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En avant-propos, il faut bien noter que les différents conseils dans ce pdf 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 vos possibilités du moment afin de tendre vers 

un mieux-être.  

Ces informations tentent d’expliquer simplement ce qu’il serait bien de faire en nutrition, 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.  

 

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. 

 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). 
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Le fonctionnement de notre organisme : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 = Foie : Il reçoit des 
substances qu'il 
transforme et rejette 
- Dans la circulation 
générale par les veines 
- Ou dans la bile par la 
vésicule biliaire & 
l'intestin. 
 
2 = Vésicule biliaire : 
Stocke la bile produite 
par le foie pour la 
digestion vers 
l'intestin. 
 
3 = Estomac : 
Digestion par sécrétion 
d'acide tout en 
stérilisant les aliments. 
 
4 = Pancréas :  
- Sécrétion 
d'hormones pour 
maintenir un taux de 
sucre 
- Sécrétion des 
enzymes pour digérer 
les nutriments. 
 

5 = Rate : Production 
d'anticorps. 
 

6 = Glandes 
Surrénales : 
Production 
d'hormones 
stéroïdes 
(testostérone & 
cortisol). 
 
7 = Reins : Elabore 
l'urine en épurant le 
sang et transforme 
la vitamine D. 
 
8 = Vessie : Stocke 
l'urine et l'évacue 
par l'urètre. 
 
9 = Intestin grêle : 
Digestion et 
absorption des 
aliments. 
 
10 = Gros intestin : 
Absorption de l'eau 
et des minéraux et 
évacuation des 
matières non 
digestives. 
 
11 = Utérus : 
Protège l'oeuf 
fécondé puis 
l'expulse au bout de 
9 mois. 
 
12 = Ovaires : Libère 
un ovule mûre par 
cycle. 
 
13 = Prostate : 
Génère le sperme. 
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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. 

5 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

6 



L’oxydation de l’organisme est liée à la présence de radicaux libres qui : 

➢ Altèrent les cellules saines.

➢ Sont responsables du vieillissement accéléré des tissus (rides). 

Et justement, les Antioxydants luttent contre
un excès de présence des radicaux libres.

Mais, à dose modérée ces radicaux libres ➔
Protège l’organisme des virus et des microbes.

Par contre 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.

Donc en excès, ils provoquent une inflammation de notre corps, des déséquilibres métaboliques et nutritionnels ! 

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.  
La vitamine E et le Sélénium agissent contre ce stress oxydatif.

Attention : Faire de l’exercice physique augmente la production de radicaux libres. Ce stress « positif » 
stimule la sensibilité à l’insuline et la perte de poids. TOUT EST DONC QUESTION D’ÉQUILIBRE !!!!!!

Comprendre les Radicaux libres & les Antioxydants !
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- La performance. 

LA NUTRITION 
Nutriments : 

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. 

- La santé (diabète, cholestérol…). 

- L’esthétique. 

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. 

La DIÉTÉTIQUE en fonction de ce que vous recherchez : 

• Macronutriments = Glucide + Protide + Lipide. 

• Micronutriments = Glucose + Acides aminés + Acides gras 

                             + Sel minéraux + Vitamines. 

La diététique ce n’est pas forcément s’associer à un régime, 
c’est surtout, par la connaissance des aliments, 

perdre surtout des mauvaises habitudes. 

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. 

Donc stop aux régimes 

 et essayez d’avoir de nouvelles habitudes définitives 

en limitant surtout les boissons & aliments sucrés. 
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Le MICROBIOTE 
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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 
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. 
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En cas de ballonnements, gaz gênants et douleurs il est préférable de les : 

- Mixer. 

- Râper. 

- Ou Cuire. 
 

 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 

Pois Chiches ➔ Mixés (Houmous). 

Carottes ➔ Rapées. 

Pain ➔ Grillé. 

Légumes secs ➔ Trempés pendant au moins 12 heures. 

D’autres produits très riches en fibre pour 100g : 

Psyllium = 75g (voir page). 

Son de blé = 42g. 

Graine de chia = 34,4g. 
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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. 
 

 
19 

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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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… 
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Le citron est acide mais alcalinisant dans l’organisme !

• Chez une personne présentant un déficit métabolique ➔ Effet fortement déminéralisant.

