o Les tendinites sur l’avant de l’épaule sont fréquentes 

chez les sportifs notamment en musculation.  

o Pour contrecarrer cette hyper sollicitation et atténuer  

ces tendinites, il faut travailler davantage l’arrière de 

l’épaule. 

Il faudra veiller à bien étirer ses muscles mais attendre au 

moins 1 heure après les efforts. 

Et puis, il faut développer ces muscles avant de subir un 

jour des blessures et traumas car lorsqu’ils surviennent,  

il est plus compliqué d’essayer de renforcer ces régions. 

Pour améliorer sa santé & perdre du poids 
efficacement dans la durée, il faudrait au minimum 

40 minutes d’efforts sans s’arrêter, 3 fois par semaine. 
Et surtout beaucoup bouger toute la journée... 
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4ème = Le squash (820 kcal par heure) ou son équivalent le badminton. 
 Ça manque de salles de squash en prison mais pour améliorer sa souplesse, ses réflexes et son 

endurance, il est idéal. Le badminton est un sport très proche. Très complet, il permet de muscler le 

cœur, d’augmenter sa rapidité d'exécution. 
 

5ème = Les sports collectifs (650 à 800 kcal). Pour allier perte de poids et motivation ! 

 

 

 

 

 

Nous parlons ici des sports collectifs comme le football, le handball, le basket-ball, le beach-volley 

et le rugby. Ces sports d’équipe permettent de brûler beaucoup de calories pendant les matchs tout 

en s’amusant. 
 

6ème = La natation (545 à 800 kcal par heure) 

Pas beaucoup de piscines à la prison mais c’est à titre informatif ;-) 

Que ce soit la brasse ou le crawl, la natation affine et muscle le corps, principalement au niveau des 

jambes, des bras et des abdominaux. Pourquoi ? Parce que la pression de l'eau renforce l'effort : 

tous les muscles sont sollicités et travaillent bien plus que si les mêmes mouvements étaient 

effectués hors de l’eau. 
 

7ème = Le cyclisme (540 à 800 kcal par heure) 

Oufff, y’a des vélos d’appartements chez nous…;-) 

En faisant du vélo, on fait travailler les muscles et articulations des jambes, la sangle abdominale et 

le souffle. Il évite les chocs articulaires contrairement à la course à pied. 
 

8ème = Le rameur (580 à 680 kcal par heure) 

Parmi les machines de fitness, c'est le rameur qui décroche la palme de l’activité qui brûle le plus de 

calories. Pourquoi ? Car il fait travailler le plus grand nombre de muscles (bras, dos, jambes et 

abdominaux), en améliorant l'endurance et la capacité respiratoire. 

Si l’on a des problèmes aux genoux ou aux épaules, on n'oublie pas de demander conseil au médecin 

ou au kiné pour ne pas les aggraver. 
 

9ème = Le fitness (350 à 600kcal par heure). Pour tonifier sa silhouette ! 

 

Ces activités physiques permettent de développer l’endurance cardio-vasculaire, d’améliorer la 

forme et de perdre du poids en brûlant des graisses rapidement.  
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2) Poursuivons avec les sports d’intérieurs : 
 L’idéal serait de vous constituer un circuit training avec tous les mouvements proposés 

suivants en alternance avec d’autres exercices davantage musculaires (liste non exhaustive, voir 

le guide pratique sur le sport d’entraînement en cellule & promenade) : 

 

1er = Burpees avec ou sans saut et avec ou sans pompe (à voir selon le niveau) 
Dépense calorique : 1110 kcal / h 

Si vous deviez choisir un seul exercice pour maigrir, 

optez pour les burpees !  

Très complet, le burpee est un exercice 

incontournable lorsqu’il s’agit de se dépenser. 

 
 

2ème = Sauts genoux-poitrine. 

Dépense calorique : 1090 kcal / h 

Idéal pour renforcer ses cuisses, ses fessiers 

et sa détente verticale. 

 
 

3ème = Squat sauté. 
Dépense calorique : 1050 kcal / h 

Il est utile pour renforcer ses cuisses et ses fessiers. Cependant, lorsqu’il 

s’agit de perdre du poids, on opte plutôt pour du jump squat, ou squat 

sauté. Attention, cet exercice ne vous permettra pas d’affiner uniquement 

vos cuisses, mais l’ensemble de votre corps comme vu page 280. 

 

 

4ème = Fentes sautées. 
Dépense calorique : 1000 kcal / h 

Tous comme l’ensemble des exercices intégrant des sauts, les fentes 

sautées permettent de dépenser un maximum de calories et ainsi de 

perdre du poids. Toutefois, cet exercice est déconseillé aux personnes 

en surpoids afin de préserver dos, genoux et chevilles. 

Enchaînez les sauts plus ou moins rapidement. 

Vos cuisses chauffent ? C’est normal ;-) 

 
 

5ème = Corde à sauter. 
Dépense calorique : 815 kcal /h 

Vu précédemment. 
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6ème = Jumping jack. 
Dépense calorique : 650 à 850 kcal /h en fonction 

de la hauteur du saut et de l’écartement des jambes. 
 

 

7ème = Montées alternées de genoux-poitrine. 
 

 

 

 

 

8ème = Talons-Fesses. 

 

 

 

 

9ème = Fentes marchées. 
 Cet exercice est intéressant pour les personnes en surpoids 

qui souhaitent maigrir puisqu’ils mobilisent de gros groupes 

musculaires (énergivores) sans chocs. Les articulations sont donc 

préservées et on muscle ses cuisses et ses fessiers. 

 Si vous avez des problèmes de genoux comme moi, optez pour 

cet exercice mais en marche-arrière car la charge sera mieux 

répartie sur les 2 jambes (voir guide sur l’entraînement en cellule). 

 Des bouteilles d’eau en charges additionnelles seront appréciées dans le but d’augmenter 

l’intensité de cet exercice pour perdre du poids. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

Il n’y a pas que ces différents exercices qui comptent pour dépenser des calories mais l’intention dans 

l’effort et notamment dans nos actions de tous les jours : 

- Marchez le plus, à un bon rythme sans s’arrêter. 

- Alternez les moments assis ou allongés dans votre lit et : 

* Profitez-en pour faire des mouvements d’étirements et d’assouplissements. 

* Essayez de pratiquer au minimum un quart d’heure d’activité physique toutes les 2 heures. 

* Le ménage en le faisant énergiquement (attention aux mouvements lorsque vous devez 

   ramasser quelque chose ou nettoyer au sol, bien fléchir sur les jambes pour garder le dos droit). 

Les intentions (énergie déployée) dans l’effort pour nos actions de tous les jours sont très importantes ! 

C’est un état d’esprit : il faudrait dans toutes nos actions, mettre du rythme et de l’intensité… 

A l’époque où la technologie apporte toutes les facilités matérielles pour nous faire renoncer à l’effort, 

c’est encore plus difficile de garder de bonnes habitudes ! Nous sommes à l’air de l’assistance élec-

trique, vélos, trottinettes, etc... et de plus en plus de jeux vidéo très distrayants nous éloignent de ces 

efforts physiques qui entretenaient notre forme & notre santé, jadis… 

Si vous travaillez en restant assis une grande partie de la journée et que vous faites 45min à 1h30 de 

sport, 4 à 5 fois par semaine, vous êtes un sportif sédentaire ! C’est déjà très bien… mais ce n’est pas 

suffisant, vous devez bouger plus fréquemment chaque jour en petite quantité. 
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 Moniteur de sport depuis près de 20 ans, j’intervenais de temps en temps pour des cours 

sur la diététique lors des formations arbitrages. Ce guide m’a servi de support et il a bien 

entendu été étoffé au fur et à mesure des années. Un bon nombre de personnes détenues m’a 

souvent interrogé et aujourd’hui encore : 

➢ « Je ne comprends pas, je fais des abdos tous les jours et j’arrive pas à perdre mon  

bidon ! » 
 

 Normal, il faut également faire attention à ce qu’on mange et ne pas cibler un petit muscle 

(les abdos) pour perdre du ventre mais plusieurs des gros groupes musculaires 

(voir page 280). 

 J’avais une personne détenue à Luynes qui faisait du sport tous les jours, muscu à la salle, 

en cellule et courrait également, minimum 1 heure à un bon rythme, 3 à 5 fois par semaine. Il 

avait un gros ventre et ne perdait rien. Normal, il avait une alimentation complètement 

désordonnée et se faisait des gros repas bien caloriques le soir. 

 

➢ « Je fais du sport tous les jours, je fais très attention à ce que je mange et mon poids 

augmente !!?? » 

 L’explication c’est qu’un sport peut vous faire mincir tout en vous faisant prendre un peu 

de poids. Difficile à comprendre ??? Et pourtant le muscle est en effet plus lourd que le gras. 

Lorsqu’on fait beaucoup de sport et notamment de la musculation, du cardio-training et/ou un 

sport d’endurance pure, on développe sa musculature, donc on gagne un peu de poids. Les 

graisses vont en effet être remplacées par du muscle plus lourd. On va s’affiner tout en prenant 

du poids, au moins temporairement ! Rassurez-vous, cette variation est minime, et au fur et à 

mesure que les graisses vont fondre, le poids sur la balance va finir par baisser. Ne vous fiez 

donc pas à votre poids affiché sur le pèse-personne. Pour savoir si on perd du gras, il faut 

mesurer son tour de taille (prendre la mesure juste 1 cm au-dessus du nombril et faire le tour 

de son ventre) ainsi on pourra apprécier 

l’évolution de sa masse graisseuse. 

 En réalité ce sportif avait son 

poids sur la balance qui augmentait 

légèrement alors qu’il perdait de la 

graisse. Petit conseil supplémentaire : 

associez la muscu à un cardio pour une 

musculature plus harmonieuse, des 

muscles bien oxygénés et résistants. 

 

 

 

 

 

 

Un homme moyen de  

75 kg possède environ 

30 kilos de muscles ! 

Effets de l’alimentation et 

de l’activité physique sur 

notre poids, voir page 3 

du guide « Programme » ! 286 
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IV) Ici pas de régime mais 2 modes de vie, celui d’Okinawa & le méditerranéen 
 

1) Les 2 modes de vie. 
 

  Dans mon expérience de sportif et d’adepte de la diététique, depuis près de vingt ans, j’ai 

longuement réfléchi sur les meilleures façons de s’alimenter. 
 

  Je me suis très souvent penché sur le mode de vie de la population d’OKINAWA, un groupe de 44 

îles au large du Japon. Le niveau de santé et le nombre de centenaires (vivant d’ailleurs fort bien et 

restant particulièrement actifs) sont très nettement supérieurs à la moyenne puisque ces gens ont, 

chiffres rendus au nombre d’habitants, la plus longue espérance de vie au monde. 

  Ce mode de vie est d’ailleurs très proche de l’alimentation méditerranéenne à cela de prêt qu’à 

Okinawa : 

⚫ Ils s’arrêtent de manger avant la satiété (ne pas manger plus qu’à sa faim). 

⚫ Ils ignorent les desserts, les produits laitiers, par contre ils consomment 

beaucoup de produits à base de soja qu’il faudrait d’ailleurs limiter en 

quantité en réalité. 

⚫ Ils multiplient les repas (entre 5 et 6 par jour) mais des petites portions, 

pas n’importe quoi, ce n’est pas du grignotage, et à heures régulières 

(environ toutes les 3 heures). 
 

Pourquoi les Jeûnes de plus de 24 heures  

et les régimes très basses calories ne fonctionnent pas ? 
 

Psychologiquement : 

• D’abord parce qu’ils sont insupportables à suivre, avec une monotonie, une tristesse 

considérable au-delà de quelques jours. Ils entraînent fatigue, dépression…  

Physiologiquement : 

• En l’absence de glucides, le cerveau va utiliser : 

o D’abord les réserves en glycogène du foie et des muscles.  

o Puis, au bout de 24 heures, ce sont les protéines du muscle qui vont être détournées par 

le foie afin de « faire » du glucose pour le cerveau, à partir de certains acides aminés 

musculaires (alanine), ce qui va générer une fonte musculaire.  

o Si l’apport glucidique est très réduit, une cétogenèse va se mettre en route du fait de la 

lipolyse (utilisation des graisses pour fournir de l’énergie).  

Les corps cétoniques alors produits peuvent être un carburant du cerveau en 

remplacement du glucose. En théorie, si la cétogenèse se met en route, la perte 

musculaire s’en trouve ralentie. La perte de poids est importante avec une perte  

de la masse grasse et de la masse maigre (muscles).  

Mais,  

1) La perte de masse grasse entraîne une diminution de la leptine (hormone du tissu adipeux), qui 

conduit à réduire les dépenses énergétiques et augmenter les prises alimentaires.  

2) Les hormones de la faim (ghréline notamment) augmentent. La perte de masse maigre 

entraîne une diminution du métabolisme de base et donc des dépenses. Au total, l’organisme 

met tout en œuvre pour ralentir puis stopper la perte de poids, et récupérer les masses 

maigres et grasses perdues, et éviter… la mort.  

Par contre, c’est un régime 

frugal, riche en légumes, en 

produits végétaux, pauvre 

en calories et en protéines 

— aux alentours de 9 % pour 

les protéines, c’est-à-dire 

très en dessous du seuil 

souhaitable. 
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Ces régimes ont été utilisés en milieu hospitalier spécialisé pour des durées de quelques 

semaines, et devaient ensuite être suivis d’une phase d’entretien avec des apports entre 1 200 

et 1 500 kcal.  

 

Tous les ingrédients d’une reprise de poids sont présents : 

• Outre les conséquences de la restriction cognitive qui accompagne tous les régimes 

restrictifs et celles des régimes avec contrôle mental, avec leur cortège de frustration, 

compensation, culpabilité, mésestime de soi, dépression, poids yo-yo.  

• Les reprises de poids quasi inéluctables sont assorties d’une reprise de masse grasse plus 

importante, tandis que la reprise de masse maigre est deux fois moins importante que la 

perte qui a précédé.  

Résultats ➔ La maladie de l’obésité s’aggrave. 

 

  Donc ici je ne traiterai pas de régime mais plutôt de mode de vie en m’appuyant sur celui du 

modèle méditerranéen et quelques principes du cétogène avec les 3 exceptions citées ci-dessus et 

quelques conseils supplémentaires. 

 

Cétogène = Mode alimentaire dans lequel les lipides fournissent l’essentiel des calories tandis que les 

glucides sont apportés en très faible quantité. Lorsque l’organisme est ainsi privé de glucides, les graisses 

deviennent sa principale source d’énergie (qu’elles proviennent des repas ou soient puisées dans les 

réserves) et une partie d’entre-elles sont transformées en corps cétoniques. Ces derniers apparaissent 

au bout de 12 à 14 heures de jeûne glucidique. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Caractéristiques principales du modèle méditerranéen : 

 

* Abondance de produits d’origine végétales. 

* Produits céréaliers peu transformés. 

* Huile d’olive avec prépondérance d’acides gras 

monoinsaturés (voir page 71 en version longue). 

* Place limitée des produits d’origine animale. 

* Consommation de poisson. 

* Consommation modérée de vin. 

* Frugalité. 

* Structuration traditionnelle 

  des repas. 

* Convivialité. 

* Activité physique notable. 
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3 conseils supplémentaires pour prendre de nouvelles bonnes habitudes : 
 

a) Je conseille 5 repas par jour (3 principaux + 2 collations si vous êtes actifs). Ne sautez pas de 

repas et laissez au moins de 3 à 4 heures entre 2 repas. Fini le grignotage et évitez les desserts !  
 

b) Essayez de manger plutôt gras le matin (petit-déjeuner + collation avant midi), équilibré le midi, 

puis à 16h30 un peu sucré (sucres lents) et le soir : ni sucré (pas de fruit non plus) ni gras. 

    Ne mangez plus rien après 19h30.  

    Évitez les desserts et les gâteaux, mangez plutôt des fruits mais plus après 17h00. 
 

c) « Réunissez » correctement les ingrédients pendant un repas afin de limiter un excès de charge 

glycémique (Voir explications page 302). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dans une alimentation équilibrée, la 

part de chacun des nutriments a été 

définie avec précision : 

- Les protéines devront représenter  

  12 à 15 % de l’apport énergétique  

  total. 

- Les lipides, 30 à 35 % de l’apport. 

- Et les glucides, 50 à 55 %. 

2) FAIRE FACE À DE L'HYPERTENSION ? 
 

DEFINITION : La tension artérielle est la pression qu'exerce le sang sur la paroi des artères. Cette pression résulte du travail de pom-

page effectué par le cœur pour faire circuler le sang dans le corps. Elle s'exprime en deux chiffres (par exemple 12/8 en moyenne) :  
* Le premier chiffre et le plus élevé correspond à la pression systolique, c'est-à-dire la pression artérielle quand le cœur se contracte  
   et que le sang est chassé dans les artères. 
* Le second chiffre correspond à la pression diastolique, c'est-à-dire la pression quand le cœur se relâche et se remplit de sang. 

 
Les facteurs favorisant l'hypertension sont bien connus, ce sont : 

- Le manque d'exercice physique. 
- La consommation excessive d'alcool. 
- Une alimentation trop riche en sel, trop sucrée, trop riche en aliments transformés, pauvre en fruits & légumes. 
- L'excès de poids. 
- Le stress. 
- Des antécédents familiaux d'hypertension. 

 
Pour une meilleure tension, adoptez une alimentation méditerranéenne pendant un temps suffisamment long de 6 mois au minimum. 

3 à 4 fois 

par semaine... 

Tous les 

jours... 

Épisodiquement... 
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3) LE MÉTABOLISME DE BASE & les Calories : 
On appelle métabolisme de base la quantité de chaleur dégagée par un individu au repos à la température 

de 20 degrés (neutralité thermique). L’individu allongé confortablement au repos musculaire complet mais 

éveillé, au repos digestif et métabolique, c’est-à-dire à jeun depuis douze heures.  

Ce « besoin de base » correspond aux dépenses d’entretien irréductibles de la « machine » :  

• Contractions cardiaques (le travail du cœur) : 4 %.  

• Mouvements respiratoires (travail des muscles respiratoires) : 10 %.  

• Réaction de synthèse et de dégradation de la vie cellulaire : sans arrêt les cellules meurent et se 

renouvellent : 70 %.  

• Tonus musculaire inconscient : 15 %. 

Le métabolisme de base moyen est de : • 1 500 Kcal pour un homme. 

         • 1 200 Kcal pour une femme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Si l’on peut emmagasiner 1200 à 1300 

Kcal sous forme de glycogène (page 15) 

on peut stocker jusqu’à 100 000 Kcal 

sous forme de graisses de réserve ! 
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Quelques définitions : 

 

Le catabolisme : c'est la destruction de molécules pour produire de l’énergie :  

- Pour faire de nouvelles molécules. 

- Pour fabriquer de l'énergie thermique afin de maintenir la température du corps à 37°C. 

- Pour fabriquer de l'énergie mécanique.  
 
 

L’anabolisme : c'est la création de nouvelles cellules, la mise en place de tissus de réserve. 
 

 
 

Quantité minimum de calories nécessaires chaque jour pour faire 

fonctionner notre organisme en fonction de notre activité : 
 

 

Pour un âge de 

35 ans, taille et 

poids moyens. 

Activité faible 

 
Moins de 30 minutes 

Activité modérée 

 

30 minutes 

Activité forte 

 

Plus de 1 heure 

Femmes 1 800 Kcal 

7 500 Kj 

2 000 Kcal 

8 400 Kj 

2 400 à 2 800 Kcal 

10 000 à 11 700 Kj 

Hommes 2 100 Kcal 

8 800 Kj 

2 500 à 2 700 Kcal 

10 500 à 11 300 Kj 

3 000 à 3 500 Kcal 

12 600 à 14 700 Kj 

À savoir qu’en prenant de l’âge, les besoins caloriques diminuent. 
 

 

 

 

 

 

Calcul de votre Métabolisme de Base (MB) & vos réels besoins en fonction de vos Dépenses 

Energétique Journalière (DEJ) : 

 

 

Votre MB dépend de la formule de Black et Al :  

Femme : Kcal = [0,963 x Poids(kg)0,48 x Taille(m)0,50 x Age(an)-0,13] x (1000/4,1855) 

Homme : Kcal = [1,083 x Poids(kg)0,48 x Taille(m)0,50 x Age(an)-0,13] x (1000/4,1855) 

 

 

Exemple, pour moi MB = 1,083 x 800,48 x 1,80,50 x 53-0,13] x (1000/4,1855) = 1698 Kcal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Calcul de votre Niveau Métabolique ➔ Voir mon site, en cliquant ici 😊 
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Votre DEJ dépend de votre Niveau d’Activité Physique (NAP) : 

DEJ = MB X NAP 

 

Votre profil Signification NAP 

Sédentaire 

Aucun exercice quotidien ou presque. Vous travaillez devant un 

ordinateur toute la journée, vous vous déplacez peu à pied et vous ne 

pratiquez pas de sport. 