Le citron BIO :
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 pincée de poivre et une poignée de persil plat. 

• Et de les associer à d’autres aliments « alcalinisants » afin de réduire l’impact de leur effet acidifiant.

• Les principaux aliments alcalinisants sont : la pomme de terre, les légumes verts ou colorés, la banane. 

Les aliments acides :

• Aliments naturellement riches en composés acides ➔ Citron. 

• Dans l’organisme, ils vont être métabolisés. 
• Chez une personne en bonne santé, neutralisation des acides par métabolisation ➔ Effet alcalinisant. 

Les aliments acidifiants :

• Ce sont des producteurs d’acides. 

• L’idée sera d’en limiter l’apport quantitatif.

Les aliments alcalinisants :

• Propriétés alcalinisantes bénéfiques pour le terrain intestinal.

Faire la différence entre aliments acides, acidifiants et alcalinisants !
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Pour notre santé,
il faut limiter les produits Acidifiants 

& Pro-inflammatoires
au profit des aliments Alcalinisant 

& Anti-inflammatoire !

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. 26



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’Indice Glycémique  

c’est la vitesse avec laquelle  

un Glucide (sucre) entre dans le sang.  

Plus ça va vite, plus l’IG augmente et 

moins c’est bon pour notre organisme. 

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. 

Il y a une 2ème donnée sur laquelle il faut être très prudent, c’est la quantité de Glucides. 

On ne peut pas savoir si ces glucides sont bons ou mauvais. Mais en général quand ça 

dépasse 50% dans un aliment, d’autant plus s’il n’est pas naturel, c’est-à-dire s’il est 

fabriqué par l’homme et hyper-chauffé, on a souvent à faire à un produit ultra-transformé.  

On va prendre l’exemple de ces galettes de riz ou de maïs avec 82,2 g de glucides. En plus, 
le riz est tellement chauffé qu’il finit en purée. Un produit ultra transformé a un IG élevé. 

 

Quand vous lisez une étiquette d’un produit, il faut bien comprendre ce qu’il y a derrière le 

« Dont sucres ». 

Si vous voulez vraiment faire attention, essayez de faire en sorte que cette valeur  

soit inférieure à 4 grammes par rapport à 100 grammes d’aliment. IG galettes de riz = 85 

Quand vous mangez trop de glucide d’un coup (pas nécessairement 

des sucres rapides), on a un pic de glycémie et l’insuline fait baisser 

brutalement ce taux de sucre dans le sang à tel point qu’on peut se 

retrouver en hypoglycémie (voir l’entouré en rouge sur le schéma). 

Et pour se sentir mieux on aura tendance à reprendre du sucre, etc.. 

Vidéo.2 
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Les aliments à faible index glycémique sont-ils meilleurs pour la santé ? 

• Une pomme-de-terre au four ➔ IG 95 
• Soda de type Cola ➔ IG 65 (mais y’a beaucoup de sucre rapide dedans  

et pas de bons nutriments contrairement à la pomme-de-terre.) 

Ne calculez pas forcément l’Indice Glycémique de 

chaque aliment car leur valeur baisse lorsqu’ils sont 

consommés avec des aliments riches en fibres, en 

lipides et protéines. 

CG : C’est la Charge Glycémique. Elle est liée à la quantité 

de glucide avalée et multipliée par l’IG. 

Sodas « Zéro » ➔ Les édulcorants intenses 

sont des leurres qui trompent votre organisme.  

Le goût sucré fait croire à un apport de sucre, ce 

qui entraîne une sécrétion d’insuline, comme pour du 

vrai sucre. Mais comme le taux de sucre sanguin n’a 

pas réellement augmenté, l’insuline fera 

excessivement baisser le taux de sucre dans le sang.  

Cette hypoglycémie provoque alors une sensation de 

faim et un besoin de sucre.  

Résultat : Vous mangez alors que vous n’en aviez pas 

besoin. Autrement dit, les produits d’édulcorants 

intenses favorisent le diabète et aggravent la prise de 

poids, plus encore que les produits sucrés. 28 



• Aliments complets ou 
Intégraux et BIO.

• Pas trop cuire.

• Féculents avec fibres (légumes), 
lipides & protéines.

• Crudités dans sandwichs.

• Citron, Vinaigre de cidre (absorbent les amidons 

et donc limite le glucose dans le sang).