1,2 

Légèrement 

actif 

Vous faites parfois des exercices physiques (1 à 3 fois par semaine) mais 

vous marchez très peu dans la journée. 
1,375 

Actif 
Vous faites régulièrement des exercices physiques (3 à 5 fois par 

semaine) et vous êtes régulièrement debout. 
1,55 

Très actif 
Vous faites quotidiennement du sport ou des exercices physiques 

soutenus et vous déplacez beaucoup à pied 
1,725 

Extrêmement 

actif 

Votre travail est extrêmement physique ou bien vous vous considérez 

comme un grand sportif 
1,9 

 

 

Exemple pour moi (entre actif et très actif), NAP = 1,63 

Donc mes Dépenses Journalières sont : DEJ = 1698 X 1.63 = 2 768 Kcal. 

 

Ce qui veut dire qu’en gros, il ne faudrait pas que je dépasse 2 768 Kcal dans la somme de tout ce que je 

mange dans la journée. 

 

 

4) Comment gérer ses dépenses caloriques : 
 

Ces calculs sont juste à titre indicatif afin d’expliquer mes 

arguments ci-dessous !  

Ne cherchez donc pas à calculer, tous les jours, les calories 

que vous consommez car l’essentiel c’est de manger à sa faim, 

des produits alimentaires peu caloriques… 
 

 

 

  

 Effectivement, en expliquant les différentes valeurs 

nutritionnelles que l’on trouve sur les étiquettes des produits alimentaires et l’importance qu’il faut 

donner aux chiffres indiqués pour les lipides et glucides (voir page 130 du guide en version longue) mais 

également pour la valeur calorique affichée, plusieurs personnes (bon, que des femmes en réalité) ont eu 

une réflexion presque cohérente. « S’il faut que je prenne au maximum 2 000 Kcal par jour pour éviter de 

grossir, je peux donc manger un peu de chocolat et quelques pâtisseries ! Du moment que la somme de 

tout ce que je mange dans la journée ne dépasse pas la limite ? ».  

 

 Mais en réalité, ça n’est pas du tout aussi simple que ça ! 

 

 

C’est quoi les calories ???… 

Les calories sont de petits monstres 

qui s’introduisent, la nuit, 

dans votre garde-robe, 

et rétrécissent vos vêtements… 

Sales bêtes ! 
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 La première fois qu’une personne m’avait sorti cette idée, une logique de passionné 

de la nutrition m’avait fait réagir immédiatement : Pour mieux comprendre, il faut avoir 

une vue d’ensemble sur le fonctionnement de la biologie de notre organisme : 

➢ Lorsqu’on apporte subitement un aliment riche en sucres et/ou en valeur calorique 

(comme par exemple les galettes de riz qui sont pourtant sans gras, sans sucre 

mais tout de même très caloriques) en quantité moyenne, 1 à 2 barres de chocolats 

ou biscuits ou autres, l’organisme réagit par l’envoie d’insuline pour réguler cette 

Charge Glycémique inattendue (voir page 30, version longue). Moins de 1 heure plus 

tard par l’effet compensatoire de l’insuline, vous allez vous retrouvez en 

hypoglycémie qui va vous inciter à reprendre d’autres sucres, etc, etc. En plus, Si 

vos réserves en glycogène sont déjà pleines, cet apport supplémentaire va être 

stocké préférentiellement sous forme de graisses. Il faut donc manger des 

aliments à Indice Glycémique bas et à faibles valeurs caloriques (voir les 

étiquettes de produits : valeurs inférieures à 900Kj, 215Kcal ou alors des produits 

entre 1000 et 1500Kj mais avec de bons gras et sans sucres raffinés). 

➢ 2ème raison pour laquelle il faut éviter de manger des produits à fortes valeurs 

caloriques en « mauvais glucides », c’est qu’en gros, dans la journée si vous mangez 

quelques fois ce genre d’aliments, vous devrez en toute logique, moins manger en 

quantité à tous vos repas si vous ne voulez pas dépasser la limite (celle indiquée 

dans le tableau page précédente) car cette limite franchie vous entrerez dans un 

processus de prise de poids. 

De plus, si vous devez, à cause de ces petits écarts, réduire la quantité de 

nourriture lors de plusieurs repas, à force, on entre dans le fameux « mode 

famine » qui va stresser votre organisme et vous rendre peut-être même 

davantage irritable. Vous ne pourrez donc pas manger à votre faim et la tendance 

après ces repas plus légers va être de résister, ou pas, au grignotage par divers 

stratagèmes et une grosse volonté. 

 

 

 

Pour résumer, il faudrait : 

➢ Eviter les écarts durant la journée et faire attention  

o Pas seulement aux acides gras saturés et sucres présents. 

o Mais aussi aux valeurs caloriques (indiquées sur les étiquettes) en « mauvais 

glucides » qui auront tendances à faire monter l’Indice Glycémique. 

➢ Manger à sa faim mais pas au-delà. 

➢ Respecter notre horloge biologique et laisser au minimum 3 heures entre chaque 

repas. Le jeûne intermittent étant un gros plus, en supprimant le repas du soir !  

(Voir page 309) 
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5) 3 règles de base 

 
5.1) 5 repas par jour si on est très actifs dans la journée et si on prend son petit 

déjeuner avant 7h30 sinon c’est de 2 ou 3 repas : 
 
 

Plus on multiplie les repas, davantage on fait travailler le métabolisme et plus on dépense 

de calories = Amincissement. Mais il ne faut pas grignoter et manger n’importe quoi ! Favoriser 

les aliments à digestion lente, du seigle, de l’orge, du quinoa, des légumineuses et de l’avoine 

concassée. Mais on verra qu’un jeûne intermittent est également un bon moyen ! 

 

 Si vous sautez des repas, votre corps va se mettre en “mode famine” et vous ne pourrez 

pas perdre du poids. Ce mythe pousse les gens à manger plus et va causer le tant redouté effet 

yo-yo. Lorsque vous mangez moins, votre métabolisme a moins à digérer et va donc ralentir, peu 

importe si vous sautez un repas ou non. Cela ne va pas stopper votre perte de poids mais 

simplement la ralentir étant donné que vous avez moins à perdre. De plus, il faut noter que 

« d’affamer » son corps et réduire les calories de manière drastique sur une longue période de 

temps peut mener entre autres à de la malnutrition et des carences en vitamines et oligo-

éléments. Ces méthodes seront donc fortement déconseillées. Par contre un jeûne intermittent 

correctement pratiqué n’aura pas ces effets « rebonds » dus à certaines restrictions 

alimentaires de régimes ou à d’autres jeûnes plus traumatisants. 
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5.2) Respecter son horloge biologique 
 

Notre horloge biologique conditionne la sécrétion des 

enzymes nécessaires à l'absorption des aliments. Ces enzymes 

travaillent de façon cyclique :  

• Le matin, il est recommandé de manger gras et 

protéiné (Lipases et Protéases). 

• Pour le midi, un repas riche en protéines et glucides 

lents (Protéases et Amylases). 

• Durant l'après-midi (vers 16h), le pic de cortisol 

sanguin va générer une hypoglycémie (l'insuline utilise 

les sucres pour éviter les coups de fatigue). 

• Le soir, les sécrétions digestives sont faibles ➔  

un Dîner plus léger et à base de légumes et de 

protéines maigres (viandes blanches, poissons, légumineuses) + Lipides bien choisis et 

riches en Oméga-3 (huile de colza, des noix, 

graines de lin ou chia) 
 

 

Quelques excès possibles : 

 Pour que vos efforts soient efficaces et vous 

permettent de perdre du poids, il faut savoir se 

réserver quelques petits écarts. Mais attention : ces 

excès doivent rester des exceptions. C’est pourquoi je 

recommande de ne pas dépasser 3 excès par mois, en 

laissant au moins 5 jours d’intervalle entre chaque 

excès.  

 Lorsque vous mangez beaucoup lors de repas 

successifs, la sensibilité des récepteurs à l’hormone de 

satiété qu’est la leptine (cette leptine contrôle la 

sensation de faim) baisse significativement. 

L’impression de satiété apparaît plus tardivement et 

ainsi vous vous « remplissez » davantage.  

Donc, lorsque vous faites deux excès à 24 heures 

d’intervalle, vous allez manger plus dans les jours qui suivent. Il est donc recommandé de laisser 

passer quatre à cinq jours entre chaque excès afin de ne pas diminuer la sensibilité de vos récepteurs à 

la leptine. 
 Explications : Pour le profil « leptine », l’important est avant tout de manger à heures fixes 

pour réguler l’organisme. On privilégie les légumes verts, les protéines, les féculents et fibres qui vont 

vous faire arriver rapidement à satiété, et on évite : les sucreries, la charcuterie, les sauces et les 

aliments trop gras en lipides saturés. 
 

Mais attention : Gardez tout de même à l’esprit que tout ce que vous mangez après 19h30 a 

de grandes chances de faire partie des "kilos qui se rajoutent". 
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5.3) « Réunissez » correctement les ingrédients 
 

Il faut faire très attention à l’association des aliments ! 

Par exemple : Ne pas prendre du riz ou des pâtes seules avec du beurre ou du gruyère : car 

digestion très rapide. Si on y ajoute quelques fibres et/ou de la protéine (légumes et/ou poisson et/ou 

viande), lors de la digestion, les glucides arriveront plus lentement dans le sang, on augmentera ainsi le 

niveau métabolique et le bénéfice sera alors totalement évident. 
 

De plus, des mauvaises associations bloquent la digestion d’un ou plusieurs groupes d’aliments. Les 

aliments non digérés qui « attendent leur tour » fermentent et putréfient dans votre corps !  

Ça génère ainsi des émissions de toxines, gaz, ballonnements, et autres troubles de l’estomac et de 

l’intestin. À long terme, les mélanges indésirables entraînent une vraie fragilité des muqueuses 

intestinales, créant un terrain favorable à un affaiblissement du système immunitaire et aux maladies 

chroniques. 
 

Les règles de base des associations alimentaires : 

1. Mangez les aliments digestes en premier. 

✓ À chaque aliment son temps de digestion. Cette première habitude limitera la 
fermentation de certains aliments dans le bol alimentaire (un peu sur le principe 
« premier arrivé, premier servi ! ») 

✓ Préférez également les crudités en début de repas ! Elles contiennent des enzymes qui 
faciliteront la digestion des aliments qui suivront.  

2. Consommez vos fruits en dehors des repas et dans l’idéal vos crudités au tout début. 

Idéalement 30 minutes avant ou 3 h après, afin d’éviter la fermentation  

dans le bol alimentaire, puisque les fruits se digèrent en une vingtaine de minutes. 
 

3. Buvez très peu ou pas 

d’eau pendant les repas. 

 L’eau dilue les sucs 

digestifs et a tendance à 

ralentir la digestion. 

 Ne vous desséchez pas 

pour autant, buvez un verre 

d’eau si vous avez soif, mais 

pas la carafe. 
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6) Quelques conseils supplémentaires & le BIO :  
 

Tous les aliments sont bons (le 
BIO de préférence), pourvu qu’ils   
soient naturels, bien préparés et 
agréables à consommer. 
Dans tous les aliments complets, 
préférez le BIO.  
Par exemple le pain complet ou 
les riz complets non BIO contiennent les insecticides et pesticides qui sont présents dans le son 
et l’enveloppe du riz. 
 

 

Les produits intégraux (complets non transformés) à privilégier : 
 

Remplacer... Par... 

Jus de fruits du commerce, sodas, 

cocas, boissons sucrées. 
Fruits frais ou jus de fruits 100 % sans sucres. 

Sucre blanc. Édulcorants naturels ou artificiels (page 13) 

Bonbons, chocolats, … 
Fruits séchés naturellement, miel/pollen, 

oléagineux fraîchement décortiqués. 

Farines blanches, semoules, flocons, 

pâtes blanches, riz blancs. 

Farines Complètes ou mieux Intégrales BIO,  

de sarrasin ou d’avoine. Riz basmati ou complet. 

Pain blanc. Pain Complet ou Intégral ou noir BIO. 

Sel blanc. 
Sel complet ou poudre d’algue. Sel de céleri ou 

fleur de sel. 

Conserves. Légumes frais BIO non traités, non ionisés. 

Huile, margarine, graisse végétale. Huiles crues pressées à froid, vierges & BIO 

Lait, fromage, excès de graisse, crème. Privilégiez la Margarine au beurre. 

Viande, œuf, poisson, légumineuses. 
1 fois par jour, à midi, très peu cuire (à la 

vapeur). Faire germer les légumineuses avant. 

Cuisson : friture, bouilli, micro-ondes. 
Peu cuire ses aliments et à la vapeur douce : 

cela conserve goût et propriétés vitales. 

Quels féculents à intégrer dans mes repas ? 

De manière générale les féculents ne doivent pas être trop cuits ni les fruits trop mûrs car ça 

fait grimper leurs indices glycémiques et donc les calories. 

Les féculents peuvent être : 

• Des céréales ou pseudos céréales (en très petite quantité le soir) : riz basmati ou 

complet, blé complet BIO, épeautre, millet, sarrasin, quinoa … et leurs dérivés,  

pain complet BIO, farines de sarrasin ou d’avoine BIO… 

• Des légumineuses (à manger plutôt le midi) : pois chiche, pois cassé,  

lentilles vertes, noires, corail, haricots blancs, rouges, noirs… 

• Des tubercules (à manger plutôt le midi) : pomme de terre, patate douce… 

Tous les menus proposés sont complètement adaptés 

et même recommandés pour les Diabétiques, 

les hyper-Tendus et les gens qui luttent 

contre leur Cholestérol ! 

Différence entre aliment complet et intégral c’est que le complet est légèrement 

raffiné contrairement à l’intégrale qui est vraiment l’aliment brut et 100 % naturel. 
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Quels dangers pour les Aliments Complets ou Intégraux ? 
 

Les céréales complètes contiennent les grains entiers et sont donc difficiles à 

digérer : 

✓ Les fibres qu'elles contiennent peuvent entrainer chez les intestins fragiles 

ou lorsqu'elles sont consommées en excès, des problèmes de ballonnements 

(fermentation et production de gaz des fibres non digérées) ou de diarrhées 

(accélération du transit).  

 

✓ Autre inconvénient, toutes les céréales complètes contiennent de l'acide 

phytique (anti-nutriment) qui bloque l'absorption des minéraux par l'intestin 

grêle. Ces phytates peuvent affecter l'assimilation d'oligoéléments 

indispensables à la croissance comme le zinc ou celle du fer dont la 

déficience peut entraîner une fragilité du système immunitaire. Différentes 

méthodes peuvent être combinées afin d'éliminer ces anti-nutriments et 

l’arsenic davantage présent dans les céréales complètes, comme le 

trempage, la germination ou encore la fermentation des grains. 

 

✓ Enfin les céréales complètes sont plus exposées aux pesticides qui se 

concentrent dans l'enveloppe des grains. Afin de limiter leur présence, on 

privilégiera les céréales complètes BIO.  
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Quelques aliments d’Okinawa : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

= 3g 

Plante d’Asie 

pour soulager la 

toux, les brûlures 

ou encore les 

troubles 

intestinaux.  

A manger comme 

des pâtes… 

Algues vertes. Riches en vitamines  

et minéraux, mais aussi en fer. 

A intégrer dans des salades 
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LES REPAS TYPES selon OKINAWA : 
 

PETIT DÉJEUNER (SALÉ). 

Thé vert, omelette aux champignons, 1 tranche de pain complet. 

Ou 

Thé vert, 1 œuf dur, 1/2 galette de sarrasin tartinée de crème d’amande. 

 
 

DÉJEUNER. 

Bouillon aux légumes, risotto de konjac au poulet, quinoa, 1 poignée d’amandes, 

2 carrés de chocolat noir.. 

 
 

DÎNER. 

Soupe froide de concombre, poivrons farcis au tofu et lentilles, riz complet. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Au quotidien, pour le dessert, 

vous pouvez opter pour : 

• Pas de dessert !  ;-)  

• Des petits fruits rouges  

mais plus après 17h. 

• Mangez plutôt le fruit frais en tout début de repas ou mieux, 30 minutes avant car ça peut 

occasionner un inconfort digestif. 

• 1 ou 2 carrés de chocolat noir 80% minimum (mais plus après 17h30). 

• Un produit laitier (ou son équivalent au soja pour les femmes) : yaourt maison, lait caillé, 

fromages affinés d’au moins 12 mois. 

• Éventuellement un dessert céréalier juste après un entraînement sportif :  

o Cake diététique. 

o Barres de céréales faites maison (recette, voir page 336).

La soupe miso (bouillon à base d’extrait de soja fermenté, 

agrémenté de légumes finement coupés, d’algues  

et de petits cubes de soja) est présente à quasi tous les repas… 

De préférence, utilisez le fruit nature 

(frais) car s’il est chauffé ou transformé 

son Index Glycémique monte : 

Exemple :  Pomme nature IG = 30 

  Compote de pomme IG = 50 

   Jus de pomme IG = 60 
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7.1) Les réels effets du jeûne pour maigrir : 
• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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7.2) Par quels moyens lutter contre le grignotage ? 

Il faut arriver à lutter 

contre le grignotage compulsif : 

Au niveau compensatoire, certains aliments riches en 

Oméga 3 pourraient se révéler bénéfiques à intégrer 

dans son alimentation :  

• Les poissons gras (saumon, maquereau, sardine...), 

• L'avocat, 

• L'huile de colza,  

• Les noix,  

• Les amandes, 

• Et tous les aliments labellisés « bleu-blanc-cœur »  

(meilleur traitement des animaux  

et leur nourriture est de qualité). 

314 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pas après 17h00 !!! 
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YAOURT maison (sans lactose) 
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8.1) Pourquoi il ne faut pas sauter le Petit-Déjeuner :  

Les 3 règles du petit-déjeuner :  

✓ Ne pas le sauter ➔ Sinon, dérèglement de 2 hormones : Insuline et Leptine.  

o L’insuline, comme on le sait c’est la gestion du sucre. 

o Et la Leptine dirige la sensation de faim. 

Un petit déjeuner ne fait pas grossir, au contraire. Il s’inscrit même dans un programme de perte de 

poids. Lorsqu’il est sauté, au-delà de la fatigue et de l’irritation - parties émergées de l’iceberg -, les rouages 

intimes hormonaux s’égarent et vous basculez en mode dérapage incontrôlé de poids et de gestion du sucre. 

Ce qui n'augure rien de bon. 

Si on saute le petit déjeuner, cela oblige le corps à entamer, dès le réveil, ses stocks glucidiques localisés 

dans le foie et les muscles, ce qui le fatigue. Et si le carburant n’arrive toujours pas au cours de la matinée, 

l’organisme va puiser dans le gras comme s’il faisait un effort physique intense et long. C’est épuisant, vous 

pouvez vous retrouver en hypoglycémie et ce n’est pas non plus intéressant pour perdre du poids, car lorsque 

le déjeuner de midi est le premier repas de la journée, il a tendance à être trop riche en sucre. 

Alors, il est concevable de ne pas avoir le temps de déjeuner ou de ne pas avoir faim au saut du lit.  

Il suffit d’emmener une collation à manger plus tard mais au moins 3 heures avant le déjeuner. 
 

✓ Mangez des bons gras le matin : 
o Le Sucré le matin dérègle l’insuline qui est très sensible quand on se 

réveil. Et même, évitez les fruits surtout si vous prévoyez  

de ne manger que ça !  

o C’est à dire que les Lipases qui sont les enzymes spécialisées dans la 

digestion des graisses sont mieux métabolisées à ce moment-là de la 

journée car ça prend 12 heures (le sucre c’est moins de 40 minutes). 

Du coup, le soir vous mangerez moins ! 

En cas d'augmentation importante de la glycémie, l'organisme va 

sécréter cette fameuse insuline pour stocker l’excédent de glucose dans le 

foie, sous forme de glycogène. Si le niveau de glycogène est déjà saturé du 

fait d'un manque d'activité physique (permettant de puiser dans ce 

glycogène pour produire de l’énergie au cours de l'effort) ou d'une 

consommation de glucides supérieure aux besoins, l’organisme transforme cet excédent de glucides en 

triglycérides, constituant de base des graisses. » Or, un petit déjeuner très sucré va favoriser les pics 

d’insuline et, à terme, la prise de poids. « Le corps est très sensible à l'action de l’insuline le matin.  