Thé vert, Cannelle (facilitent le travail de l’insuline).

7 facteurs importants pour faire baisser l’Index Glycémique.
Conseils importants pour une meilleure santé et pour se préserver du diabète 

• Avec un féculent à IG au-delà de 50, ne pas avaler un aliment sucré 
(fruit, jus, dessert, boisson sucrée ou autres)...

• Supprimez toutes les préparations dont les ingrédients contiennent :
- Du Blé (si c’est de la farine blanche).
- Du Maïs.
- Et du Riz.

29



 



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.

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.

SUCRES SIMPLES

Vidéo.3
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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

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 : il n’a pas 

d’inconvénient particulier, à 
condition de ne pas en abuser.

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 ➔

Vidéo.3 32
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Vidéo.3 
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MIELS avec IG 

& CG les plus 

diététiques 

Clas

mt 

Indice 

glycémique 

Qté 

de 

Glucose 

Qté de 

Fructose 

sur 100g 

Eau 
Charge 

Glycémique 

Miel de 

Châtaignier 
N° 1 53,4 24,4% 39,6% 35%   34,2 

Miel de Tilleul 

(chauffé) 
N° 2 49,2 34,6% 38,5% 26,5%   36,0 

Miel de 

Bruyère 
N° 3 53,3 30,9% 40,2% 28,5%   37,9 

Miel d’acacia N° 4 53 29,2% 43,5% 27%   38,5 

Miel de Tilleul 

(non chauffé) 
N° 5 55,9 33,3% 37% 29,5%   39,3 

Miel de Colza N° 6 64 38,9% 37,9% 23%   49,2 

Miel de Forêt N° 7 88,6 26,7% 31,1% 42%   51,2 

MIELS, classés selon leur Charge glycémique 

Vidéo.3 Le miel de Manuka (origine Nouvelle Zélande) a un aspect plus foncé, un goût 

plus fort, des propriétés antibactériennes et cicatrisantes supérieures ! 



FRUITS, classés selon leur 
Indice & Charge Glycémique 

36 

 

 

 

 

FRUITS avec IG 

& taux de sucres 

les plus élevés ! 
Clasmt 

Indice 

glycémique 

Qté 

de 

glucides 

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 



 

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 

résidus de 

pesticides,  

faites-les 

tremper dans un 

peu d’eau et de 

vinaigre blanc 

pendant  

2 à 3 heures ! 37 
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Quels sucres quand on ne peut pas s’en passer sur nos tartines ou autres :
A supprimer :
• Les confitures même allégées 

(car trop sucrés et chargées 
de pesticides).

• Le sirop d’Agave 
(Trop de fructoses, 74%).

A privilégier :
• Certains miels (Châtaignier, Tilleul, 

Bruyère, Acacia).
• Le sirop de Yacon

(sans sucres ajoutés).
• Le sirop d’Erable (100% érable, 

sans sucres ajoutés).

Quand on ne peut pas boire une boisson sans sucre :

Les sucrettes, c’est pire,
elles ne contiennent 
que 1% de Stévia !

Celle de BIOVIA est pure, 
100 % Stévia verte BIO. 

Bien choisir sa STEVIA !

Attention à certaines marques !
PURE VIA c’est :
- 3% seulement de Stévia.
- Et 97% de sucre d’alcool et de cellulose :

• Comme la Maltodextrine (calorique).
• Ou de l’érythritol (qui peut donner

des ballonements au-delà de 50g).

Le meilleur édulcorant, en dehors du Miel c’est la Stevia « pure » !

Ne pas dépasser 1 ou 
2 grammes par jour !

D’autres choix 
juste après ➔

38Vidéo.3

Pure
Stevia

7,5€
les 50g

Biocoop



Dans l’ordre des meilleurs choix pour notre santé,
voici les 10 édulcorants sélectionnés (1 cuillère à café à rase) :

N°2 N°4

Si vous ne pouvez pas vous empêcher de mettre du sucre 
dans votre café, thé ou bol de céréales !

N°6 N°7 N°8 N°9

Kitul

N°3N°1 N°5

N°10

La 
Maison 

du Stevia 
= 60% de 
Stevia.

Nature = 
38% de 
Stevia.