Le petit déjeuner arrive après un jeûne nocturne, qui dure normalement de dix à douze heures. 

Physiologiquement, le jeûne va générer une plus forte capacité du corps à capter le sucre. S'il y a bien un 

moment auquel il faut faire attention au sucre, c'est le matin. » On en mange donc moins.  

       De plus, les glucides complexes (sucres lents) qui le composent permettent également à l’organisme  

de tenir jusqu’au prochain repas sans sensation de faim  

et sans risque de grignotage car on le digère progressivement. 
 

✓ Accompagnez vos produits gras, d’aliments : 

o Riches en protéines. 

o Et de Féculents complets voire intégraux bien choisis. 

Ça permet d’allonger le temps de vidange gastrique pour tenir toute la matinée. 
 

Infos supplémentaires : Je vous rassure, ça n’est pas incompatible avec les adeptes du jeun 

intermittent. Si vous dînez avant 19h00 la veille, vous pouvez prendre votre petit-déjeuner à 9h le matin. 

Donc pas de souci, vous avez les fameux 14 heures de jeun. D’ailleurs, s’il y’a un repas qu’on peut sauter 

sans risque de perturbation du métabolisme, c’est celui du soir ! 

Ne pas prendre de petit-déjeuner et manger après 19 heures favorisent une dérégulation  

de notre horloge interne, et augmentent le risque de développer des maladies métaboliques. 
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8.2) Le Petit-Déjeuner :  
 

 

a) Les Produits Laitiers : (voir page 94) 
 

Le matin est le meilleur moment de la journée pour manger des matières grasses,  

par exemple les fromages (on les écartera le soir) ! 

Il faudra éviter de manger toutes sortes de sucres en même temps, y compris les fruits car 

ça contrarie l’assimilation des lipides. Par contre les féculents complets ou intégraux sont 

conseillés (Pain, Wasa,, légumineuses, etc…) 

 

De façon générale, il faut privilégier les fromages aux laits de Brebis ou de Chèvre même s’ils 

sont légèrement plus gras que les fromages de vache car : 

• Ils sont mieux métabolisés par notre organisme. 

• Ils apportent davantage de Probiotiques. 

 

Dans les produits laitiers, il faut éviter : 

• Ceux qui contiennent trop de lactose : 

o Tous les Laits (sauf ceux qui sont caillés car le lactose est prédigéré). 

o Les fromages frais, tous les fromages blancs, le Mascarpone, la Mozzarella, 

les yaourts industriels. 

• Ceux qui sont trop salés (prendre moins de 2g/100g) si vous avez des problèmes de 

tensions : 

o Tous les Bleus, la Mimolette, la Feta, l’Edam, le Parmesan… 

 

Il faut privilégier ceux sans Lactose : 

• Les fromages affinés d’au moins 18 mois. 

• Les yaourts maison car le temps d’incubation dans votre yaourtière sera de 24 heures. 

• Les laits sans lactose en vérifiant qu’il y ait moins de 4% de sucres dedans ! 

• Les laits caillés (Kéfir, Ribot, Elben) car le lactose aura été prédigéré. 

 

Pour les produits light ou allégés, il faut vérifier qu’il n’y ait pas d’additif  

(application YUKA pour vous aider) : 

• Conservateurs. 

• Gélifiants. 

• Emulsifiants. 

• Arômes naturels ou artificiels. 

 

Attention aux produits Ultra-Transformés (application SIGA pour vous aider). 
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b) 2 exemples d’aliments :  

Le gruau : 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

C’est une préparation très digeste, c’est notamment pour cette raison que c’est recommandé 

pour les personnes ayant des diarrhées ou des problèmes de digestions. 

 

 

Les bénéfices des gruaux pour notre santé : 

 Améliorer la digestion. 

 Hydrater les tissus de notre corps en profondeur. 

 Apaiser l’inflammation. 

 Détoxifier les intestins. 

 Perdre du poids. 

 Améliorer la circulation énergétique. 

 

Comment préparer les gruaux ? 

Dans la diététique chinoise les gruaux sont très souvent préparés avec du riz mais on peut 

également utiliser du millet, flocons d’avoine … 

 

Une fois que l’eau bout, continuer à chauffer à feu doux environ 30 minutes (le gruau continuera 

à frémir). Le récipient peut être couvert mais dans ce cas, positionner le couvercle afin de ne 

pas couvrir la totalité de la casserole. 

L’eau va s’évaporer petit à petit pour 

à la fin former une bouillie plus ou 

moins épaisse selon la quantité d’eau 

que vous avez mise. A ce propos, 

essayez de ne pas rajouter d’eau 

pendant la cuisson, mettez-en 

suffisamment dès le départ. Ne pas 

faire trop cuire (substance gluante) 

car ça fait monter l’Indice 

Glycémique. 

 

 

 

 

A éviter si vous 

êtes sujets aux 

constipations ! 
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Le Guacamole : 
Ingrédients :  

 2 avocats (bien mûrs). 

 1/2 tomate. 

 1 poivron.  

 1 citron vert. 

 1 oignon rouge. 

 Coriandre en branche. 

 1 pincée de cumin. 

 Tabasco. 

 2 c. à soupe d'huile d'olive. 

 Sel, poivre. 

 

Explications : 

➢ 1. Placez la pulpe des avocats dans le mixeur. Ajoutez le jus de citron, vert de 

préférence, dans le mixeur avec la pulpe d'avocats. Celui-ci permettra à l'avocat de 

conserver sa couleur verte sans noircir. Ajoutez également à cette préparation la demi-

tomate et mixez le tout. À cette étape de la recette du guacamole, vous pouvez utiliser 

une simple fourchette pour écraser le tout. 

 

➢ 2. Épluchez l'oignon et hachez-le finement puis coupez finement le poivron. Incorporez-

les à la préparation avec la coriandre les épices (cumin, tabasco), l'huile, le sel et le 

poivre. 

 

➢ 3. Mixez le tout jusqu'à l'obtention d'une belle 

purée onctueuse que vous pourrez réserver au frais 

avant de la servir en l'ayant préalablement placée 

dans un bol. Servez-le très frais à l'apéritif. 

 

Servir avec des légumes crus. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Astuces : 

Si vos avocats ne sont pas suffisamment mûrs, vous 

pouvez les placez un par un au micro-ondes pendant 20 sec 

afin d'en attendrir légèrement la chair. Laissez-les 

ensuite reposer une dizaine de minutes avant de les 

préparer. 

 

Vous pouvez 

opter pour  

des morceaux 

d’avocats 

surgelés         
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c) Des idées de petits-déjeuners : 
 

Dans l'idéal, le petit-déjeuner est à prendre entre 6h et 8h30. 
Doucement sur le sucre et le sel, privilégiez le complet ou poudre d’algue. Sel de céleri ou fleur 

de sel. 

 

Je n’ai pas faim le matin 

C'est la nuit que le corps se reconstruit. Au réveil, il a besoin de protéines, de graisses et de 

glucides, ce n'est pas le moment de jeûner.  

Si vous avez du mal avec le Petit-Déjeuner, on mise plutôt sur un smoothie maison,  

car le « liquide » passe mieux que le « solide » le matin. On mixe flocons d'avoine, yaourt, kiwi 

et un peu de sirop d'agave ou des graines de chia, des amandes et du lait végétal.  

Et on emporte une Thermos, à boire dans la matinée.  

On peut aussi se préparer une « box », par exemple un sandwich pain complet-margarine-jambon 

ou un bocal de boisson végétal au muesli. 

 

Je suis en surpoids 

Pour un petit déjeuner minceur, on force sur les protéines : elles sont super-coupe-faim et 

nécessitent plus de calories pour être digérées que les glucides. On ajoute aussi un peu de gras 

(margarine, jaune d'œuf, chocolat noir), qui permet d'allonger le temps de vidange gastrique et 

de réduire les envies de grignotages dans la matinée. 

 

Je fais du sport le matin au réveil : 

Si certains peuvent faire leur séance de sport/running à jeun, d’autres ne pourront pas tenir 10 

minutes sans défaillir : tout dépend du métabolisme de chacun et là encore, pas de secret, il 

faut s’écouter ! Et pour le savoir, il faut essayer. 

Effectivement, le matin au réveil, nous avons un taux de sucre suffisant dans le sang. Il est 

donc possible de partir le ventre vide pour une activité légère de 15 à 20 minutes sans risque de 

malaise.  

Mais si vous avez besoin de manger quelque chose au réveil, votre petit-déjeuner pré-sport 

devra être à la fois énergétique et léger. Si vous n'avez pas le temps de manger au moins une 

heure avant votre séance (et idéalement deux), 

mieux vaut scinder le petit déjeuner afin 

d'éviter l'inconfort digestif durant l'effort. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le café stimule le système nerveux 
central, améliore la vigilance 

et la capacité de concentration… 
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2 tranches de Pain intégral 

au levain Petit-épeautre

Fer = 2,1 / Zinc = 1,4

Calcium = 39

Pain petit ou grand-

épeautre intégral au levain

Pain de seigle intégral

Pain intégral

Pain complet au levain B1=0,7mg / Fer=3,9mg

3 Wasa Fibres 
Fer=6mg + Zinc=5mg + 

Magnésium=200mg + 

Cuivre=0,6mg)

2 cracottes au froment ou 

sarrasin type LU, 21 g
Fer = 4

Tubercule à la vapeur : 

Pomme de terre, Igname, 

Patate douce, etc… 

Calcium = 26

Menus Petit-Déjeuner :
Essayez de ne pas avaler de sucre ni de fruit !

(Prendre un Petit-Déjeuner light après 10 h)

Riche en Zinc + B3 +

 Tryptophane = 0,1g

Féculents

Schizochytrium en Huile DHA = 400mg par gélule

Spiruline en paillettes
Fer = 28,5 / zinc = 2

Calcium = 120 

Protéine = 57,5 / BCAA

Nori en paillettes
Fer = 37 / Zinc =4,5

Calcium=318 / B12=39

Protéine = 31,5 / BCAA

Ao-Nori en paillettes
Fer = 234 / Zinc = 6,1

Calcium = 1610 / B12 = 31

Dulse en paillettes
Fer = 35 / Zinc = 4,2

Calcium = 547 / B12 = 9,8

Wakamé en paillettes
Fer = 61 / Zinc =2

Calcium = 233 / B12 = 9,8

Laitue de mer en paillettes
Fer = 79 / Zinc = 3,6

Calcium = 1200 / B12 = 9,5

Avocat Oméga3 = 0,2 / BCAA

Houmous
Oméga3 = 1,5 / Calcium = 43

Fer = 2 / Zinc = 1,4

Olives noires Omega 3 = 0,2

Minis légumes

Algues :

Autres :
Attention aux fausses 
olives noires : 
Véri fiez la présence 
de la mention
« confites » ou de 
gluconate ferreux 
(E579) dans la liste 
des  ingrédients. 

2 œufs pochés ou brouillés

ou à la coque 

B5=2,4mg / B12=1,5µg

B4=294mg / D=1,4µg

Protéine = 13g

Méthionine = 0,5g

Tryptophane = 0,2g

Œufs de saumon
DHA = 1,4g / BCAA

B12 = 10µg / D = 12µg

Sardine en boîte

B3=9,8mg/B12=9µg

Calcium = 382mg

Protéine = 24,6g

Méthionine = 0,7g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 1,5g

DHA = 0,5g

Maquereau en boîte

D=5µg / B12=7,3µg

Protéine = 25g

Méthionine = 0,8g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 2,1g

DHA = 1,2g

Anchois en boîte

B3=25mg/Fer=4,6mg

Sélénium = 68µg

Protéine = 29g

Méthionine = 0,9g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 2,1g

DHA = 1,3g

2 filets de hareng fumé 

doux

B12 = 4,3µg / D = 13µg

Protéine=16,4g / DHA=0,6

Surimi (bien le sélectionner)
Protéine = 15g / Sucre = 2,5g

Méthionine = 0,5g

Tryptophane = 0,1g

Fromage pâte molle

affiné d'au moins 12 mois

Calcium = 535

B12 = 1,5

Fromage pâte pressée

affiné d'au moins 12 mois

Calcium = 935

Zinc = 3,8 / B12=1,9

2 tranches de blanc de 

poulet ou de dinde
Protéine = 20g

Jambon cuit découenné et 

dégraissé

B3=11,5mg/Cuivre = 1,2mg

Protéine = 26g

Méthionine = 0,6g

Tryptophane = 0,2g

Viande des grisons

(Bœuf maigre séché)

Fer = 5mg / Protéine = 31g

Méthionine = 1,1g

Tryptophane = 0,2g

Produit d'un animal :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BCAA = Les 8 acides aminés essentiels (protéines) ! 

Apports Journaliers 

Recommandés : 

Œufs : Une méthode de 

cuisson plus courte à faible 

température provoque moins 

d'oxydation du cholestérol 

et aide à conserver la plupart  

des éléments nutritifs ! 

Petit-

Déjeuner 
 (À prendre, dans l’idéal,  

    entre 6h et 8h30) 
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Boissons : 
• Thé vert ou Matcha, tisane, café, 

boisson végétale (amandes ou 

noisettes). Jus de 

citron. 

• Laits fermentés 

(Kéfir, Ribot, 

Elben). 

• Pour les femmes : 

boisson de soja Bio,  

si possible fermentée. 

 

 

Petit-déjeuner idéal : 
1 jus de citron pur + poudre de gingembre Bio + 1 c-à-c de poudre de 

matcha Bio. 

2 tranches de pain intégral de petit-épeautre Bio au levain. 

1 tranche de pain intégral de seigle. 

2 fromages affinés d’au moins 18 mois (1 de brebis + 1 de chèvre). 

   Féta, Ricotta ou autres. 

1 bol de porridge avec : 

✓ 50g de flocons d’avoines intégrales Bio. 

✓ 30cl de lait fermenté de Kéfir Bio ou 2 Yaourts « Maison ». 

✓ Une poignée de petits fruits rouges (fraise, framboise,    

        myrtille, mûre, cassis, groseille) 

✓ De la cannelle en poudre Bio. 

 

En option : 1 pamplemousse ou Pomélo. 

 

 

 

 

 

 

Il faut éviter de manger du sucre le matin.  

Si vous en prenez malgré tout, de préférence,  

utilisez le fruit nature (frais) car s’il est chauffé 

ou transformé son Index Glycémique monte : 

 Exemple :  Pomme nature IG = 30. 

   Compote de pomme IG = 50. 

   Jus de pomme IG = 60. 

Cependant les petits fruits rouges des bois 

peuvent quand même être consommés (fraise, 

framboise, myrtille, mûre, cassis, groseilles). 
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Jours d’inactivités : 

Pendant vos jours de repos, vous brûlez moins de calories. Votre ration de 

glucide doit descendre à 1g par 500g de poids de corps (160g pour une personne 

de 80kg).  

Les lipides sont également réduits afin que vous ne consommiez pas trop de 

calories et que vous puissiez mieux entrer dans un processus de fonte. 

 

Je suis en détox : 
« Il faut éviter les produits acidifiants et transformés, choisir des aliments qui 

vont mettre au repos les intestins et apporter des minéraux pour prévenir la 

déminéralisation, fréquente en détox », explique la naturopathie. Les fruits, et 

plus encore les légumes, à associer dans un jus avec 1/3 de fruits et 2/3 de 

légumes, jouent ces différents rôles avec brio. 

 

Quel petit déjeuner quand on est en détox ? 
Un smoothie vert : dans un blender, mixez 1/2 banane + 1 pomme + le jus de 1 

citron + 1 petite poignée de pousses d'épinards + 1/2 concombre + 20 cl de lait 

d’amande.  

Ajoutez éventuellement 1 c. à s. de spiruline pour un apport bonus en minéraux et 

en chlorophylle. 
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Le pain GERMÉ Ezekiel n’est pas un pain sans gluten, mais au cours du processus de 

germination des graines et légumineuses, le gluten devient une forme beaucoup plus facilement digérable. 

Ingrédients : 

• 100g de graines de courge. 
• 100g de graines de Sésame. 
• 100g de lentilles vertes. 
• 100g de Pois chiche.  
• 100g de graines de Sarrasin. 
• 1,2kg de farine de petit-épeautre intégrale (T170). 
• 3 c-à-s d’Huile de Colza ou d'Olive extra vierge. 
• 1 pincée de sel. 

 

 

• Il faut d'abord faire GERMER les céréales et les légumineuses, pour cela : 

o Trempage : les céréales et les légumineuses seront placés dans un bol et remplis d'eau froide, en les 

recouvrant complètement. Laisser tremper pendant 30 minutes à 2 jours selon le tableau ci-dessus. 

o Rinçage : Changer l’eau et bien rincer toutes les 8 ou 12 heures selon la température de l’air.  

o Germination : Placer les graines & autres dans un récipient à germination pendant 2 jours et bien 

rincer toutes les 8 ou 12 heures selon la température de l’air. 

o Séchage des grains : utilisez des serviettes successives pour absorber le maximum d’eau. 

• Pour faire le PAIN : 

o Au four : 

▪ Préchauffez le four à 180º pendant 5 minutes. 

▪ Pendant que le four chauffe, nous allons obtenir la farine ou la préparation : à l'aide d'un 

mixeur électrique ou d'un robot de cuisine, nous allons moudre jusqu'à obtenir une pâte 

homogène. Ajoutez au préalable un filet d'huile d'olive extra vierge et du sel. 

▪ Ajoutez de l'eau chaude, petit à petit, au mélange précédent et pétrir jusqu'à l'obtention 

d'une texture homogène. 

▪ Placez la pâte sur une plaque de cuisson avec un morceau de papier végétal et étalez-la. Une 

fois étendues, nous ferons des coupes transversales à l'aide d'un couteau, de sorte qu'il sera 

plus tard facile de séparer le pain. 

▪ Mettez-le au four et laissez-le cuire pendant 10 minutes. Nous éteignons le four, et sans ouvrir 

la porte, nous partons nous reposer environ 8h. 

▪ Une fois qu'il est prêt, on peut le congeler ou le manger. Dans ce cas, si vous voulez, vous 

pouvez le faire griller. 

o A la machine à pain : 

▪ Utilisez le programme le moins chaud et avec la durée de cuisson la plus basse (40 à 50 min.). 

▪ Puis laissez la machine à pain allumée en mode « réchauffage » pendant 6 à 8 heures 

avant de le démouler ! 

Aliments 

Durée de 

trempage 

Temps de 

Germination 

Nombre d'arrosage 

par jour 
1 jour de plus si T°>25° 

Infos 

supplémentaires 

                       Graines 

Courge 8h 2 jours 2 (ou 3)  

Sésame 8h 2 jours 2 (ou 3) Grains entiers, non grillés 

Légumineuses 

Lentilles 12h 2 jours 2 (ou 3)  

Pois chiche 2 jours 2 jours 2 (ou 3)  

Céréales 

Sarrasin 0,5h 2 jours 1 (ou 2) Décortiqués, non grillés 

Pains IG Fibres 

Baguette 77 2,8 

Complet 45 7,5 

Intégral 40 8,8 

Seigle (noir) 45 6,5 

Petit-

épeautre 

intégral 
38 7 

Pain Germé 

Intégral 

(au levain) 
30 11,5 

Prévoir 3 jours 
pour Trempage 
+ Germination ! 

Quelques valeurs de 

Pains pour comparaison 
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Les céréales dont les enfants raffolent : 

• Produit Ultra-transformé ➔ IG = 80 

• Croustillants mais sans sucres et pas au goût des enfants… 

- Nestlé Fitness Nature, Faites qu’avec des céréales complètes.  

Nutri-score = A 

- T&C Corn Flakes BIO. Pareil, Nutri-score = A 

Et pourtant y’a 2 problèmes avec les soi-disant meilleurs pour la santé : 
 

Attention aux Céréales du Petit-Déjeuner ! 

Le côté croustillant d’un produit indique qu’il s’agit 
d’un produit ultra chauffé et donc ultra transformé ! 332 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Attention ! 

L’ajout de 

fruits secs 

fait conte-

nir 4 fois 

plus de 

sucres que 

les fruits 

frais et 

moins de 

fibres. En 

plus ils font 

très nette-

ment mon-

ter l’Indice 

Glycémique. 
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Un choix de tartines : 

• Filet de bacon. 