La Stevia de la 
maison du Stevia 
contient 60% de 
Stévia et le reste 
c’est de 
l’érythritol qui 
est un sucre 
d’alcool qui 
provient de la 
fermentation de 
la betterave ou 
du maïs.

Pour les Miels, 
plus il y a de 
fructose, 
plus il est liquide.
À l’inverse, 
plus il est riche 
en glucose 
(aspect crémeux)
et plus il a 
tendance à 
cristalliser.

Vidéo.3
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Voici les moins mauvais sucres pour cuisiner
sur la base de 100 grammes de sucres :

- 5g (équivaut à 15g de sucres) de Stévia 

(pouvoir sucrant 3 fois supérieur au sucre) ➔ IG = 0.

- 15g d'érythritol➔ IG = 0 et Calories = 20 kcal.

Ou 15g de Xylitol (sucre de bouleau) ➔ IG = 13.

- 30g de poudre de Yacon➔ IG = 40 + bcp de fibres.

Ou 30g de sucre de canne complet ➔ IG = 58 + riche en minéraux.

- 50g de Lucuma➔ IG = 4 + riche en minéraux Ou 30 g de miel ➔ IG = 50

Ou 40g de sucre de coco ➔ IG = 54 + riche en minéraux.

Le choix et les quantités de ces différents sucres
ont été sélectionnés en fonction de 3 critères :
• Inconvénients digestifs et intestinaux.
• Contrôle calorique.
• Valeurs nutritionnelles.

Vidéo.3 40



Le chocolat proche de 100% de cacao
est le plus intéressant sur plusieurs points :

• IG & CG faibles.

• Très peu de sucres raffinés.

• Davantage de fibres et de protéines.

• Amertumes trop prononcées.

Même si les lipides saturés sont très importants !

Sur les étiquettes 
nutritionnelles, il faut :
- Sans sucres ajoutés
Veillez à ce qu’il n’y ait pas : 
- De Dextrose et le sirop

de glucose.
- La présence de Lécithine 

(E322).
- Des arômes.

Les meilleures 
marques 
(ingrédients et 
contaminants) :
N°1 = Lindt.
N°2 = Ethiquable.
N°3 = Naturalia.
N°4 = Nestlé.
N°5 = Biocoop.

Vidéo.3 41



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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Le Diabète & l’Insuline. 
 

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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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 un 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. 

  
50 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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. 



Les Céréales :

Vidéo.5
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Les bons Riz
(pas trop cuits) :
• Basmati 

semi-complet
ou complet

• Sauvage (rouge)
• Complet

Évitez le Riz blanc !

Pour enlever
80% d’arsenic, laissez le riz 

tremper pendant
12 heures dans 5 fois

son volume d’eau & rincez

Les bons & 
mauvais RIZ
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Galettes de Lupin

Pain au
Petit-épeautre
ou de Seigle

Crêpes aux
Pois-chiches

Gâteau de Grand-épeautre

Galette de
Sarrasin

Les Farines :

Vidéo.5 54



Dans l'idéal choisir le pain dans l'ordre des meilleurs
au niveau diététique : 

Les Pains :

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

• Intégral voire complet.

• Au levain.

Les Pâtes :

Vidéo.5
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Lupins secs Lentilles corail Pois cassés Flageolets Lentilles vertes

Les légumineuses :

Vidéo.5

Si les légumes secs contiennent 

entre 20 et 25 % de protéines, ils 

n’en n’ont plus que 8 % une fois 

cuits, car ils absorbent beaucoup 

d’eau pendant la cuisson.
56



Les Tubercules :

Topinambour

Pomme de terre vapeur Igname Manioc

Patate douce

Vidéo.5
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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. 
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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 : 

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 ! 
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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 6). 
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Sur les étiquettes nutritionnelles des fromages, 
vous avez la valeur « Glucides » et le ➔ « dont sucres » = Qté de Lactose

Le LACTOSE

Vidéo.6 69



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 « allégés », 
attention aux additifs ➔
- Conservateurs
- Gélifiants
- Emulsifiants
- Arômes naturels 

ou artificiels.
Attention
aux produits
Ultra-
Transformés :

Appli 
YUKA 
pour 
vous 

aider !

Appli 
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.

Les FROMAGES

Vidéo.6 71



Vidéo.6

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 
vivants 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 
acidulé) 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.

➢ 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.

✓ Plus riches en calcium.

✓ Davantage de probiotiques. 
(Reconnue dans la digestion du lactose, 
la prévention des diarrhées et le renforcement de 
l'immunité).

✓ Mieux métabolisés par notre organisme.

➢ 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.

Comment préparer soi-même
son lait fermenté :

Les Laits Fermentés

72



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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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

Les Meilleurs lipides à consommer : 
Les Oméga-3 = 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•  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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Nos 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 ! 76 



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: 
obtenue à partir du 
pressage mécanique de 
l'olive sans traitement 
chimique.

Les Meilleures HUILES
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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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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.

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.

Le beurre pur est 
composé de 70% à 85% 
de graisses saturées et 

d’un peu de vitamine A, 
c’est tout 

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 !

Le GHEE a un point de 
fumée à 252°C,

Excellent pour la cuisson !

15€ les 500g
Graisse saturée = 65g
Oméga 9 = 30g
Oméga 6 = 4g
Vitamine A = 507mg
Vitamine E = 2,63mg
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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

480g ➔ 5,55€ 500g ➔ 5,59€
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

La Margarine :

Seul le E471 peut poser 
problème puisque classé 
« Peu recommandable »

Tous ces additifs 
sont notés 
« Acceptables »

Classement des additifs :

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.
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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 2 Noix du Brésil 9 Pistaches 5 Cerneaux de Noix 

1 c-à-s de Tournesol 1 c-à-s de Lin 1 c-à-s de Chia1 c-à-c de Chanvre 1 c-à-s de Courge 1 c-à-c de Sésame

c-à-c = cuillère à caféc-à-s = cuillère à soupe

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

SÉLECTION & DOSAGE fonction de la qualité des Nutriments & de la quantité de Matières Grasses !

Lesquels et combien en Manger ?

Vidéo.8 84



Pour améliorer les qualités nutritives des oléagineux & graines, 
il faudrait les tremper dans de l’eau voire encore mieux, les faire germer !

Pourquoi Tremper ces aliments ?
- Eliminer les bloqueurs 

d’Enzymes.
- Et l’acide Phytique qui freine la 

digestion.

Amélioration jusqu’à 3 fois 
les quantités de :
- Vitamines.
- Minéraux.

Combien de Temps et lesquels faire Tremper ?

Vidéo.8

Il faut toujours utiliser
une eau filtrée ou en bouteille

et pas celle du robinet !
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Pâté de cerneaux de noix
• 1 tasse de noix de Grenoble (125 g) 

trempées pendant 6 heures.
• 2 tiges moyennes de cèleri branche 

(sans les feuilles).
• 1 oignon vert.
• 1 c-à-s d’aneth.
• 1 pincée de curry, ou de curcuma

Tartinade de noix de Cajou
• 1 tasse de noix de cajou (150 g)   

trempées pendant 4 heures.
• 3 c-à-s de Tahini (purée de sésame).
• 1 c-à-s de jus de citron.
• ½ c-à-c (cuillère à café) de cumin 
moulu.
• Soupçon de sel Himalaya.

AMLOU (Amandes) : 
• 300 gr d’amandes entières qui auront 

été trempées pendant 12 heures.
• 80 ml d’huile d’argan.
• 75 ml de miel (+ ou – selon le goût)
• 1 bonne pincée de sel (facultatif)

Préparation :
✓ Dans poêle mettre les amandes puis les faire 

torréfier à 70° C maxi. Pas plus pour 
conserver les vitamines ! 

✓ Remuer régulièrement jusqu’à ce que les 
amandes aient une couleur dorée à 
l’intérieur, il ne faut surtout pas les brûler.
Compter 30 minutes environ .

✓ Broyer les amandes grillées au robot jusqu’à 
ce qu’elles soient finement moulues et 
devient une pâte crémeuse.

✓ Ajouter progressivement l’huile d’argan à la 
pâte aux amandes en continuant de mixer 
jusqu’à obtenir une consistance lisse. 

✓ Puis ajouter le miel, la gomme arabique en 
poudre et le sel. 

✓ Mélanger tous les ingrédients jusqu’à ce que 
le mélange devient onctueux.

✓ Transférer Amlou dans une boite en verre 
fermée hermétiquement et conserver la 
dans un endroit frais et sec .