• Viande des grisons. 

• Bresaola. 

• Magret de canard (label rouge). 

 

Bol de Flocons 

d’Avoine : 

-Irlandais. 

-Gros Flocons. 

-Son d’avoine. 

Avec du Lait 

fermenté. 

Tartine de Sardines 
avec Tomates ou 
Concombres. Tartine de 

Guacamole (avocat) 
avec Persil et Radis. 

1 ou 2 œufs pochés. 

2 Tartines de Fromages affinés de Brebis et de chèvre. 

Au pain Intégral ou de Seigle complet. 

BOISSONS : 

Jus de citron avec Gingembre 

Thé vert Matcha avec graines de Chia 

1 ou 2 œufs pochés. 5 ou 6 olives noires ou vertes. 

1 tartine de poivron cuit 
sur cottage cheese. 

1 tartine de Houmous 
avec tomates. 

PETITS-DÉJEUNERS 

IDÉAUX 

Lait de 
Kéfir 

fermenté 

Le premier repas de la journée 
ne devrait contenir aucun sucre ! 
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Collation ou 

grignotage ? 
La nuance entre 

les deux est parfois 

peu claire, mais tout 

repose sur votre écoute 

du corps et vos 

sensations. Si vous 

avez faim, vous 

répondez à un besoin 

physiologique, et il faut 

manger. Cette faim 

vient de l’estomac 

(gargouillis, vide dans le 

ventre, etc…). Alors, 

vous pouvez faire une 

collation. 

En revanche, si vous mangez par gourmandise, par envie, par mimétisme (je mange car 

les autres mangent), alors vous grignotez ! Et le grignotage est plus guidé par l’aspect 

psychologique et sensoriel (je vois les aliments et j’ai envie, je sens un aliment et j’ai envie de le 

manger, etc..). 

Si cette différence semble claire et facile à discerner, dans la pratique, ce n’est pas si 

simple ! Pensez toujours à prendre conscience de vos sensations et soyez à l’écoute  

de votre corps, c’est la clé pour comprendre cette nuance !

8.3) Collation du matin 

2 carreaux de chocolats noir à 

plus de 85% de cacao

Fer = 10 / Zinc = 2,4

D = 2 / sucre < 8g

50 g de Flocons d'avoine, 

que si petit-déjeuner pris.
BCAA / zinc = 2,6

1 fruit, que si vous avez pris un 

petit-déjeuner.

Baies de goji (BIO) + Canneberges 

sans sucre (BIO)

Fer=6,6mg/Sucre=25g 

Calcium = 190mg

60g de Houmous. Oméga3 = 1,5

1 AvocadoToast (Avocat sur pain 

complet ou mieux intégral).

BCAA

Oméga3 = 0,2

2 ou 3 cœurs d’artichaut // 

2 ou 3 cœurs de palmier.
Fer = 4

Saumon en boîte

B12 = 2,8µg / B3=12,2mg

D = 6,8µg

Protéine = 22g

Méthionine = 0,7g

Tryptophane = 0,2g

Menus Collation (à 10h30~11h)

(Ne prendre que si petit-déjeuner avalé avant 8h et qu'une 

dépense physique conséquente d'au moins 1 heure a été 

réalisée dans la matinée)

Sauf si déjà avalés au petit-déjeuner, ne pas reprendre 

de fromage, des œufs, des oléagineux, des graines 

et des algues déshydratées.

Prendre les mêmes propositions

que pour le Petit-déjeuner... 

Collation Sucrée

Collation Salée

Pour les boissons, 

prendre les 

mêmes 

propositions que 

pour le Petit-

Déjeuner (page 

326) + en option 

une cuillère à 

soupe de vinaigre 

de cidre dans un 

peu d’eau tiède. 

Ceci afin de mieux 

préparer la 

digestion du 

déjeuner du midi. 
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2 carrés de chocolat noir 
à plus de 85% de cacao. 

BOISSONS : 

Tisane d’ortie (Articulations). 

Tisane Fenouil, Menthe poivrée, 
Gingembre (Digestion). 

1 barre de céréales 
faite maison. 

Lait Fermenté Kéfir ➔ 
✓ Fruits rouges surgelés. 
✓ Graines de chia et/ou psyllium. 

Dans l'idéal : 

7 Amandes 

2 Noix du Brésil 

9 Pistaches 

5 Cerneaux de Noix 

1 c-à-s de graines : 

- Tournesol 

- Lin 

- Courge 

- Chia ou Psyllium 

1 c-à-c de graines : 

- Chanvre 

- Sésame 

Bol de Flocons d’Avoine : 

-Irlandais. 

-Gros Flocons. 

-Son d’avoine. 

Si vous êtes accro au 

sucre, prenez une c-à-c 

de miel de Châtaigner 

ou d’Acacia. 

1 Fruit parmi : 
Pamplemousse 
& Pomelos 
Clémentine & 
Mandarine 
Prune 
Pomme 
Poire 
Fruit de la 
passion 

COLLATION si Petit- 
déjeuner pris & efforts 

physiques dans la matinée 

Une cuillère à soupe de 
vinaigre de cidre dans 
un peu d’eau tiède.  
Ceci afin de mieux 
préparer la digestion 
du déjeuner du midi. 

Ou une part de 
GÂTEAU faite 

maison. Voir pages 
28 (chocolat) ou 
338b (carotte & 
patate douce) 
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Muffins carottes / noisettes 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Préchauffer le four à 180°C. Dans un saladier, mélanger la farine, la poudre de noisette, la le-

vure et le sel. 

2. Dans un autre saladier, battre l’œuf et mélanger avec l'huile, le sucre et les épices. 

Verser ce mélange dans le premier saladier, remuer délicatement et ajouter les carottes et 

les noisettes hachées. Mélanger soigneusement.  

3. Verser la pâte dans des moules à muffins en silicone (ou des ramequins tapissés de papier sul-

furisé) puis enfourner 20 minutes, jusqu'à ce que la pointe d'un couteau plantée au milieu d'un 

muffin ressorte sèche. Laisser refroidir et déguster froid.  

 

 

Gâteau à la patate douce 
 
Pour 4 personnes 

Temps de préparation : 15 minutes 

Temps de cuisson : 40 minutes 

Pour toutes les bourses 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PRÉPARATION : 

1. Faites cuire les dés de patates douces à la vapeur, puis réduisez en purée. Ajoutez l'huile,  

le rhum et la noix de coco râpée, puis intégrez les jaunes d'oeufs et la farine. 

2. Mettez le tout dans un moule à cake, faites cuire 40 minutes à 200°C. 
 

10,6€ 

les 

700g 

Carrefour 

Pure 

Stevia 

7,5€ 

les 50g 

Biocoop 

5,9€ le kg 

Ingrédients : 

✓ 260 g de carottes râpées. 

✓ 140 g de farine complète ou mieux, intégrale 

(petit-épeautre ou grand-épeautre ou blé). 

✓ 60 g de poudre de noisette ou d'amande. 

✓ 50 g de sucre érythritol + 2 g de Stévia pure. 

✓ 3 œufs. 

✓ 6 cuillères à soupe d’huile de colza. 

✓ 3 cuillères à café de levure. 

✓ 4 cuillères à soupe de noisette hachées. 

✓ 1 pincée de sel. 

✓ ½ cuillère à café de cannelle ou « 5 épices ». 

✓ 1 cuillère à café d'extrait de vanille. 

✓ 1 cuillère à café de gingembre. 

Ingrédients : 

✓ 500g de patates douces. 

✓ 100g de farine complète ou mieux, inté-

grale (petit-épeautre ou grand-épeautre 

ou blé). 

✓ 5cl d'huile colza ou olive. 

✓ 3 œufs. 

✓ 3cl de rhum. 

✓ 1 poignée de noix de coco râpée. 
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Gâteau moelleux noisette & sarrasin (vegan) 
Gâteau moelleux noisettes & sarrasin (vegan)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cuisson 20 minutes au four à 180°c. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ingrédients : 

✓ 120 g de noisettes en poudre. 

✓ 80 g de farine de sarrasin. 

✓ 80 g de farine complète ou mieux, intégrale 

(petit-épeautre ou grand-épeautre ou blé). 

✓ 100 g de lait kéfir. 

✓ 20 g de sucre érythritol + 1 g de Stévia pure. 

✓ 1 sachet de levure chimique. 

✓ 2 c-à-s d’huile d’olive ou colza. 

338c 



 

 

 

 

Comment préparer un repas du midi équilibré ?  

Pour vous simplifier la tâche, il faut retenir qu'un repas sain doit 

comprendre : 

✓ 1/3 de légumes +  

✓ 1/3 de féculents +  

✓ 1/3 de protéines. 
 

 

Sur la semaine, vos menus doivent donc être diversifiés à partir d'aliments 

appartenant à ces cinq familles : 

• Des protéines animales ou non : viande rouge (1 fois par semaine) ou viande 

blanche, poisson gras et blanc, crustacés, œufs. 

• Des fruits et des légumes crus ou cuits, de couleurs variées ; Une portion de 

fruits (environ 7 fraises ou 2 abricots ou 1 pomme…) 

• Des céréales et grains, complets ou intégraux de préférence. Quinoa, riz 

complet ou basmati, des légumes secs, etc… 

• Des produits laitiers. 

• Des corps gras : huiles (huile d'olive, de noix de colza, etc.). 

 

 
Les recommandations actuelles (Programme National Nutrition Santé, PNNS) 

tendent à limiter la consommation de viande, en privilégiant la volaille et en 

limitant les autres viandes (porc, bœuf, veau, mouton, agneau, abats) à 500 g par 

semaine, cela correspond à environ 3 ou 4 steaks.  

Afin de varier l'apport de protéines, il est conseillé d'alterner dans la semaine, 

la viande, la volaille, le poisson, les œufs mais aussi les légumes secs (riches en 

protéines végétales). 

 

 

 

 

 

 

 

 

8.4) Déjeuner du midi 
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Céréales dans 

l'ordre des meilleurs 

aux moins bons

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Bienfaits
sur l'aliment CUIT

Riz Basmati 200 / 150 Protéine = 2,9g

Orge 200 / 150
Protéine = 2,3g

Amidon = 25,4g

Riz complet 200 / 150 Protéine = 3,5g

Sarrasin 200 / 150
Protéine = 3,4g

Amidon = 16,3g

Riz sauvage 200 / 150

Protéine = 4g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 18,8g

Quinoa 200 / 150

Protéine = 4,4g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Tryptophane= 0,1g

Amidon = 18,8g

Flocons d'avoine 

(précuits)
100 / 0

Protéine = 2,5g

Amidon = 11g

Teff 150 / 100

Protéine = 3,9g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 16,5g

Millet ou Sorgho 150 / 50

Protéine = 3,5g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 16,5g

Ebly (blé) 150 / 50 Protéine = 5,1g

Kamut Blé égyptien 100 / 0

Protéine = 5,9g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Tryptophane= 0,1g

Amidon = 20,2g

Sucre = 3,1g

Maïs 100 / 0

Protéine = 3,4g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 14g

Sucre = 4,5g

Légumineuses dans 
l'ordre des meilleurs 

(niveau diététique) aux 

moins bons

Quantité 

en 

grammes

Midi/Soir

Bienfaits
sur l'aliment CUIT

Lupin 200 / 150

Protéine = 15,7g

Lysine = 0,8g

Tryptophane = 0,1g

Lentille corail 200 / 150 Fer = 2mg

Pois chiche 200 / 150

Protéine = 8,9g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Cuivre = 0,4mg

Fer = 2,9mg

Managanèse = 1mg

Pois cassé 200 / 150

Protéine = 8,3g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Lentille verte 200 / 150

Lentille brune 200 / 150

Lentille rouge 200 / 150

Fève 200 / 150

Protéine = 9,2g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 2,5mg

Haricot Mungo 200 / 150

Protéine = 7g

Lysine = 0,5g

Tryptophane = 0,1g

Haricot blanc 200 / 150

Protéine = 9,7g

Lysine = 0,7g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 3,7mg

Haricot rouge 200 / 150

Protéine = 8,7g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 2,2mg

Protéine = 9g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 3,3mg

Se digère 
très bien

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Si on est fans de viandes rouges  
c’est à ce moment de la journée qu’on 
peut en manger (privilégiez quand même 
les viandes blanches et « maigres » ! 

On mangera davantage de poissons et fruits de mer que de viandes rouges. 

1) Protéine principale (voir page 99): 

A prendre chaque jour,  

Légumineuses et/ou Céréales  

à midi et au dîner. 

2) Des féculents pour accompagnements : 

Les Français consomment 4 fois moins  

de légumineuses que la moyenne mondiale. 

Mercure attaque : 

- Notre système nerveux. 

- Nos poumons. 

- Et nos reins. 

Dioxine substance toxique : 

- Pour la procréation. 

- Et le système immunitaire.  

Viandes : OU Produits de la mer : 
Attention à ces 2 substances pour les produits de la mer : 
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DIVERS Aliments

Accompagnants
Bienfaits

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Sardine en boîte

B3=9,8mg/B12=9µg

Calcium = 382mg

Protéine = 24,6g

Méthionine = 0,7g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 1,5g

DHA = 0,5g

150 / 50

Maquereau en boîte

D=5µg / B12=7,3µg

Protéine = 25g

Méthionine = 0,8g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 2,1g

DHA = 1,2g

150 / 50

Anchois en boîte

B3=25mg/Fer=4,6mg

Sélénium = 68µg

Protéine = 29g

Méthionine = 0,9g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 2,1g

DHA = 1,3g

150 / 50

Surimi (bien le sélectionner)

Protéine = 15g

Méthionine = 0,5g

Tryptophane = 0,1g

Sucre = 2,5g

Midi=

2 bâtonnets

Soir = 

Légumes verts ou blancs 300 / 300

Soupe de légumes verts Sans pomme de terre 1 litre

Champignons

Chanterelle, Morille & Cèpe

B3=4,4mg / D=5µg

Cuivre=0,4mg/Fer=8mg
100/50

Cœur de palmier Fer=3,1mg/Sucre=17g 50 / 0

Cœur d'artichaut Sucre = 1g 100 / 100

Vermicelles Haricot Mungo 100 / 50

Konjac 100 / 50

Avocat
Protéine = 2g

Oméga-9 = 9,8g
1 avocat

Olives vertes
E = 3,8mg

Oméga-9 = 11,3g

8 olives

le soir

Cornichons (sans sucres) K = 47µg 2

Vinaigre de Cidre 1 c-à-s 2fois

Olive huile
E=14mg / K=60µg

Oméga-9 = 73g
2 c-à-s 2fois

Colza huile
E=17,5mg / K=71µg

Oméga-9 = 63g

Oméga-3 = 9,1g

2 c-à-s 2fois

Tempeh (comme du Tofu)

B3=6mg/Sucre=3,6g

Cuivre = 0,6mg

Protéine = 18,5g

Méthionine = 0,2g

Tryptophane = 0,2g

200 / 50

Miso (Sauce)
Protéine = 11,7g

Tryptophane = 0,2g

Sucre = 6,2g

100 / 0

Œufs (jaune coulant)

B5=2,4mg / B12=1,5µg

B4=294mg / D=1,4µg

Protéine = 13g

Méthionine = 0,5g

Tryptophane = 0,2g

2/1

Poissons

Végétaux

Vinaigre et Huiles

Sojas Fermentés

Autres

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aliments à avoir chez soi 

en permanence ! 

3a) D’autres aliments  

d’accompagnements : 

Attention aux fausses olives noires :  

il suffit de vérifier la présence de la mention 

« olives noires confites » ou de gluconate 

ferreux (E579) dans la liste des ingrédients.  

Le Vinaigre de cidre améliore : 

• La Digestion (absorbe les amidons et en 
libère certains sous forme de fibres). 

• Aider à réguler la glycémie. 

Une méthode de cuisson plus courte à faible 

température provoque moins d'oxydation du 

cholestérol et aide à conserver la plupart des 

éléments nutritifs ! 

Coupez le pavé de TEMPEH en 2 dans le sens de la longueur,  

puis faites des fines tranches d’environ 2 à 3 mm. 

Faites-les dorer dans de l'huile à 80°C maxi jusqu’à obtention 

de la couleur « miel » (environ 4 minutes) ! 
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La soupe de légumes verts remplace avantageusement 

les sauce tomates ! Quelle soit suffisamment épaisse et 

attention à la quantité de pommes-de-terre ! 

 



Préparations à base de Céréales + 

Pâtes aux légumes = Pâtes & Pains

B
ie
nf

a
it
s

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Pain petit ou grand-épeautre 

intégral au levain
50/20

Pain de seigle intégral 50/20

Pain intégral 50/20

Wasa Fibres (Fer=6mg + Zinc=5mg + 

Magnésium=200mg + Cuivre=0,6mg)
50/20

Pâtes 100% légumes 150/100

Pâtes complètes 150/100

Pain de seigle complet 50/0

Pain au Sarrasin au levain 50/0

Pain au Sarrasin 50/0

Pain complet au levain (B1=0,7mg

+ Fer=3,9mg
50/0

Pain complet au céréales 50/0

Pain complet (B3=6,9mg) 50/0
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g

Son de blé 
séché (100g)

2 c-à-c = 6g

Protéine = 15,6g

Lysine = 0,6g

Méthionine = 0,6g

Tryptophane = 0,3g

Fer = 10,6 / Zinc = 7,3

Calcium = 73

Germe de blé
séché(100g)

2 c-à-c = 6g

Protéine = 23,2g

Lysine = 1,5g

Méthionine = 1g

Tryptophane = 0,3g

E = 14,7mg / B1 = 1,9mg

B6 = 1,9mg / Fer = 8,6mg

Son d'avoine
séché(100g)

2 c-à-c = 6g

Protéine = 17,8g

Lysine = 0,8g

Méthionine = 0,9g

Tryptophane = 0,3g

Fer = 5,4 / Zinc = 3,1

B1 = 1,2mg

Levure de 

bière
(100g)

2 c-à-s = 10g

Protéine = 47

Lysine = 5,6g

Méthionine = 2,6g

Tryptophane = 1,8g

Fer = 5mg / Cuivre = 5,3mg

Potassium = 2460mg

B1 = 40mg / B2 = 4mg

B3 = 9mg / B5 = 9mg

B6 = 2,6mg / B9 = 2500µg

Les Céréales en paillettes qui 

peuvent accompagner vos repas

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tubercules dans l'ordre des 

meilleurs aux moins bons

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Prudence sur 

l'amidon et le 

sucre

Pomme de terre vapeur
100 / 50

Amidon = 18g

Sucre = 0,9g

Igname (cuit)
100 / 50

Amidon = 23g

Sucre = 0,5g

Manioc (cuit)
100 / 50

Amidon = 11g

Sucre = 1,7g

Patate douce vapeur
50 / 0

Vit.A = 961

Sucre = 6,5g

Topinambour (cuit)
50 / 0

Amidon = 1g

Sucre = 9,6g

Une pomme de 

terre moyenne 

pèse 100 

grammes. 

3b) D’autres aliments  

d’accompagnements : 
Aliments à avoir chez soi 

en permanence ! 
Salade composée de légumes variés 
(avocat, tomate, champignons, céleri 
branche, pousses d’épinards, salade…). 
Cette salade peut être préparée à base 
de légumes crus ou cuits + une demi-
poignée de graines spéciales salades. 

Avec 1 sauce composée de : 
• Huile colza-olive (moitié huile de colza et d’olive). 
• 1 yaourt « maison ». 
• Vinaigre de cidre Bio et du jus de citron. 
• Facultatif mais conseillé : poivre, herbes, épices, 

moutarde, cornichons, câpres… 

• 2 c-à-s de son ou germe de blé, son d’avoine, levure 
de bière. 

• Attention à ne pas avoir la main lourde avec le sel… 

Au quotidien, pour le dessert, vous pouvez 

opter pour : 

• Pas de dessert !  ;-)  

• Des petits fruits rouges mais plus après 17h. 

• Mangez plutôt le fruit frais en tout début de 

repas ou mieux, 30 minutes avant car ça 

peut occasionner un inconfort digestif. 

• 1 ou 2 carrés de chocolat noir 80% minimum 

(mais plus après 17h30). 

• Un produit laitier (ou son équivalent au soja 

pour les femmes) : yaourt maison, lait 

caillé, fromages affinés d’au moins 12 mois. 
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La viande des grisons 

 
La viande des grisons fait également partie des charcuteries maigres. Riche en protéines et en 

acides aminés, elle permet de combler les appétits les plus voraces pour seulement 140 calories 

pour 100 grammes. 