Préparation :
✓ Mixer tous les ingrédients dans un blender 

puissant (pour avoir un résultat fin).
✓ Puis ajouter très doucement de l’eau en 

fonction de la consistance obtenue et 
désirée.

✓ Le mettre au réfrigérateur une heure ou 
deux, avec une assiette dessus ou un 
couvercle.

✓ Servir sur des feuilles de salade, ou avec 
des bâtonnets de carottes, concombre, 
courgette ou fleurs de brocoli ou de chou-
fleur ou encore sur des tranches de pain 
intégral.

Préparation :
✓ Mixer finement le tout.
✓ Mettre le mélange dans un petit bol et 

déposer dessus une assiette ou 
soucoupe pour éviter l’oxydation le 
temps de le faire refroidir au 
réfrigérateur.

✓ Ce petit pâté très parfumé se mange sur 
des feuilles de salade, avec des rondelles 
de tomates et poivron émincé.

Supprimez toutes sortes de confitures 
et limitez fortement le Lactose
et les produits à base de Soja !

Sucré

Les transformer en Crèmes ou Pâtés !
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Crème à la Pistache
• Un 1/2 litre de lait végétal.
• 2 jaunes d'œufs.
• 40 g de farine intégrale.
• 20 ml de miel 

ou 30 g de sucres allégés
(voir vidéo ou pdf sur les sucres).

• 1 gousse de vanille.
• 2 cuillères à soupe de pistaches.

Crème de TAHINI (au sésames)
• 250 g de graines de sésame.
• 2 cuillères à soupe d'huile d'olive

ou d'huile neutre (huile de pépins de 
raisin + un peu d'huile de sésame).

• Sel (facultatif).

Préparation :
Torréfiez les graines de sésame à la poêle :
✓ Placez les graines de sésame dans une poêle à sec sur feu moyen 

(70°C maxi) et remuez régulièrement avec une cuillère en bois 
jusqu'à ce qu'elles soient légèrement colorées et parfumées, pas 
plus 7 à 8 minutes, ça va très vite !

✓ Versez les graines de sésame grillées dans une grande assiette et 
laissez-les refroidir complètement. 

Préparez la pâte de sésame :
✓ Mixez les graines de sésame au mixeur jusqu'à obtenir une pâte 

friable.
✓ Ajoutez 2 cuillères à soupe d'huile et continuez de mixer pendant 

1 à 2 minutes, en raclant les côtés si nécessaire, pour obtenir une 
pâte épaisse. 

✓ Pour du Tahini plus lisse, ajoutez plus d'huile, 1 à 2 cuillères à 
soupe à la fois, et mixez jusqu'à obtenir la texture désirée.

✓ Salez si besoin.

Préparation :
✓ Chauffer un peu le lait dans une 

casserole avec la gousse de vanille
(sans faire bouillir). 

✓ Mixer les pistaches pour en obtenir une 
poudre.

✓ Mélanger les jaunes d'œufs avec la 
farine. 

✓ Y ajouter le lait progressivement et cuire 
l'ensemble sur feu doux en remuant 
constamment pendant 8 minutes. 

✓ En fin de cuisson, ajouter la poudre de 
pistaches.

✓ Terminer par le miel ou le sucre allégé.

Astuce pour 
épaissir une crème 
trop liquide :

Mixez-la avec : 

* 1 c. à café 
bombée de graines 
de Chia

Ou

* 1 c-à-c bombée 
de psyllium.

Attendez quelques 
minutes puis mixez 
à nouveau.

Les transformer en Crèmes ou Pâtés !
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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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La germination, une étape supplémentaire 
au trempage qui améliore 2 nutriments :

- La Prédigestion des protéines (meilleure assimilation).

- La Prédigestion des glucides (moins de flatulences 
dues aux légumineuses ou céréales).

+
AMÉLIORE jusqu’à 3 fois 
les quantités de :
- Vitamines.
- Minéraux.

À chaque arrosage, 
il faut bien les rincer 

pour enlever
le maximum de mucus !

Ne pas faire cuire les 
graines germées pour ne pas 
perdre les nutriments.

Vous ne pourrez pas les conserver  
plus de 4 ou 5 jours au frigo.

Il faut toujours utiliser
une eau filtrée ou en bouteille

et pas celle du robinet !

Si moisissure 
ou mauvaise odeur, 
jetez vos graines !

Faire cuire les 
Légumineuses & 

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

À l’eau, 75°C maxi !

La Germination
des Graines, Céréales & Légumineuses :
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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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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 

dérèglements : 

- 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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À quels moments de la journée manger la viande & le poisson ? 

• Les poissons et fruits de mer, pauvres en lipides saturés & Omega-6
peuvent être pris à tout moment de la journée (sauf Hareng, Maquereau, 
Sardine & Saumon qu’on mangera en petite quantité).

• On évitera de manger la plupart des viandes rouges après le déjeuner du midi.

Récemment, une étude britannique de 12 000 candidats sur une durée de 11 ans  publiée dans la 
revue BMC Medicine le 25 février 2022 a associé le fait de manger de la viande moins de cinq fois par 
semaine à un risque global plus faible, de cancers, de dépression et de maladies cardiovasculaires.
14% de risques de maladies en moins chez les végétariens !

✓ La viande rouge nous apporte du fer, des vitamines et des protéines mais peut provoquer des problèmes de santé ! 

La bonne dose de protéine ? Pour être en pleine forme, l’Organisation Mondiale de la Santé conseille de 
consommer 50 à 70 g/j de protéines (pour un adulte en bonne santé). La moitié de ces protéines devrait 
être d’origine végétale et la moitié d’origine animale (environ 25-30 g/j de protéines).

La viande maigre & les viandes blanches
peuvent être, quant à elles, mangées 4 à 5 fois par semaine.

✓ Les viandes transformées (charcuterie, cordon bleu…) devraient être fortement limitées
voire supprimées car beaucoup d’additifs nocifs y sont présents.

Une viande rouge, au maxi, une fois par semaine, voire deux fois
est recommandée pour la santé. 

Vidéo.9 94



LES VIANDES
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A savoir qu’on prend le bon chemin en France,
on consomme de moins en moins de viande rouge. 

Par contre je pense que c’est une tendance 
qui est davantage pour le portefeuille que pour la santé. 

La viande est de plus en plus chère.
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Les Meilleures VIANDES pour la santé
Magret de Canard

Viande des Grisons

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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https://alimentation-et-nutrition.fr/
https://petitecarrot.com/fr
https://www.lanutrition.fr/
https://ciqual.anses.fr/


LES POISSONS
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Le Mercure
attaque :
- Notre système 

nerveux.
- Nos poumons.
- Et nos reins.

La Dioxine
substance toxique :
- Pour la procréation.
- Et le système 

immunitaire. 

Les Meilleurs POISSONS pour la santé
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5 repères pour bien manger le poisson :

1 . Varier les espèces.

2. Privilégier ceux qui ne sont pas prédateurs. 

Certains polluants s’accumulant dans 

l’organisme, les gros poissons prédateurs sont 

plus souvent contaminés alors que les petits 

poissons à la vie courte contiennent peu de 

polluants.

3. Consommer au moins 2 portions de 

poissons par semaine.

4. Penser aux poissons congelés et en 

conserve, qui gardent une bonne partie de 

leurs qualités nutritionnelles.

5. Pour les femmes enceintes ou qui allaitent 

et les jeunes enfants de moins de 30 mois, ne 

pas manger de poissons crus ou fumés.
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Pour les Saumons Sauvages, choisir :
• Du Pacifique.
• Et si possible d’Alaska.
• Mais possiblement un peu plus contaminés 

aux métaux lourds qu’en élevage.

Source : ’’Que Choisir’’ de décembre 2021.

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.

Pour les Truites d’élevage, WWF préconise :

A éviter A privilégier :

Espagne le BIO

Italie Danemark

Amérique du sud Finlande

Les Saumons & Truites fumés à choisir

Toujours choisir « Fumé au feu de bois ! »

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

Préférez la 
truite qui est 
globalement 
moins 
contaminée !
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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.
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Parmi les bons élèves du rayon surimi, quatre marques :
• Carrefour, U, Leclerc et Fleury Michon.
• Ils contiennent tous 38 % de chair de poisson et sont exempts d'exhausteurs de goût et de 

polyphosphates. 
• Il faut aussi éviter les additifs qui ne sont pas toujours bien digérés.
• Peu calorique, le bâtonnet n'est donc pas « un mauvais produit ». Mais d'un point de vue 

nutritionnel, son intérêt est moyen. Pour un réel apport en protéines, je recommande 
plutôt des crevettes ou des œufs durs.