Contrairement aux autres charcuteries, elle est réalisée avec des morceaux maigres du bœuf comme 

les cuisseaux ou les épaules. 

A l’apéritif ou en accompagnement lors de raclettes festives, elle limite l’apport calorique global. 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Quelle viande des grisons choisir ? 
Si vous avez le choix, mieux vaut privilégier la viande des grisons faite artisanalement. Car, souvent, 

la viande des grisons vendue dans les supermarchés est bourrée d’additifs et de conservateurs qui 

peuvent gâcher le goût de la charcuterie. Pour plus de productivité, la viande n’est mise à sécher que 

1 mois contre 6 pour une viande des grisons faite par un artisan boucher. De quoi révéler pleinement 

tous les arômes de la charcuterie. Pour un meilleur gage de qualité, privilégiez la viande des grisons 

portant une indication géographique protégée (IGP). 
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1. 1 salade de Pois-chiches ou Houmous. 
2. Crustacé ou Mollusques (2 fois par semaine). 
3. Riz Basmati ou complet. 
4. Carottes vapeur. 
5. 1 fruit ou un fromage si pas pris le matin. 

SALADES (en tout début de repas) : 

DÉJEUNERS IDÉAUX 

Ne pas faire trop cuire 

les Féculents ! 

 

Salade composée de légumes variés : 
(Avocat, tomate, champignons, céleri branche, 
pousses d’épinards, carotte, radis, salade…).  
Cette salade peut être préparée à base de 
légumes crus ou cuits + une demi-poignée de 
graines spéciales salades. 

Avec 1 sauce composée de : 
• Huile colza-olive (moitié huile de colza et d’olive). 
• 1 yaourt « maison ». 
• Vinaigre de cidre Bio et du jus de citron. 
• Facultatif mais conseillé : poivre, herbes, épices, 

moutarde, cornichons, câpres… 

• 2 c-à-s de son ou germe de blé, son d’avoine, levure 
de bière 

• Attention à ne pas avoir la main lourde avec le sel… 

1. 1 salade d’Endives ou Macédoine de légumes. 
2. 1 foie de veau (1 fois par semaine) +  

1 œuf poché. 
3. Lentilles ou Haricots secs. 
4. Haricots verts vapeur. 
5. 1 ou 2 yaourts « faits maison ». 

1. 1 salade de Poivrons cuits. 
2. Viande maigre (Steak à 5%, escalope de veau, 

filet de bacon, Rumsteck, Magret de canard 
(label rouge)) ➔ 1 fois tous les 10 jours. 

3. Pois cassés, fèves ou Quinoa. 
4. Endives ou Choux vapeur. 
5. 1 ou 2 yaourts « faits maison ». 

1. 1 salade de Céleri ou Concombres et 1 Avocat. 
2. Poisson vapeur (saumon, colin, cabillaud). 

2 à 3 fois par semaine. 
3. Pommes de terre avec peau ou Igname vapeur. 
4. Brocolis cuits. 
5. 1 fruit ou 1 fromage si pas pris le matin. 
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Baies de goji (BIO) + Canneberges 

sans sucre (BIO)

Fer=6,6mg/Sucre=25g 

Calcium = 190mg

50 à 75g de Flocons d'avoine. BCAA / zinc = 2,6

2 carrés de chocolat noir à plus de 

80% de cacao (15g)

Fer = 10 / Zinc = 2,4

D = 2

Petits fruits rouges : Fraise, 

framboise, mûre, cassis, myrtille, 

groseille.

Fibres + Vitamines C

1 fruit. À éviter pastèque, cerise, 

melon, banane, ananas, abricot 

car IG très élevé !

Dans l'idéal, manger un 

fruit au moins 30 minutes 

avant le goûter

Amandes

Calcium = 236

Fer = 3,3 / Zinc = 3

Protéine = 21

Cerneaux

de noix

Oméga3 = 7,5

Calcium = 75 / BCAA

Fer = 2,2 / Zinc = 2,7

Pistaches

BCAA / B6=1,7mg

K=70µg / B1 = 0,9mg

Cuivre = 1,3mg

Noix

du Brésil

Calcium = 150

Fer = 2,5 / zinc = 4,1

Graine 

de Chia 

Oméga3 = 17,8

Calcium=631 / BCAA

Fer = 7,7 / Zinc = 4,6

Graine 

de Psyllium

Calcium = 111

Fer = 3,5

Graine de  Courge

aussi en graines germées

Calcium=55 / BCAA

Fer = 3,3 / Zinc = 7,8

Protéine = 29,8

Graine de Sésame

aussi en graines germées

Calcium=962

Fer = 14,6 / Zinc = 5,7

Graine de Lin

aussi en graines germées

Oméga3 = 21

Calcium=210 / BCAA

Fer = 5,7 / Zinc = 5,1

Graine de Tournesol

aussi en graines germées

Calcium=86,5 / BCAA

Fer = 4,9 / Zinc = 3,8

Protéine = 21,3

Lait fermenté Kéfir. B12 = 0,2 / Calcium = 114

Protéine = 3,6

Yaourt Soja fermenté "maison" 

100g

C = 45mg / E = 9,7mg

Protéine = 4g

Sucre = 3,6g

Une boisson végétale (amande ou 

noisette).
Fer = 4,9 / Zinc = 3,8

Menus du Goûter
(Entre 15h30 & 16h30 et 

au moins 3h30 après le déjeuner)

et que si un effort physique d'au moins 

1 heure a été réalisé dans l'aprèm

Oléagineux & Graines (riches en BCAA) :

Boissons

Plutôt sucré mais pas n'importe quels sucres et quantités 

adaptées à la dépense physique de l'aprèm !

Dans l'idéal :

7 Amandes
2 Noix du Brésil

9 Pistaches
5 Cerneaux de Noix
1 c-à-s de graines :

Tournesol
Lin

Courge
Chia
1 c-à-c de graines :

Chanvre
Sésame

Baies de goji (BIO) + Canneberges 

sans sucre (BIO)

Fer=6,6mg/Sucre=25g 

Calcium = 190mg

50 à 75g de Flocons d'avoine. BCAA / zinc = 2,6

2 carrés de chocolat noir à plus de 

80% de cacao (15g)

Fer = 10 / Zinc = 2,4

D = 2

Petits fruits rouges : Fraise, 

framboise, mûre, cassis, myrtille, 

groseille.

Fibres + Vitamines C

1 fruit. À éviter pastèque, cerise, 

melon, banane, ananas, abricot 

car IG très élevé !

Dans l'idéal, manger un 

fruit au moins 30 minutes 

avant le goûter

Amandes

Calcium = 236

Fer = 3,3 / Zinc = 3

Protéine = 21

Cerneaux

de noix

Oméga3 = 7,5

Calcium = 75 / BCAA

Fer = 2,2 / Zinc = 2,7

Pistaches

BCAA / B6=1,7mg

K=70µg / B1 = 0,9mg

Cuivre = 1,3mg

Noix

du Brésil

Calcium = 150

Fer = 2,5 / zinc = 4,1

Graine 

de Chia 

Oméga3 = 17,8

Calcium=631 / BCAA

Fer = 7,7 / Zinc = 4,6

Graine 

de Psyllium

Calcium = 111

Fer = 3,5

Graine de  Courge

aussi en graines germées

Calcium=55 / BCAA

Fer = 3,3 / Zinc = 7,8

Protéine = 29,8

Graine de Sésame

aussi en graines germées

Calcium=962

Fer = 14,6 / Zinc = 5,7

Graine de Lin

aussi en graines germées

Oméga3 = 21

Calcium=210 / BCAA

Fer = 5,7 / Zinc = 5,1

Graine de Tournesol

aussi en graines germées

Calcium=86,5 / BCAA

Fer = 4,9 / Zinc = 3,8

Protéine = 21,3

Lait fermenté Kéfir. B12 = 0,2 / Calcium = 114

Protéine = 3,6

Yaourt Soja fermenté "maison" 

100g

C = 45mg / E = 9,7mg

Protéine = 4g

Sucre = 3,6g

Une boisson végétale (amande ou 

noisette).
Fer = 4,9 / Zinc = 3,8

Menus du Goûter
(Entre 15h30 & 16h30 et 

au moins 3h30 après le déjeuner)

et que si un effort physique d'au moins 

1 heure a été réalisé dans l'aprèm

Oléagineux & Graines (riches en BCAA) :

Boissons

Plutôt sucré mais pas n'importe quels sucres et quantités 

adaptées à la dépense physique de l'aprèm !

Dans l'idéal :

7 Amandes
2 Noix du Brésil

9 Pistaches
5 Cerneaux de Noix
1 c-à-s de graines :

Tournesol
Lin

Courge
Chia
1 c-à-c de graines :

Chanvre
Sésame

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

8.5)  

Goûter : 

Prendre un fruit parmi ceux-ci : 
mais plus de sucres après 16h30 ! 
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2 carrés de chocolat noir 
à plus de 85% de cacao. 

Ou 
1 barre de céréales 

faite maison. 
 

BOISSONS : 

Tisane d’ortie (Articulations). 

Tisane Fenouil, Menthe poivrée, 
Gingembre (Digestion). 

Lait Fermenté Kéfir ➔ 
✓ Fruits rouges surgelés. 
✓ Graines de chia et/ou psyllium. 

Dans l'idéal : 

7 Amandes 

2 Noix du Brésil 

9 Pistaches 

5 Cerneaux de Noix 

1 c-à-s de graines : 

- Tournesol 

- Lin 

- Courge 

- Chia ou Psyllium 

1 c-à-c de graines : 

- Chanvre 

- Sésame 

Bol de Flocons d’Avoine : 

-Irlandais. 

-Gros Flocons. 

-Son d’avoine. 

Si vous êtes accro au 

sucre, prenez une c-à-c 

de miel de Châtaigner 

ou d’Acacia. 

1 Fruit parmi : 
Pamplemousse 
& Pomelos 
Clémentine & 
Mandarine 
Prune 
Pomme 
Poire 
Fruit de la 
passion 

GOÛTERS IDÉAUX 
Sucré (si efforts physiques 

en début d’aprèm) 

Une 

cuillère 

à soupe 

1 tartine de poivron cuit 
sur cottage cheese. 

1 tartine de Houmous avec tomates. 

Tartine de Sardines 
avec Tomates ou 
Concombres. 

Tartine de 
Guacamole (avocat) 
avec Persil et Radis. 

1 œuf poché. 

Ou une part de 
GÂTEAU faite 

maison. Voir pages 
28 (chocolat) ou 
338b (carotte & 
patate douce) 
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Idéalement, un repas minceur pour le soir doit être composé de :  
⚫ 200 à 250 g de légumes : crudités, légumes cuits ou soupe. 

⚫ 100 à 125 g de protéines maigres : volaille, poisson, oeufs, tofu, légumineuses  

⚫ 120 à 150 g de céréales complètes : quinoa, pâtes complètes, riz complet, etc. OU 40 g de pain 

intégral. 

⚫ 125 g de yaourt ou équivalent : 125 g de yaourt végétal ➔ Sans sucres. 

⚫ Une source d'acides gras de qualité : 5 ml d'huile végétale, 15 g d'oléagineux, etc.  

 

 

La bonne composition :   
- 1 portion de céréales à indice glycémique bas (quinoa, sarrasin, riz complet…) ou 1 à 2 tranches 

de pain complet au levain : ces glucides complexes aident à "tenir la nuit" et facilitent la 

production de sérotonine, donc de mélatonine, hormone du sommeil. 

- On évitera bien sûr toutes sortes de chips. 
 

Il faut avoir des féculents à tous les repas. Le soir, si la personne est sédentaire, je conseille 

de toujours avoir 5 des 9 aliments proposés en page 318 pour éviter d'avoir des fringales et de se 

jeter sur le fromage ou la mousse au chocolat à la fin du dîner car on n’est pas rassasié. Et attention 

aux plats de riz ou de pâtes, le problème n’est pas tant les pâtes que la quantité et ce qu’on y met 

dedans. 

 

 

 

 

En fonction de son activité physique : 
En l'absence d'activité physique, il est préférable, selon les médecins nutritionnistes, d'avoir 

un bon apport de féculents au déjeuner pour ne pas avoir trop faim le soir. « Si l’on se contente 

d’une salade de crudités le midi, on va forcément avoir envie de manger un morceau de pain ou un 

risotto le soir plutôt que des brocolis ». 

Pour ceux qui ont une importante activité physique ou font du sport, les féculents sont 

indispensables car ils vont apporter l’énergie dont le corps a besoin pour reconstituer ses réserves. 

« Ils peuvent alors manger quatre à cinq cuillères à soupe de pâtes ou de riz complets ». 

 

 

Privilégier les féculents complets : 
Sportifs ou non sportifs, les féculents complets sont à privilégier à tous les repas en raison 

de leur indice glycémique bas. Plus ce dernier est faible, plus le corps met du temps à le digérer, plus 

le taux de sucre dans le sang augmente lentement. On se sent rassasié plus longtemps, et donc sans 

envie de grignoter. 

Enfin, parmi les aliments à éviter le soir, listez les pommes de terre et le riz blanc. le riz 

vinaigré des sushis a par exemple un indice glycémique trop élevé. Préférez-lui les légumes secs 

comme les fèves ou les lentilles, à condition de les mélanger avec des légumes  

pour ne pas en consommer en grande quantité. 

8.6) Dans l'idéal, le dîner est à prendre entre 18h & 19h. 
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Viandes & abats
Classmt
Fonction 

des 

graisses 

saturées

Quantité en 

grammes

Midi/Soir
Bienfaits

Poulet ou Dinde Filet (le blanc) 1 400

B3 = 14,1mg

Protéine = 29g

Lysine = 2,5g

Méthionine = 0,8g

Tryptophane = 0,3g

Dinde Escalope 2 400

B12=1,4µg/B3=16mg

Protéine = 32g

Lysine = 2,8g

Méthionine = 0,8g

Tryptophane = 0,4g

Poulet Jambon 3 200 100% filet

Veau Escalope 5 300 B3 = 14,8mg

Autruche 9 400
Fer = 3,5mg

Zinc = 4,3mg

Porc Rôti 10 250/150

B1=0,6mg/B3=8,6mg

Zinc = 3,7mg

Protéine = 23,3g

Lysine = 2,1g

Méthionine = 0,6g

Tryptophane = 0,3g

Veau Côte 13 250/150 Zinc = 6,5mg

Lapin 12 250/150

B12=6,5µg/B3=14mg

Protéine = 30,4g

Lysine = 2,7g

Méthionine = 0,8g

Tryptophane = 0,4g

Poulet cuisse sans peau 14 250/100 B3 = 11mg

Foie de veau 4 300

Fer = 4,5mg

Zinc = 4,6mg

Sélénium=41

B12 = 52,6µg

Foie de Volaille 14 250/150
Fer = 12mg

Sélénium=90

Bœuf Rumsteck 6 250/150 Zinc = 4,2mg

Bœuf Tende de tranche 7 250/150 Zinc = 4,5mg

Bacon Filet 8 250/150 B3 = 6,5mg

Cheval Entrecôte 11

250/150

B3=11mg/B12=6,5µg

Fer=5mg / Zinc=4mg

Protéine = 28g

Lysine = 2,4g

Méthionine = 0,6g

Tryptophane = 0,3g

Agneau Côte 15 250/100 B3 = 11,2mg

Cheval Faux-filet 16 250/100

Canard Magret 17 250/100 Fer = 4,8mg

Grisons 18 250/100 Zinc = 5,9mg

Breasaola (bœuf ou taureau séché) 19
250/100

Protéine = 31g

Fer = 7,1mg

Porc Filet mignon 20

250/100

B3 = 17mg

Protéine = 30g

Lysine = 2,7g

Méthionine = 0,8g

Tryptophane = 0,4g

Bœuf Steak haché 5%mg 21 250/100 Zinc = 6,4mg

Viande blanche

Abats (Foie)

Viande rouge (Maigre en graisse saturée)

Viande 

Rouge 
que

1 à 2 fois 
par 

semaine !

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Propositions 
de repas 
pour le 
Soir. 

En alimentation, on entend 

tout et son contraire au 

sujet du repas du soir. 

Alors que certains disent 

que le dîner doit être très 

léger, d'autres affirment 

que sa composition 

n'influence que peu la 

perte de poids. Mais alors, 

que faut-il manger le soir 

pour ne pas grossir ?  

Le repas du soir doit 

répondre à trois 

problématiques principales :  

• Eviter le stockage pour 

ne pas entraîner de prise 

de poids. 

• Être digeste pour ne pas 

perturber le sommeil. 

• Apporter des nutriments 

essentiels et qui 

favorisent 

l'endormissement. 

Pour répondre 

simultanément à ces 

problématiques, le dîner 

doit donc rester léger mais 

nutritif. 

1) Aliments  
principaux : 
VIANDES & 
POISSONS : 

Consommez de la 

viande rouge, 

pauvre en lipides 

saturés 3 à 4 

fois par semaine 

et plutôt le midi. 

Les viandes 

grasses 1 seule 

fois par semaine 

et que le midi ! 

Le repas du soir est le seul qu’on 

peut sauter sans risque de 

perturbation au niveau 

métabolique. 
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Nom
Saturés

g
Omega6

g

Dioxine

Toxique
Mercure

Apports conseillés

/ jour                     
<25

♂11

♀8,5
Maxi à 4 Maxi à 5

Hareng Fumé 2,76 0,19 3,0 1 1 300 / 150
Oméga3 = 4,21g

D = 22 / B12 = 11,8

Maquereau Frit 2,96 0,13 3,1 2 1 2 300 / 150
Sélénium = 95

D=12,8 / B12 = 12

Flétan (cuit vapeur) 2,1 0 2,1 2 3 1 fois 300
Oméga3 = 6g

Sélénium = 60

Sardine Grillée 2,9 0,44 3,3 4 1 4 1 fois 150 / 50
Oméga3 = 2,5

D=12,3 / B12 = 12

Sardine Boîte 3 1,27 4,3 4 1 5 1 fois 150 / 50
Oméga3 = 2,7

D = 12,5 / B12 = 9,9

Hareng Poêlé 2,48 2 4,5 1 6 150 / 50
Oméga3 = 2,3

D = 10,8 / B12 = 14,1

Saumon d'élevage Rôti 2,5 2,5 3 1 7 1 fois 200 / 100 Oméga3  = 2

Saumon Fûmé 2,06 0,76 2,8 3 1 8 1 fois 200 / 100 B6 = 1

Saumon Vapeur 2,39 0,44 2,8 3 1 9 1 fois 200 / 100 Oméga3 = 1,9

Maquereau Boîte 2,92 1,33 4,3 2 1 10 150 / 50
Oméga3 = 2,6

B12 = 7,5

Morue 0,5 0 0,5 11 300 / 150

Colin ou Lieu 0 0 0,0 1 12 300 / 150 Iode = 150

Cabillaud Vapeur 0,16 0 0,2 1 13 300 / 150 Iode = 110

Truite d'élevage Fumée 1,71 0,58 2,3 1 14 200 / 100
Oméga3 = 2,3

B6 = 0,7

Anchois Semi-conserve 0,82 0 0,8 15 200 / 100 Zinc = 1,7mg

Truite Vapeur 0,54 0 0,5 1 16 200 / 100

Merlan Vapeur 0,13 0 0,1 17 300 / 150

Sole 0 0 0,0 2 1 18 300 / 150 B12=1,3

Dorade 0,75 0,1 0,9 2 19 1 fois 300 / 150 Sélénium = 50

Quantité en 

grammes

Midi/Soir
BienfaitsCumul 

Gras

POISSONS
Manger 

combien de 

fois par 

semaine
Clt

Dioxine

Toxique
Mercure

Maxi à 4 Maxi à 5

Espadon 3 5

Bar ou Loup 3

Lotte 3

Brochet 4 2

Anguille rôtie 4 2

Thon Rôti 3 2

Thon Albacore 2 2

POISSONS à éviter car possiblement Toxiques

Nom

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apports Journaliers 

Recommandés 

• Vitamine D (15µg) 
• Vitamine B1 (1,2mg) 
• Vitamine B2 (1,3mg) 
• Vitamine B3 (20mg) 
• Vitamine B5 (5mg) 
• Vitamine B6 (1,7mg) 
• Vitamine B9 (350µg) 
• Vitamine B12 (2,5µg) 
• Vitamine E(15mg)  

¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯ 
• Protéine (60~150)g 
• Lysine (5,3g) (BCAA) 
• Méthionine (2,6g) 

(BCAA) 
• Tryptophane (0,75g)  

Les données de toxicité sont à titre indicatif :  
* Certaines mers étant plus ou moins polluées.  
* Les modes d’élevage étant très différents.  

• Fer (♂11,♀16)mg 
• Calcium (950mg) 

• Zinc (♂11,♀8)mg 
• Potassium (4700mg) 
• Magnésium (420mg) 
• Cuivre (0,9mg) 
• Sélénium (100µg) 
• Iode (150µg) 

 
¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯ 
• Oméga-3 

(♂2/♀1,6)g 
• DHA (Oméga-3) (250mg) 

Les 5 carences les plus fréquentes : 
- Magnésium.(légumes verts à feuilles, algues, 

fruits de mer, haricots, légumineuses) 
- Vitamine D / Zinc / Fer / Calcium. 

Magnésium➔ Oléagineux & 

Graines. Mais pas le soir ! 
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Nom
Dioxine

Toxique
Mercure

Apports conseillés / jour Maxi à 5 Maxi à 5

Oursin 1 1 Oméga3 = 1,6g

Bigorneau 2 2

Iode = 570µg 

B12 = 60µg

Magnésium = 310mg

Calmar Bouilli 4 3 1 fois Protéine = 32,5g

Langoustine Bouillie 4 1 4 1 fois Iode = 394µg

Langouste Bouillie 4 1 5 1 fois
Zinc = 7,3mg

Protéine = 21,8g

Huitre 4 6 1 fois Zinc = 22,5mg

Coquille St-Jacques 3 7 1 fois Sélénium = 61

Araignée de mer 4 8 1 fois
B12=9,1µg/Zinc=3mg

Sélénium = 110

Bulot 1 9

Crevette Grise 10 Iode = 260µg 

Crevette Rose 1 11

Homard Bouilli 4 1 12 1 fois

Moule Bouillie 4 13 1 fois B12 = 17,6µg 

Manger 

combien de 

fois par 

semaine

Clt Bienfaits

CRUSTACÉS, MOLLUSQUES & COQUILLAGES

Nom
Dioxine

Toxique
Mercure

Apports conseillés / jour Maxi à 5 Maxi à 5

Crabe bouilli 5 2 14 Éviter

Poulpe 4 3 15 Éviter

CRUSTACÉS, MOLLUSQUES & COQUILLAGES
Manger 

combien de 

fois par 

semaine

Clt

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Aliments principaux : 
VIANDES & POISSONS : 

Les données de toxicité sont à titre indicatif :  

* Certaines mers étant plus ou moins polluées.  

* Les modes d’élevage étant très différents.  353 



Céréales dans 

l'ordre des meilleurs 

aux moins bons

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Bienfaits
sur l'aliment CUIT

Riz Basmati 200 / 150 Protéine = 2,9g

Orge 200 / 150
Protéine = 2,3g

Amidon = 25,4g

Riz complet 200 / 150 Protéine = 3,5g

Sarrasin 200 / 150
Protéine = 3,4g

Amidon = 16,3g

Riz sauvage 200 / 150

Protéine = 4g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 18,8g

Quinoa 200 / 150

Protéine = 4,4g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Tryptophane= 0,1g

Amidon = 18,8g

Flocons d'avoine 

(précuits)
100 / 0

Protéine = 2,5g

Amidon = 11g

Teff 150 / 100

Protéine = 3,9g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 16,5g

Millet ou Sorgho 150 / 50

Protéine = 3,5g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 16,5g

Ebly (blé) 150 / 50 Protéine = 5,1g

Kamut Blé égyptien 100 / 0

Protéine = 5,9g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Tryptophane= 0,1g

Amidon = 20,2g

Sucre = 3,1g

Maïs 100 / 0

Protéine = 3,4g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 14g

Sucre = 4,5g

Légumineuses dans 
l'ordre des meilleurs 

(niveau diététique) aux 

moins bons

Quantité 

en 

grammes

Midi/Soir

Bienfaits
sur l'aliment CUIT

Lupin 200 / 150

Protéine = 15,7g

Lysine = 0,8g

Tryptophane = 0,1g

Lentille corail 200 / 150 Fer = 2mg

Pois chiche 200 / 150

Protéine = 8,9g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Cuivre = 0,4mg

Fer = 2,9mg

Managanèse = 1mg

Pois cassé 200 / 150

Protéine = 8,3g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Lentille verte 200 / 150

Lentille brune 200 / 150

Lentille rouge 200 / 150

Fève 200 / 150

Protéine = 9,2g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 2,5mg

Haricot Mungo 200 / 150

Protéine = 7g

Lysine = 0,5g

Tryptophane = 0,1g

Haricot blanc 200 / 150

Protéine = 9,7g

Lysine = 0,7g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 3,7mg

Haricot rouge 200 / 150

Protéine = 8,7g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 2,2mg

Protéine = 9g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 3,3mg

Se digère 
très bien

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Propositions de repas pour le Soir ! 
2) CÉRÉALES & LÉGUMINEUSES qui accompagnent : 

Peut-on manger des féculents le soir ? 
✓ L'élimination systématique des féculents le soir n'est absolument pas impérative. Au contraire, les féculents 

stimulent la synthèse de tryptophane dans l'organisme et favorisent l'endormissement. De ce fait, un juste 

apport en féculents complets pourrait être judicieux pour un meilleur sommeil. 

✓ Enfin, s'ils sont consommés avec modération, les féculents pris au dîner n'ont aucune raison de faire grossir. 

Tout est question de qualité et de quantité. 

✓ Le pain, les céréales et les légumineuses font partie de la famille des féculents. Ces aliments apportent des 

sucres complexes assimilés lentement par l’organisme et lui donnent l'énergie dont il a besoin. Le soir, cette 

énergie se transformerait en graisse si elle n'est pas dépensée. « Oui, on va stocker si on en mange beaucoup, 

mais les éliminer totalement n’est pas une bonne idée ».  

✓ L’effet de satiété apporté par les féculents est à prendre en compte, même dans un objectif de perte de poids. 
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Le kamut, c'est quoi exactement ? 

 
C’est une ancienne variété de blé dur originaire d'Égypte, connue depuis l'Antiquité et 

appelée traditionnellement blé khorasan. 

Cousin du blé, il a ses propres caractéristiques. La taille des grains de khorasan est deux 

à trois fois supérieure à celle du blé courant. Sa teneur en protéines est plus importante, de 20 

à 40% en moyenne. « Si le kamut contient lui aussi naturellement 

du gluten, d'après une étude de l'IFAA (International Food 

Allergy Association), les personnes sensibles à cette protéine le 

supportent mieux que celui du blé. De plus, le kamut n'a jamais été 

ni hybridé, ni génétiquement modifié », dixit la naturopathie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment préparer le kamut ?  
Avec sa saveur légèrement beurrée, le kamut se prépare comme toutes les céréales. Après 

l'avoir rincé, on le fait cuire à l'eau.  
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DIVERS Aliments

Accompagnants
Bienfaits

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Sardine en boîte

B3=9,8mg/B12=9µg

Calcium = 382mg

Protéine = 24,6g

Méthionine = 0,7g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 1,5g

DHA = 0,5g

150 / 50

Maquereau en boîte

D=5µg / B12=7,3µg

Protéine = 25g

Méthionine = 0,8g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 2,1g

DHA = 1,2g

150 / 50

Anchois en boîte

B3=25mg/Fer=4,6mg

Sélénium = 68µg

Protéine = 29g

Méthionine = 0,9g

Tryptophane = 0,3g

Oméga-3 = 2,1g

DHA = 1,3g

150 / 50

Surimi (bien le sélectionner)

Protéine = 15g

Méthionine = 0,5g

Tryptophane = 0,1g

Sucre = 2,5g

Midi=

2 bâtonnets

Soir = 

Légumes verts ou blancs 300 / 300

Soupe de légumes verts Sans pomme de terre 1 litre

Champignons

Chanterelle, Morille & Cèpe

B3=4,4mg / D=5µg

Cuivre=0,4mg/Fer=8mg
100/50

Cœur de palmier Fer=3,1mg/Sucre=17g 50 / 0

Cœur d'artichaut Sucre = 1g 100 / 100

Vermicelles Haricot Mungo 100 / 50

Konjac 100 / 50

Avocat
Protéine = 2g

Oméga-9 = 9,8g
1 avocat

Olives vertes
E = 3,8mg

Oméga-9 = 11,3g

8 olives

le soir

Cornichons (sans sucres) K = 47µg 2

Vinaigre de Cidre 1 c-à-s 2fois

Olive huile
E=14mg / K=60µg

Oméga-9 = 73g
2 c-à-s 2fois

Colza huile
E=17,5mg / K=71µg

Oméga-9 = 63g

Oméga-3 = 9,1g

2 c-à-s 2fois

Tempeh (comme du Tofu)

B3=6mg/Sucre=3,6g

Cuivre = 0,6mg

Protéine = 18,5g

Méthionine = 0,2g

Tryptophane = 0,2g

200 / 50

Miso (Sauce)
Protéine = 11,7g

Tryptophane = 0,2g

Sucre = 6,2g

100 / 0

Œufs (jaune coulant)

B5=2,4mg / B12=1,5µg

B4=294mg / D=1,4µg

Protéine = 13g

Méthionine = 0,5g

Tryptophane = 0,2g

2/1

Poissons

Végétaux

Vinaigre et Huiles

Sojas Fermentés

Autres

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aliments à avoir chez soi 

en permanence ! 

3a) D’autres aliments  

d’accompagnements : 

La soupe de légumes verts 

remplace avantageusement 

les sauce tomates ! 

Attention aux fausses olives noires :  

il suffit de vérifier la présence de la mention 

« olives noires confites » ou de gluconate 

ferreux (E579) dans la liste des ingrédients.  

Le Vinaigre de cidre améliore : 

• La Digestion (absorbe les amidons et en 
libère certains sous forme de fibres). 

• Aider à réguler la glycémie. 

Une méthode de cuisson plus courte à faible 

température provoque moins d'oxydation du 

cholestérol et aide à conserver la plupart des 

éléments nutritifs ! 

Coupez le pavé de TEMPEH en 2 dans le sens de la longueur,  

puis faites des fines tranches d’environ 2 à 3 mm. 

Faites-les dorer dans de l'huile à 80°C maxi jusqu’à obtention 

de la couleur « miel » (environ 4 minutes) ! 

1 soupe maison sans féculent : 

Poireau, légumes verts, courgette, 

thym, ail… 

Attention aux soupes industrielles 

dans lesquelles ils mettent 

quasiment tout le temps 

de la pomme de terre. 
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Préparations à base de Céréales + 

Pâtes aux légumes = Pâtes & Pains

B
ie
nf

a
it
s

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Pain petit ou grand-épeautre 

intégral au levain
50/20

Pain de seigle intégral 50/20

Pain intégral 50/20

Wasa Fibres (Fer=6mg + Zinc=5mg + 

Magnésium=200mg + Cuivre=0,6mg)
50/20

Pâtes 100% légumes 150/100

Pâtes complètes 150/100

Pain de seigle complet 50/0

Pain au Sarrasin au levain 50/0

Pain au Sarrasin 50/0

Pain complet au levain (B1=0,7mg

+ Fer=3,9mg
50/0

Pain complet au céréales 50/0

Pain complet (B3=6,9mg) 50/0

R
ic

h
e
 e

n 
Z

in
c 

+ 
B

3
 +

 T
ry

p
to

p
h
an

e
 =

 0
,1

g

Son de blé 
séché (100g)

2 c-à-c = 6g

Protéine = 15,6g

Lysine = 0,6g

Méthionine = 0,6g

Tryptophane = 0,3g

Fer = 10,6 / Zinc = 7,3

Calcium = 73

Germe de blé
séché(100g)

2 c-à-c = 6g

Protéine = 23,2g

Lysine = 1,5g

Méthionine = 1g

Tryptophane = 0,3g

E = 14,7mg / B1 = 1,9mg

B6 = 1,9mg / Fer = 8,6mg

Son d'avoine
séché(100g)

2 c-à-c = 6g

Protéine = 17,8g

Lysine = 0,8g

Méthionine = 0,9g

Tryptophane = 0,3g

Fer = 5,4 / Zinc = 3,1

B1 = 1,2mg

Levure de 

bière
(100g)

2 c-à-s = 10g

Protéine = 47

Lysine = 5,6g

Méthionine = 2,6g

Tryptophane = 1,8g

Fer = 5mg / Cuivre = 5,3mg

Potassium = 2460mg

B1 = 40mg / B2 = 4mg

B3 = 9mg / B5 = 9mg

B6 = 2,6mg / B9 = 2500µg

Les Céréales en paillettes qui 

peuvent accompagner vos repas

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tubercules dans l'ordre des 

meilleurs aux moins bons

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Prudence sur 

l'amidon et le 

sucre

Pomme de terre vapeur
100 / 50

Amidon = 18g

Sucre = 0,9g

Igname (cuit)
100 / 50

Amidon = 23g

Sucre = 0,5g

Manioc (cuit)
100 / 50

Amidon = 11g

Sucre = 1,7g

Patate douce vapeur
50 / 0

Vit.A = 961

Sucre = 6,5g

Topinambour (cuit)
50 / 0

Amidon = 1g

Sucre = 9,6g

Une pomme de 

terre moyenne 

pèse 100 

grammes. 

3b) D’autres aliments  

d’accompagnements : 
Aliments à avoir chez soi 

en permanence ! 

Salade composée de légumes variés 

(avocat, tomate, champignons, céleri 

branche, pousses d’épinards, salade…). 

Cette salade peut être préparée à base 

de légumes crus ou cuits + une demi-

poignée de graines spéciales salades. 

Avec 1 sauce composée de : 

• Huile colza-olive (moitié huile de colza et d’olive). 

• 1 yaourt « maison ». 

• Vinaigre de cidre Bio et du jus de citron. 

• Facultatif mais conseillé : poivre, herbes, épices, 

moutarde, cornichons, câpres… 

• Attention à ne pas avoir la main lourde avec le sel… 

Au quotidien, pour le dessert le soir,  

vous pouvez opter pour : 

• Pas de dessert !  ;-)  

• Un produit laitier (ou son équivalent au 

soja pour les femmes) : yaourt maison. 

Pour composer un repas du soir équilibré, 

il ne s’agit pas de compter les calories, 

mais de veiller à la qualité des aliments 

que l’on consomme. 

357 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Boissons : 
• Eau plate (non gazeuse), à boire entre les plats ou mieux, à l’écart du repas. 

• En fin de repas tisane(facultatif), sans lait ni sucre (et si possible sans édulcorant). 
 

 

 

Recette de la tisane minceur pour le soir  
Après un dîner complet et équilibré, rien de mieux qu'une tisane minceur pour favoriser la 

digestion, le drainage des organes et la combustion des graisses. 

Pour 1 personne : 

⚫ 1/2 c. à soupe de graines de fenouil. 

⚫ 1 cm de racine de gingembre. 

⚫ Le jus d'un demi citron. 

⚫ Une pincée de cannelle.  

⚫ 250 ml d'eau. 

 

 

 

 

Préparation de la tisane minceur pour le soir : 

1. Pour réaliser cette tisane minceur, placez tous les ingrédients dans une casserole. Versez 

l'eau par-dessus puis portez le tout à ébullition.  

Laissez infuser la tisane durant 7 à 10 minutes pour un effet optimal. 

2. Ensuite, filtrez la tisane à l'aide d'un chinois (passoire à thé)  

puis versez-la dans une tasse.  

 

 

 Cette tisane est à boire après le dernier repas de la journée et au minimum 1 heure avant 

d'aller dormir. Le gingembre et la cannelle favorisent la digestion et la combustion des graisses. 

Le citron, quant à lui, aide au drainage des organes digestifs. Enfin, le fenouil  

a un effet diurétique idéal pour éviter la rétention d'eau et favoriser l'élimination.

 

Perso je mange, 2 à 3 soirs par semaine, une soupe de légumes verts  

(dans l’idéal avec des légumes frais ou surgelés « spéciaux soupe »)  

+ 1 œuf + 75g de lentilles corail + 1 tranche de pain noir bio à moins de 800kj 

(à savoir que le pain blanc est à 1400kj), coupés en petits morceaux. 

Mélanger dans un récipient en verre 

& mettre 12 min. au micro-onde ou 10 min dans une casserole. 

A la fin de la cuisson, rajouter 2 escalopes de filet de poulet  

ou du poisson grillé à la poêle coupés en petits morceaux. 

+ Persil + Basilic + Estragon + Ciboulette 

Miamm... C’est pas de la grande cuisine mais c’est très diététique ! ;-) 
Évitez les légumes rouges (car davantage sucrés) et les prévoir plutôt pour le déjeuner. 
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1. Salade de Radis. 
2. Crustacés ou Mollusques (2 fois par semaine). 
3. Riz Basmati ou complet. 
4. Poireaux vapeur. 
5. 1 yaourt « fait maison ». 

SALADES (en tout début de repas) : 

DINERS IDÉAUX 

Ne pas faire trop 

cuire les Féculents ! 

Salade composée de légumes variés : 
(Avocat, champignons, céleri branche, pousses 
d’épinards, radis, salade…).  
Cette salade peut être préparée à base de 
légumes crus ou cuits + une demi-poignée de 
graines spéciales salades. 

Avec 1 sauce composée de : 
• Huile colza-olive (moitié huile de colza et d’olive). 
• 1 yaourt « maison ». 
• Vinaigre de cidre Bio et du jus de citron. 
• Facultatif mais conseillé : poivre, herbes, épices, 

moutarde, cornichons, câpres… 

• 2 c-à-s de son ou germe de blé, son d’avoine, levure 
de bière 

• Attention à ne pas avoir la main lourde avec le sel… 

1. 1 salade d’endives. 
2. 2 filets de blancs de poulet avec 

champignons (2 à 3 fois par semaine). 
3. Lentilles ou Haricots secs. 
4. Haricots verts vapeur. 
5. 1 yaourt « fait maison ». 

1. 1 salade cœurs d’Artichauts et 1 avocat. 
2. Escalope de Veau avec Champignons ➔  

1 fois tous les 10 jours. 
3. Quinoa. 
4. Endives ou Choux vapeur. 
5. 1 yaourt « fait maison ». 

1. 1 salade de de Fenouils ou de Concombres. 
2. Poisson vapeur (saumon, colin, cabillaud). 

2 à 3 fois par semaine. 
3. Lentilles Corail. 
4. Brocolis vapeur. 
5. 1 yaourt « fait maison ». 
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Différence entre végétariens, végétaliens & Véganisme : 
 

• Végétarien : En gros, pas de viandes ni poissons et fruits de mer. 

 

• Végétalien : Aucun aliment d’origine animale (ni lait, œufs, miel, etc…) 

 

• Vegan : Végétalien + tout produit provenant de l’exploitation animale (chaussures en cuir, 

fourrures, produits cosmétiques testés sur des animaux, pas de spectacles avec animaux). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9.1) Carences des Végéta-r-liens  

Dans les produits 

animaux, 

il y a 50 fois plus 

de 

micronutriments 

que dans les 

légumes ! 
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Bénéfices :  
 

• L’indice de corpulence (masse grasse). 

 

• Le taux de LDL-cholestérol. 

 

• Une glycémie plus favorable que le reste de la population. 
 

Dans le cadre d’une alimentation riche en oléagineux, fruits et légumes, ce mode de vie a 

moins de risque de développer des maladies cardiovasculaires ou de diabète car on retrouve un 

apport plus important en fibres, en plus d’une consommation d'aliments à index glycémique bas. 

 

Carences alimentaires :  
 

• Vitamines B12 & D. 

• Minéraux : fer, calcium & zinc. 

• Oméga 3 (lipides polyinsaturés). 

• Les Protéines sont souvent de moindre qualités et moins assimilables 

que les protéines animales. 

• 3 acides aminés (parmi les 20) dont 2 essentiels, la lysine et méthionine. 
 

Ces carences alimentaires peuvent causer de l’anémie, de la fatigue, une faiblesse musculaire, 

des pertes d’équilibre, des vertiges, des palpitations, une pâleur de la peau,  

une perte de cheveux ou encore de l’irritabilité. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

À NE MANGER QUE DES VÉGÉTAUX, on a quelques : 
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La biodisponibilité,  
Pour pouvoir bénéficier de tous les bienfaits de nos aliments : 
 

Les aliments, seuls, ont des intérêts nutritionnels qui leurs sont propres ; 

mais une fois ingérés au cours d'un repas, les aliments réagissent entre eux… 
 

1. La vitamine A est une vitamine liposoluble (comme les vitamines D, E et K), 

cela signifie qu'elles sont solubles et donc absorbées grâce au gras !  

Ainsi, pour assimiler au mieux la vitamine A, il est préférable de manger ses 

carottes avec un filet d'huile d'olive. 

 

2. Le lycopène est un antioxydant contenu dans les tomates par exemple, qui est 

mieux absorbé grâce à l'action de la chaleur.  

Ainsi, le lycopène sera mieux assimilé par l'organisme en mangeant  

des tomates cuites plutôt que crues ! 

 

3. Le fer animal aussi appelé « fer héminique » est absorbé entre 15 et 35 % 

contre 2 à 20% pour le fer végétal ou « fer non héminique ». 

a. Les tanins – encore des antioxydants – retrouvés dans le vin rouge  

ou le thé par exemples limitent l'absorption du fer. 

b. La vitamine C, elle, augmente l'absorption du fer ! 

c. L'absorption du calcium est également très complexe.  

Pour que celle-ci soit optimale, elle nécessite la présence de vitamine D, 

de lactose, de phosphore (plus exactement un rapport particulier  

entre calcium et phosphore) et d'une protéine spécifique, à savoir la 

caséine. Vous l'aurez compris, ce sont tous les constituants du lait ;-) 

Mangez plutôt du fromage avec un œuf ou un avocat ! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trop de 

sulfates pour 

assimiler le 

calcium ! 

Inutile de boire des eaux 

riches en calcium (Hépar, 

Contrex...), si vous consommez 

assez de laitages, car elles 

apportent des sulfates qui 

accroissent les pertes de 

calcium urinaires. 
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Les BCAA (Branched Chained Amino Acid) sont 

des acides aminés essentiels 

(leucine, isoleucine, valine, Lysine, etc…) : 

• 8 Essentiels car notre 

organisme en a besoin mais il ne 

peut pas les synthétiser et donc 

doivent être apportés par votre 

alimentation. 

• Ils jouent un rôle essentiel dans 

la construction du muscle 

puisqu’ils sont métabolisés 

directement par les muscles et 

non dans le foie (ça préserve les 

réserves de glycogène). 

La bonne dose de protéines ?  

Pour être en pleine forme, 

l’Organisation Mondiale de la 

Santé conseille de consommer  

au moins 50 à 70 g/j de protéines  

(pour un adulte en bonne santé).  

La moitié de ces protéines devrait 

être d’origine végétale et l’autre 

moitié d’origine animale. 

Si un végéta-r-lien se contente de Légumineuses et de Céréales, des carences sont inévitables  
vis-à-vis de 2 acides aminés essentiels, la LYSINE mais surtout la MÉTHIONINE ! 372 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 acides aminés essentiels 

en danger de carence ➔ 

La Lysine mais surtout la Méthionine ! 

Un végétarien qui mange un œuf 

par jour pourra facilement y remédier ! 

Pour ne pas causer trop d’atteintes à notre santé  

➔ Il faut qu’ils mangent, tous les jours au moins 

100g de céréales + 100 grammes de légumineuse ! 

Mais ça n’est pas suffisant car malgré ça,  

on arrive difficilement 

à 80% des Besoins Recommandés Journaliers. 

Mais pour un végétalien c’est plus compliqué, ➔ 

pour arriver à 100%, il faudrait qu’il avale en plus, ➔ 

2 ou 3 aliments désignés en bleu dans le tableau ➔ 
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Féculents
Pour limiter les 

carences
2 tranches de Pain intégral au 

levain Petit-épeautre ou Seigle 

ou Sarrasin

Fer = 2,1 / Zinc = 1,4

Calcium = 39

3 Wasas fibres Fer = 6 / Zinc = 5

2 cracottes au froment ou 

sarrasin type LU, 21 g
Fer = 4

Tubercule à la vapeur : Pomme 

de terre, Igname, Patate 

douce, etc… 

Calcium = 26

2 œufs pochés ou brouillés

ou à la coque 

Calcium = 68 / BCAA

/ B12 = 0,7

Œufs de saumon
DHA = 1,4g / BCAA

B12 = 10µg / D = 12µg

Fromage pâte molle

affiné d'au moins 12 mois

Calcium = 535

B12 = 1,5

Fromage pâte pressée

affiné d'au moins 12 mois

Calcium = 935

Zinc = 3,8 / B12=1,9

Schizochytrium en Huile DHA = 400mg par gélule

Spiruline en paillettes

Fer = 28,5 / zinc = 2

Calcium = 120 

Protéine = 57,5 / BCAA

Nori en paillettes

Fer = 37 / Zinc =4,5

Calcium=318 / B12=39

Protéine = 31,5 / BCAA

Ao-Nori en paillettes

Fer = 234 / Zinc = 6,1

Calcium = 1610

B12 = 31

Dulse en paillettes

Fer = 35 / Zinc = 4,2

Calcium = 547

B12 = 9,8

Wakamé en paillettes

Fer = 61 / Zinc =2

Calcium = 233

B12 = 9,8

Laitue de mer en paillettes

Fer = 79 / Zinc = 3,6

Calcium = 1200

B12 = 9,5

VÉGÉTA-R-LIEN

Menus Petit-Déjeuner :
(ne plus prendre après 10 heures

mais une Collation à la place)

Essayez de ne pas avaler de sucre ni de fruit !

Produit d'un animal :

Algues :

Pas pour Végan

Avocat Oméga3 = 0,2 / BCAA

Houmous

Oméga3 = 1,5

Calcium = 43

Fer = 2 / Zinc = 1,4

Olives noires Omega 3 = 0,2

Minis légumes

Amandes

Calcium = 236

Fer = 3,3 / Zinc = 3

Protéine = 21

Cerneaux

de noix

Oméga3 = 7,5

Calcium = 75 / BCAA

Fer = 2,2 / Zinc = 2,7

Pistaches

BCAA / B6=1,7mg

K=70µg / B1 = 0,9mg

Cuivre = 1,3mg

Noix

du Brésil

Calcium = 150

Fer = 2,5 / zinc = 4,1

Graine 

de Chia 

Oméga3 = 17,8

Calcium=631 / BCAA

Fer = 7,7 / Zinc = 4,6

Graine 

de Psyllium

Calcium = 111

Fer = 3,5

Graine de  Courge

aussi en graines germées

Calcium=55 / BCAA

Fer = 3,3 / Zinc = 7,8

Protéine = 29,8

Graine de Sésame

aussi en graines germées

Calcium=962

Fer = 14,6 / Zinc = 5,7

Graine de Lin

aussi en graines germées

Oméga3 = 21

Calcium=210 / BCAA

Fer = 5,7 / Zinc = 5,1

Graine de Tournesol

aussi en graines germées

Calcium=86,5 / BCAA

Fer = 4,9 / Zinc = 3,8

Protéine = 21,3

Lait fermenté Kéfir.
B12 = 0,2 / Calcium = 

114

Protéine = 3,6

Une boisson végétale (amande 

ou noisette).
Fer = 4,9 / Zinc = 3,8

Boissons

Autres :

Oléagineux & Graines (riches en BCAA) :

Pas pour Végan

Attention aux fausses 
olives noires : 
Véri fiez la présence 
de la mention
« confites » ou de 
gluconate ferreux 
(E579) dans la liste 
des  ingrédients. 

Pas pour Végan

Dans l'idéal :
7 Amandes
2 Noix du Brésil
9 Pistaches
5 Cerneaux de Noix
1 c-à-s de graines :
Tournesol
Lin
Courge
Chia
1 c-à-c de graines :
Chanvre
Sésame

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9.2) Petit-Déjeuner  
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Donc Porridge, avec : 

- Champignons grillés. 

- Petits légumes &  

  pommes de terre écrasées. 

- Tempeh grillé ou  

  Bacon végétal. 

- Des graines de tournesol,   

  courge, chia, lin et sésame. 

- De la levure de bière. 

Bol de Flocons d’Avoine : 

-Irlandais. 

-Gros Flocons. 

-Son d’avoine. 

Avec Boisson Végétale 

(Amande ou Noisette). Tartine de Sardines 
avec Tomates ou 
Concombres. 

Tartine de 
Guacamole (avocat) 
avec Persil et Radis. 

Choisir du pain 
Intégral ou de Seigle 

complet. 
Ou des Wasa Fibre. 

BOISSONS : 

Jus de citron avec Gingembre 

Thé vert Matcha avec 
graines de Chia 

5 ou 6 olives 
noires ou vertes. 

1 tartine de Tempeh 
sur avocat. 

1 tartine de Houmous 
avec tomates & 

Champignons grillés. 

PETITS-DÉJEUNERS 

IDÉAUX (Végan) 
Le premier repas de la journée 
ne devrait contenir aucun sucre ! 

2 carrés de chocolat noir 
à plus de 95% de cacao 

(donc proche de zéro sucre) 

Dans l'idéal : 

7 Amandes 

2 Noix du Brésil 

9 Pistaches 

5 Cerneaux de Noix 

1 c-à-s de graines : 

- Tournesol 

- Lin 

- Courge 

- Chia ou Psyllium 

1 c-à-c de graines : 

- Chanvre 

- Sésame 

1 tartine de Cœurs d’Artichaut 
sur coulis d’avocat 

1 tartine de poivrons 
marinés sur rondelles de 

Concombres 
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Prendre les mêmes propositions 

que pour le Petit-déjeuner 

Pour limiter les 

carences

2 carreaux de chocolats noir à 

plus de 85% de cacao

Fer = 10 / Zinc = 2,4

D = 2

50 g de Flocons d'avoine, que si 

petit-déjeuner pris.
BCAA / zinc = 2,6

60g de Houmous. Oméga3 = 1,5

1 fruit, que si vous avez pris un 

petit-déjeuner.

Baies de goji (BIO) + Canneberges 

sans sucre (BIO)

1 AvocadoToast (Avocat sur pain 

complet ou mieux intégral).

BCAA

Oméga3 = 0,2

2 ou 3 cœurs d’artichaut // 

2 ou 3 cœurs de palmier.
Fer = 4

Menus Collation (à 10h30~11h)

(Ne prendre que si petit-déjeuner avalé avant 8h et 

qu'une dépense physique conséquente d'au moins 1 

heure a été réalisée dans la matinée)

Si déjà avalés au petit-déjeuner, ne pas reprendre de 

fromage, des œufs, des oléagineux, des graines et des 

algues déshydratées.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Fer (♂11,♀16)mg 
• Calcium (950mg) 

• Zinc (♂11,♀8)mg 
• Potassium (4700mg) 
• Magnésium (420mg) 
• Cuivre (0,9mg) 
• Sélénium (100µg) 
• Iode (150µg) 

¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯ 

• Vitamine D (15µg) 
• Vitamine B1 (1,2mg) 
• Vitamine B2 (1,3mg) 
• Vitamine B3 (20mg) 
• Vitamine B5 (5mg) 
• Vitamine B6 (1,7mg) 
• Vitamine B9 (350µg) 
• Vitamine B12 (2,5µg) 
• Vitamine E(15mg)  

¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯ 
• Protéine (60~150)g 
• Lysine (5,3g) (BCAA) 
• Méthionine (2,6g) 

(BCAA) 
• Tryptophane (0,75g) 

(BCAA) 
¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯¯ 

• Oméga-3 

(♂2/♀1,6)g 
• DHA (Oméga-3) 

(250mg) 

Un végéta-r-lien devra équilibrer 

sérieusement ses repas  

afin d’éviter  

d’être en carence  

comme nous venons de voir : 

Apports Journaliers 

Recommandés : 

9.3) Collation : 
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2 carrés de chocolat noir 
à plus de 85% de cacao. 

BOISSONS : 

Tisane d’ortie (Articulations). 

Tisane Fenouil, Menthe poivrée, 
Gingembre (Digestion). 

1 barre de céréales 
faite maison. 

Lait Végétal ➔ 
✓ Fruits rouges surgelés. 
✓ Graines de chia et/ou psyllium. 

Dans l'idéal : 

7 Amandes 

2 Noix du Brésil 

9 Pistaches 

5 Cerneaux de Noix 

1 c-à-s de graines : 

- Tournesol 

- Lin 

- Courge 

- Chia ou Psyllium 

1 c-à-c de graines : 

- Chanvre 

- Sésame 

Bol de Flocons d’Avoine : 

-Irlandais. 

-Gros Flocons. 

-Son d’avoine. 

1 Fruit parmi : 
Pamplemousse 
& Pomelos 
Clémentine & 
Mandarine 
Prune 
Pomme 
Poire 
Fruit de la 
passion 

COLLATION (Végan) 
si Petit-déjeuner pris & efforts 

physiques dans la matinée… 

Une cuillère à soupe de 
vinaigre de cidre dans 
un peu d’eau tiède.  
Ceci afin de mieux 
préparer la digestion 
du déjeuner du midi. 

Ou une des Tartines 

salées proposées au 

Petit-Déjeuner ! 

Ou une part de GÂTEAU 
faite maison. Voir pages 28 

(chocolat) ou 338b (carotte & 
patate douce) 

381 



Légumineuses dans 
l'ordre des meilleurs 

(niveau diététique) aux 

moins bons

Quantité 

en 

grammes

Midi/Soir

Bienfaits
sur l'aliment CUIT

Lupin 200 / 150

Protéine = 15,7g

Lysine = 0,8g

Tryptophane = 0,1g

Lentille corail 200 / 150 Fer = 2mg

Pois chiche 200 / 150

Protéine = 8,9g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Cuivre = 0,4mg

Fer = 2,9mg

Managanèse = 1mg

Pois cassé 200 / 150

Protéine = 8,3g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Lentille verte 200 / 150

Lentille brune 200 / 150

Lentille rouge 200 / 150

Fève 200 / 150

Protéine = 9,2g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 2,5mg

Haricot Mungo 200 / 150

Protéine = 7g

Lysine = 0,5g

Tryptophane = 0,1g

Haricot blanc 200 / 150

Protéine = 9,7g

Lysine = 0,7g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 3,7mg

Haricot rouge 200 / 150

Protéine = 8,7g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 2,2mg

Protéine = 9g

Lysine = 0,6g

Tryptophane = 0,1g

Fer = 3,3mg

Se digère 
très bien

Céréales dans 

l'ordre des meilleurs 

aux moins bons

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Bienfaits
sur l'aliment CUIT

Riz Basmati 200 / 150 Protéine = 2,9g

Orge 200 / 150
Protéine = 2,3g

Amidon = 25,4g

Riz complet 200 / 150 Protéine = 3,5g

Sarrasin 200 / 150
Protéine = 3,4g

Amidon = 16,3g

Riz sauvage 200 / 150

Protéine = 4g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 18,8g

Quinoa 200 / 150

Protéine = 4,4g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Tryptophane= 0,1g

Amidon = 18,8g

Flocons d'avoine 

(précuits)
100 / 0

Protéine = 2,5g

Amidon = 11g

Teff 150 / 100

Protéine = 3,9g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 16,5g

Millet ou Sorgho 150 / 50

Protéine = 3,5g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 16,5g

Ebly (blé) 150 / 50 Protéine = 5,1g

Kamut Blé égyptien 100 / 0

Protéine = 5,9g

Lysine = 0,2g

Méthionine = 0,1g

Tryptophane= 0,1g

Amidon = 20,2g

Sucre = 3,1g

Maïs 100 / 0

Protéine = 3,4g

Lysine = 0,1g

Méthionine = 0,1g

Amidon = 14g

Sucre = 4,5g

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9.4) Propositions de repas pour le Midi 

(11h30~12h45) & le Soir (18h15~19h00) ! 

1) Aliments principaux  

Les Français consomment  

4 fois moins de légumineuses que la moyenne mondiale. 

A prendre chaque jour,  

Légumineuses et/ou Céréales  

à midi et au dîner. 
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Préparations à base de Céréales + 

Pâtes aux légumes = Pâtes & Pains

B
ie
nf

a
it
s

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Pain petit ou grand-épeautre 

intégral au levain
50/20

Pain de seigle intégral 50/20

Pain intégral 50/20

Wasa Fibres (Fer=6mg + Zinc=5mg + 

Magnésium=200mg + Cuivre=0,6mg)
50/20

Pâtes 100% légumes 150/100

Pâtes complètes 150/100

Pain de seigle complet 50/0

Pain au Sarrasin au levain 50/0

Pain au Sarrasin 50/0

Pain complet au levain (B1=0,7mg

+ Fer=3,9mg
50/0

Pain complet au céréales 50/0

Pain complet (B3=6,9mg) 50/0

R
ic

h
e
 e

n 
Z

in
c 

+ 
B

3
 +

 T
ry

p
to

p
h
an

e
 =

 0
,1

g

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tubercules dans l'ordre des 

meilleurs aux moins bons

Quantité en 

grammes

Midi/Soir

Prudence sur 

l'amidon et le 

sucre

Pomme de terre vapeur
100 / 50

Amidon = 18g

Sucre = 0,9g

Igname (cuit)
100 / 50

Amidon = 23g

Sucre = 0,5g

Manioc (cuit)
100 / 50

Amidon = 11g

Sucre = 1,7g

Patate douce vapeur
50 / 0

Vit.A = 961

Sucre = 6,5g

Topinambour (cuit)
50 / 0

Amidon = 1g

Sucre = 9,6g

Une pomme de 

terre moyenne 

pèse 100 

grammes. 

2) Aliments Accompagnants : 
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2) Aliments Accompagnants : 
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1. 1 salade de Pois-chiches ou Houmous. 
2. Riz Basmati ou complet ou Pâtes complètes 

ou aux légumes à 100%. À la sauce Miso 
(soja fermenté). 

3. Carottes vapeur & Tempeh grillé. 
4. 1 fruit si pas pris le matin. 

SALADES (en tout début de repas) : 

DÉJEUNERS IDÉAUX 
(Végan) 

Ne pas faire trop cuire les 
Féculents ! 

 

Salade composée de légumes variés : 
(Avocat, tomate, champignons, céleri branche, 
pousses d’épinards, carotte, radis, salade…).  
Cette salade peut être préparée à base de 
légumes crus ou cuits + une demi-poignée de 
graines spéciales salades. 

Avec 1 sauce composée de : 
• Huile colza-olive (moitié huile de colza et d’olive). 
• 1 yaourt de soja fermenté « maison ». 
• Vinaigre de cidre Bio et du jus de citron. 
• Facultatif mais conseillé : poivre, herbes, épices, 

moutarde, cornichons, câpres… 

• 2 c-à-s de son ou germe de blé, son d’avoine, levure 
de bière 

• Attention à ne pas avoir la main lourde avec le sel… 

1. 1 salade d’Endives ou Macédoine de légumes. 
2. Lentilles ou Haricots secs & sauce Tzatziki. 
3. Haricots verts vapeur. 
4. 1 ou 2 yaourts de soja fermentés « faits maison ». 

1. 1 salade de Poivrons cuits. 
2. Pois cassés, fèves ou Quinoa avec Tempeh grillé. 
3. Endives ou Choux vapeur & sauce Cacahuètes. 
4. 1 ou 2 yaourts de soja fermentés « faits maison ». 

1. 1 salade de Céleri ou Concombres et 1 Avocat. 
2. Pommes de terre avec peau ou Igname vapeur. 
3. Haricot Mungo & sauce Ciboulette. 
4. Brocolis cuits. 
5. 1 fruit si pas pris le matin. 

Avec 

Sauce 

MISO 

Avec Sauce façon Tzatziki : 

- 1 yaourt de soja fermenté. 

▪ - Menthe. 

▪ - Ail. 

▪ - 1/2 citron. 

▪ - 1/4 de concombre. 

▪ - Sel et poivre. 

▪ - 1 c à c huile végétale (facultatif)  

 

+ 1 pincée de Spiruline 

en paillettes. 

Sauce cacahuètes : 

• 2 c à s de purée de 

cacahuètes. 

• 1 citron vert (zeste + jus). 

• Un peu de gingembre frais. 

• Graines de sésame. 

• Sauce Sriracha (facultatif). 

• Eau. 
 

Sauce ciboulette : 

• 1 yaourt de soja fermenté maison. 

• Ciboulette. 

• Sel et poivre. 

• 2 gousses d'ail 

pressées. 
 

+ 1 pincée de Nori (algue) en 

paillettes (riche en protéine). 

+ 2 c-à-s de graines. 
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DÎNERS IDÉAUX (Végan) 
Ne pas faire trop cuire les Féculents ! 

Mêmes repas que pour le midi  

mais sans les 5 aliments suivants : 

Tubercules : 
• Pomme de terre. 

• Igname. 

• Manioc. 

• Patate douce. 

• Topinambour. 
Les Carottes, surtout cuites (sucrées). Aussi Betterave, 

Navet, Potiron, Panais, Petit-Pois & Tomate. 

Les Pois Chiches (sucrés) 

IG élevé 

et/ou sucrés 

IG élevé 

Pâtes blanches Tous les riz sauf Basmati et complet 

IG élevé 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9.5) 

387 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 388 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 389 

2 carrés de chocolat noir 
à plus de 85% de cacao. 

Ou 
1 barre de céréales 

faite maison. 
 

BOISSONS : 

Tisane d’ortie (Articulations). 

Tisane Fenouil, Menthe poivrée, 
Gingembre (Digestion). 

Dans l'idéal : 

7 Amandes 

2 Noix du Brésil 

9 Pistaches 

5 Cerneaux de Noix 

1 c-à-s de graines : 

- Tournesol 

- Lin 

- Courge 

- Chia ou Psyllium 

1 c-à-c de graines : 

- Chanvre 

- Sésame 

Bol de Flocons d’Avoine : 

-Irlandais. 

-Gros Flocons. 

-Son d’avoine. 

Si vous êtes accro au 

sucre, prenez une c-à-c 

de miel de Châtaigner 

ou d’Acacia. 

1 Fruit parmi : 
Pamplemousse 
& Pomelos 
Clémentine & 
Mandarine 
Prune 
Pomme 
Poire 
Fruit de la 
passion 

GOÛTERS IDÉAUX (Végan) 
Sucré (si efforts physiques en 

début d’aprèm) 

Une 

cuillère 

à soupe 

Tartine de 
Guacamole (avocat) 
avec Persil et Radis. 

1 tartine de Tempeh 
sur avocat. 

1 tartine de Houmous 
avec tomates & 

Champignons grillés. 

1 tartine de Cœurs d’Artichaut 
sur coulis d’avocat 

1 tartine de poivrons 
marinés sur rondelles de 

Concombres 

Lait Végétal avec ➔ 
✓ Fruits rouges surgelés. 
✓ Graines de chia et/ou psyllium. 

Ou une part de 
GÂTEAU faite 

maison. Voir pages 
28 (chocolat) ou 
338b (carotte & 
patate douce) 
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11.1) La performance par l’alimentation avant l’effort : 
 

 Se nourrir est un acte qui permet de prendre soin de sa santé et par conséquent 

d’améliorer ses performances physiques, psychologiques et mentales. 
 

Dans une alimentation équilibrée, la part de chacun des nutriments a été définie avec 

précision (voir page 291 en version longue) : 

• Les protéines devront représenter 12 à 15 % de l'apport énergétique total. 

Chez le sportif, les besoins sont largement couverts par l'apport de 1,5 à 2 

grammes de protides/kg de poids de corps. De toute façon, un surplus fait 

souffrir les reins et est évacué dans les selles. 

• Les lipides 30 à 35 % de l'apport énergétique total.  

• Les glucides 50 à 55 % de l'apport énergétique total. 

 

 

 

 

a) Aliments déconseillés dans un repas sportif : 
Autour des séances d'entraînement on recommandera d'adopter les bons réflexes pour 

un repas sportif réussi. Ainsi tous les aliments difficiles à digérer ou pouvant causer des 

inconforts gastriques seront à éviter : graisses, épices, café, etc. 

 

Les graisses : 

Que ce soient de bons ou de mauvais gras, il vaut mieux en limiter la consommation avant 

et pendant l'entraînement. Les lipides exigent un long travail de digestion qui favorisent 

l'inconfort gastrique pendant l'effort. Toutefois, dans les heures qui suivent l'effort, il 

est tout à fait recommandé de consommer de bons gras comme l'huile d'olive, de lin, de 

colza ou de noix. Les oléagineux et les poissons gras sont aussi particulièrement indiqués 

en raison de leur forte teneur en Oméga-3. Voir pages 72 du « guide diététique ». 

 

Aliments stimulants les contractions des intestins : 

Les épices ou les aliments qui causent des gaz peuvent entraîner de l'inconfort gastrique 

pendant l'effort. Ils ne doivent donc pas faire partie du repas du sportif juste avant 

l'entraînement. Aussi, les aliments épicés ou caféinés peuvent stimuler le péristaltisme 

et vous donner envie d’aller à la selle pendant l’entraînement. 

 

Autres aliments déconseillés : 

Aliments industriels + Produits raffinés + Produits sucrés + Alcool, tabac… 
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Au quotidien, pour le dessert, vous pouvez opter pour : 
• Pas de dessert ! ;-)) 

• Une compote sans sucre ajouté. 

• Manger plutôt le fruit frais en tout début de repas ou mieux, 30 minutes avant car ça 

peut occasionner un inconfort digestif. 

• Un ou 2 carrés de chocolat noir 70% minimum (mais plus après 17h30). 

• Un produit laitier (lait fermenté ou fromage). 

• Éventuellement un dessert céréalier si charge d’entraînement sportive prévue dans 3 ou 4 

heures qui suivent : riz au lait, semoule au lait, cake… 
 

b) Hygiène à respecter et repas à conseiller avant le sport : 
 

Avant de faire du sport, les bonnes pratiques : 

➢ Buvez suffisamment ; 

➢ Favorisez les aliments riches en glucides pour ne pas avoir à puiser dans les réserves 

d’énergie ; 

➢ Faites correspondre les apports énergétiques nécessaires tout en respectant un délai de 

3 heures entre le dernier repas et l’effort (variable selon les personnes). 
 

Exemples de repas pour sportif, avant l'exercice : 
 

Délai Exemples de repas 

3 à 4h avant l'effort Repas normal, sans friture ni sauce grasse. 

2 à 3h avant 
1 bol de flocons d’avoine ou de muesli (sans sucres ajoutés) 

avec du lait fermenté et 2 fruits. 

2h avant 
1 fromage blanc de campagne, 1 barre de céréales maison 

(voir recette ci-après) et un fruit. 

1h avant 1 barre de céréales maison et 1 fruit. 

30 minutes avant 1 barre de céréales maison ou 1 fruit. 

 

Que manger avant de courir ? 
En guide de petit déjeuner, dans l'idéal, mangez un des menus proposés ci-dessous 2 heures 

avant la course. 

Si vous prévoyez de courir plus de 1h30, prévoyez une barre de céréales faite maison pour vous 

ravitailler en route (voir page suivante). 

Je prône la consommation de vrais aliments à la place des barres énergétiques industrielles ou 

des gels. 

 

Choisir 2 lignes parmi : 

1. De la dinde et du fromage sur une tranche de pain intégrale. 

2. Des flocons d'avoine dans une boisson végétale avec des petites baies. 

3. Des bâtonnets de fromages et des carottes. 

4. Du guacamole sur une tranche de pain intégrale grillée. 
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Barres de céréales gourmandes 
 

Portion : 5 barres 

Temps de préparation : 10 minutes 

Temps de cuisson : 20 minutes 

Temps d'attente : 30 minutes 
 

 

 

Ingrédients : 

- 150g de flocons d’avoines 

- 20g de raisins secs 

- 40g d’abricots secs 

- 20g de noisettes 

- 50g de figues séchées 

- 30g de pépites de chocolat noir (sup. à 70% de cacao) 

- 40g de miel liquide (acacia) 

- 100g de compote de fruits sans sucres ajoutés. 

 

 
 

Instructions : 

1. Découpez en petits morceaux les abricots secs et les figues séchées à l'aide 

d'un ciseau de cuisine ou d'un couteau. 

2. Dans un grand saladier, déposez les flocons d'avoines, les raisins secs, les 

noisettes, les pépites de chocolat, les abricots et figues en morceaux. 

Mélangez les ingrédients. 

3. Ajoutez ensuite la compote le miel liquide, puis malaxez à la main. 

4. Répartissez la totalité de la pâte dans un Tupperware de forme 

rectangulaire, appuyez bien pour former un bloc. 

5. Cuisson au four : démoulez-le bloc de pâte sur une feuille de papier cuisson 

et enfournez à 170° 15 à 20 minutes. Laissez refroidir 30 minutes. 

1. Cuisson au micro-ondes : déposez simplement le Tupperware dans votre 

micro-ondes pour 4 minutes, puis laissez refroidir 30 minutes avant de 

démouler. 

2. Une fois refroidi, découpez des barres selon la taille souhaitée.  

 

Laissez refroidir au frigo pour faire durcir les barres et dégustez ! 
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c) Les compléments alimentaires pour améliorer l’endurance musculaire : 
 

La Carnitine est un acide aminé qui a la faculté d’oxyder les graisses et de les 

transporter dans les cellules musculaires qui les utilisent comme carburant. 

Elle est très utile dans les sports d’endurance extrêmes car les glucides sont une source 

d’énergie d’assez courte durée. 

Les graisses contenues dans l’organisme, plus caloriques, fournissent de l’énergie sur 

plusieurs heures, sans baisse de performance et sans fluctuation des taux d’insuline. 
 

La Carnitine est le complément alimentaire à prioriser pour améliorer l’endurance : elle force le 

corps à utiliser les graisses comme substrat énergétique. 
 

Les meilleures sources de Carnitine sont :  

- la viande surtout la rouge. En plus elle beaucoup mieux absorbée par l’organisme. 

- à un moindre degré, les produits laitiers, l’avocat et le tempeh (un produit à base de soja 

fermenté).  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le dosage : 

Dans les 30 minutes après un effort phy-

sique important : 1 gramme voire 2 

grammes si l’effort est très important (ça 

correspond à 200 grammes de viandes 

rouges). 

En le prenant avec une source de glucide, 

l’assimilation de la carnitine est favorisée. 
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d) Les compléments alimentaires pour avoir plus de force : 
 
 

La créatine : 

 
Parmi les compléments alimentaires “spécial force”, la créatine se trouve en tête de liste. 

En effet, elle augmente les stocks d’ATP (fournisseur d’énergie à nos cellules) et améliore 

l’hydratation des fibres musculaires qui sont ainsi plus fortes, plus résistantes et également 

plus volumineuses. 

Voici une liste des aliments avec leur teneur en créatine : 

• Le porc en contient 5 g/kg 

• Le hareng en contient 4,5 à 10 g/kg 

• Le bœuf en contient 4,5 g/kg 

• Le saumon en contient 4,5 g/kg 

• Le thon en contient 4 g/kg 

• La viande blanche 3,4 g/kg 

• Le lait en contient 0,1 g/kg 

• Les cerises en contiennent 0,02 g/kg 
 

 

 

 

 

 

 

 

Les Gainers : 
 

Les gainers sont des mélanges de protéines et d’hydrates de carbone très caloriques, qui 

sont destinés à prendre de la masse.  

Evitez-les sauf si vous êtes vraiment très très maigre. 

Les fibres musculaires étant saturées de nutriments, les capacités de force s’en retrouvent 

augmentées. 

 

 

 

 

 

Les boosters « Pre-Workout » : 

 
Ces boosters d’entraînement contiennent des stimulants (de la caféine en général), ainsi 

que des ingrédients qui optimisent le rendement à l’entraînement : meilleure vascularisation, 

meilleur transport des nutriments, meilleure congestion, plus de force, et meilleure 

récupération musculaire entre les séries. 
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Les boissons & gels pendant l’effort : 
 

Pour éviter les amalgames :  

Les boissons énergétiques, (adaptées aux sportifs). 

Exemples : Isostar, Gatorade, etc… Les critères nutritionnels 

sont bien précis, adaptés à l’effort sur le plan de l’énergie, de 

l’apport en macronutriments (glucides, protides, lipides) et en 

micronutriments (vitamines B, C…, minéraux, oligoéléments, acides aminés, acides gras 

essentiels…). 
 

Les boissons énergisantes, (pas adaptées aux sportifs, évitent surtout 

les coups de fatigue). Exemples : Red-Bull, Monster, Dark Dog, etc… 

Ces boissons possèdent des propriétés acidifiantes, diurétiques 

(caféine), précipitant l’élimination urinaire de calcium, de magnésium et 

de sodium, avec pour conséquence l’aggravation de la déshydratation, 

des désordres électrolytiques, des troubles du rythme cardiaque, une 

diminution de la récupération, des troubles gastro-intestinaux, des 

crampes...  
 

Gels énergétiques du sportif « faits maison » : 
Très utilisé par les runners (semi-marathon, marathon…), mais également par d’autres sportifs 

(trail, triathlon, cyclisme, tennis...), le gel énergétique est facile à transporter (dans la main, 

dans la poche…). Il peut être consommé rapidement si le besoin s’en fait ressentir pour un 

apport nutritionnel instantané. 
 

Ingrédients pour 4 gels de 25 g : 
Gel énergétique orange (attention : le plus 

calorique) 

30 g de sirop d’agave. 

40 ml de jus d’orange. 

30 g de miel. 

2 pincées de fleur de sel. 

1 cuillerée à soupe de curcuma en poudre. 
 

Gel énergétique red 

40 ml de jus de tomate.  

20 g de sirop d’érable. 

20 g de mélasse. 

20 g de confiture de fraises. 

2 pincées de fleur de sel ou de sel de céleri. 

1 cuillerée à soupe de cannelle en poudre. 
 

Gel énergétique green (le moins calorique) 

40 ml de thé vert. 

20 g de sirop de bouleau. 

20 g de sirop de riz. 

20 g de marmelade d’oranges. 

2 pincées de fleur de sel. 

1 cuillerée à soupe de spiruline en poudre. 

 

Versez dans un contenant rigide tel qu’une gourde ou bien 

dans une flasque souple. 

Astuce : Ajustez la consistance du gel en mettant plus ou 

moins de liquide (thé, jus…). 

 

LE + NUTRITION : 

Le gel permet une prise énergétique et glucidique facile 

dans les sports en mouvement continu (course à pied, 

triathlon, cyclisme…). Il complète la boisson de l’effort. 

Il faut toujours l’associer à de l’eau. 
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BOISSONS de l’effort : 
 

• Teneur en glucides : La teneur idéale pour la performance se situe entre 60 et 80 g de 

glucides par litre mais une teneur entre 40 et 90 g/L est acceptable. 
 

• Qualité des glucides : L’index glycémique doit être élevé. Certaines boissons associent 

plusieurs types de glucides (glucose, fructose, maltodextrine, saccharose) ce qui permet 

d’augmenter la quantité de glucides exogènes utilisés à l’effort.  
 

• L’idéal est d’associer du glucose ou des maltodextrines (les maltodextrines sont des 

assemblages de molécules de glucose) et du fructose car avec le glucose, ils utilisent des 

voies de pénétration intracellulaires différentes. 

Attention tout de même à ne pas utiliser trop de fructose en raison du risque de 

diarrhées. 
 

• 500 à 700 mg de sodium par litre d’eau. 
 

• PH : une ingestion quotidienne et répétée de boisson acide peut provoquer des crampes et 

douleurs musculaires durant l’effort. Il est donc recommandé d’éviter les boissons trop 

acides et d’utiliser des boissons dont le PH dépasse 5,5. 
 

• Des protéines peuvent être présentes dans la boisson de l’effort mais c’est rare. Le 

dosage recommandé est de 1 g de protéines pour 4 g de glucides. 
 

• Vitamines : des vitamines peuvent être ajoutées. Il s’agit principalement de la vitamine B1 

(dont la présence est obligatoire en France) et de la vitamine C. La vitamine B1 favorise 

l’utilisation du glucose et les régimes riches en glucides raffinés peuvent favoriser les 

carences en vitamine B. 
 

Les composants des boissons de l’effort : 
 

Nom Descriptif 
Index 

Glycémique 
Avantages & inconvénients 

Glucose ou 

Dextrose 
Sucre simple 100 Bonne digestibilité mais IG élevé. 

Fructose 

Sucre simple. 

Surtout présent 

dans les fruits et le 

miel 

23 

Voies de pénétration intra cellulaires 

différentes de celles du glucose. IG 

bas mais risque de diarrhées en cas 

d’ingestion trop importante. 

Saccharose 

Sucre de table. 

Composé d’une 

molécule de fructose 

et une de glucose. 

68 IG modéré. 

Maltodextrine 

Obtenu avec l’amidon 

de la pomme de 

terre ou du maïs. 

105 

Optimise la vidange gastrique et 

évite les troubles digestifs. 

Par contre IG très élevé. 

  407 



Quelques aliments de l’effort : 

Aliments 

Quantité pour 

apporter 20g 

de glucide 

Index 

Glycé

mique 

Teneur 

en 

sodium 

 

Avantages/ 

Inconvénients 

Boisson de 

l’effort 
200 à 250ml Élevé 

Souvent 

bonne 
Trop concentré en glucides. 

Gel de l’effort 1 gel de 30g Élevé 
Trop 

basse 

Utile en cas de coup de 

barre ou de fringale. 

Caféine & Magnésium en +. 

Barre de 

l’effort 
1 barre de 30g Élevé 

Trop 

basse 
Voir recette fait maison. 

Banane Les 3/4 Modéré Trop peu Rice en potassium. IG bas. 

Orange 1 grosse Bas Trop peu 
Riche en potassium & 

magnésium. 

Fruits secs 30g 
Bas pour abricot 

sec. Modéré pour 

raisins et figues. 

Riche en potassium & 

magnésium. 

IG bas. 408 
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Et tout juste après votre séance de sport : 

De l'eau bicarbonatée (1 cc bicarbonate de sodium) + 

un lait fermenté avec 3 cs de granola maison  

+ 1/2 banane et quelques cranberries séchées  

(pour les antioxydants). 
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12) Pour trouver facilement vos recettes  

en fonction des ingrédients dont vous disposez ! 
http://www.quecuisiner.fr pour trouver vos recettes : 

- Vous entrez la liste des ingrédients qui vous plairaient de cuisiner. Ceux dont vous 

disposez dans votre frigo et vos placards ! 

-  Ce site vous liste alors toutes les recettes possibles en fonction des critères de qualité, 

de difficulté ou de temps que vous aurez renseigné. 
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À la lecture de nombreux magazines, d’une centaine d’ouvrages techniques et de 

sites spécialisés, depuis plus d’une dizaine d’années, j’ai récolté un nombre 

important d’informations concernant la diététique et les exercices physiques sans 

charge additionnelle. 

 

 

 

Références « Exercices physiques » :  

 

➢ « Google images » m’a permis de récupérer la majorité des images sur sa 

base de données. 

 

➢ Méthode de musculation. 110 exercices sans matériel. Olivier LAFAY. 

 
 

 

 

 

 

Références « Nutrition » :  

 

➢ www.quecuisiner.fr. Un site sur lequel on entre tous les ingrédients à 

disposition et il nous sort une liste de recettes réalisables. 

 

➢ Top santé Hors-série « Limiter le sucre » mai 2020. 

 

➢ Encyclopédie des Supers Aliments – Emilie LARAISON & Arnaud CACAUL. 

Sept. 2017. 

 

➢ « Alimentation santé ». Marie-Jo BRENNSTUHL. Edition DUNOD, 2017. 

 

➢ « Google images » m’a permis de récupérer la majorité des images sur sa 

base de données.  

 

 

L’origine de mes sources d’inspiration  : 
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➢ Et de façon très variée, à la lecture de nombreux magazines : 

o Réponse à tout. 

o Sciences & Avenir + Science & Vie. 

o Men’s Fitness. 

o Ça m’intéresse santé. 

o Santé magazine. 

o 60 millions de consommateurs. 

o Que choisir. 

o Dr Good. 

o Top santé. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En vous remerciant de votre attention… 

 

Seb D. 

Les 4 sites principaux sur lesquels,  

j'ai récupéré toutes les valeurs  

en nutriments des différents aliments. 

En cliquant dessus, vous pouvez vous y rendre... 
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5 guides au service des sports de notre CP de Marseille 

https://sport-adapte-nutrition.fr : 

 

✓ N°1 ➔ Sport en cellule & promenade. 

✓ N°2 ➔ Diététique, Mieux manger en prison. 

✓ N°3 ➔ Sport Adapté, Faire du sport blessé ou malade. 

✓ N°4 ➔ Votre Programme en Activités physiques  

et/ou efforts Alimentaires. 

✓ N°5 ➔ Sport Santé « Activités Thérapeutiques » 
            + « Renforcement Musculaire Thérapeutique ». 

https://alimentation-et-nutrition.fr/
https://petitecarrot.com/fr
https://www.lanutrition.fr/
https://ciqual.anses.fr/
https://sport-adapte-nutrition.fr/
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