Le SURIMI, composition :

Bien choisir son Surimi :
- Sans additif ni colorant.
- Au moins 38% de chair de poisson.
- Attention au sel (inf. à 1,5g).
- Prendre moins de 3g de sucre.

Valeurs nutritionnelles :
- Protéine = 8,2g
- Lipide = 5g
- Omega3&6 = 2,4g
- Omega9 = 1,4g
- Sucre = 2g
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Source = 60 millions de consommateurs, mars 2021WWF 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 !
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➢ Le pourcentage de poisson varie de 35 % à 80 %, en moyenne 65%. 
➢ En revanche, les produits pour enfants contiennent « en moyenne moins de poisson » (59 %).

Les Poissons Panés, composition

Bien choisir son poisson pané :
- Sans additif ni colorant.
- Au moins 65% de chair de 

poisson (filet) clairement 
identifiée.

- Attention au sel (inf. à 1,5g).
- Prendre moins de 3g de sucre.
- Préférez avec de l’huile de 

colza plutôt que tournesol.

Attention ceux 
pour les enfants :
- Pleins 

d’additifs.
- Que 35% de 

poisson.
- Très salés.
- Très gras.
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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 Poissons Panés à choisir

Perso, je privilégie la quantité de poisson et l’absence d’additifs
donc ceux classés numéro 2 & 3, ne respectent pas la première règle !
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Crustacés, Mollusques 
& Coquillages 
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Les Meilleurs Fruits de mer pour la santé
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Les algues alimentaires évoluent dans le milieu marin naturellement exposé à la pollution. Cela dit, cette production est 
contrôlée et soumise à des seuils de contamination à ne pas dépasser. On peut également se tourner vers des algues issues de 
l’aquaculture biologique, cultivées dans des eaux protégées dont la qualité écologique est régulièrement passée à la loupe.

https://www.rfi.fr/fr/podcasts/grand-reportage/20220309-la-ru%C3%A9e-vers-l-algue

Les ALGUES
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Les Bienfaits des ALGUES
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SPIRULINE
La meilleure Spiruline sur le marché est cultivée :
• Dans une eau de bonne qualité sans métaux lourds et séchée à basse température par ventilation.
• En paillettes, c’est la garantie d’un séchage à basse température préservant ses nutriments.

Comment reconnaitre la meilleure Spiruline?
• Diluez entièrement 1 gramme de Spiruline 

dans 25 cl d’eau. 
• Après 24 heures le mélange obtenu devrait 

être opaque et présentant une phospho-
luminescence violette-rouge lorsqu’il est 
éclairé. Cette phospho-luminescence est  
caractéristique d’un pigment bleu. 

https://spiruline-foret-vert.fr/la-meilleure-
spiruline-sur-le-marche/

16€ les 
100g en 
paillettes

Riche en :
• Protéines
• BCAA

Vidéo.9 112
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NORI
Le meilleur Nori est :
• D'un vert profond avec un certain lustre. Plus la couleur est foncée, mieux c'est.
• Épaisseur / densité - tenez une feuille à la lumière pour vérifier la consistance, vous voulez qu'elle soit dense.

Le numéro de récolte en feuille ➔ de 1 à 8. 1 étant la meilleure qualité.
• La quantité de trous - moins il y a de trous dans une feuille de nori, mieux c'est.

➢ Vous pouvez utiliser les feuilles de nori pour rouler 
les sushis.

➢ Mais elles peuvent aussi être utilisées pour faire 
des boules de riz aux algues. 
Il suffit de couper la feuille de nori en petits 
morceaux ou de la déchiqueter dans un robot 
ménager et de la mélanger avec du riz, de la sauce 
soja et de l'huile de sésame jusqu'à incorporation.

6€ les 
50g en 
paillettes

6€ les 
50g en 
paillettes

Nori (Feuilles ou paillettes)
Ao-Nori (paillettes)

Riche en :
• Protéines & BCAA
• Fer
• Vitamines C & B12

Vidéo.9 113



5€ les 15g en paillettes

La laitue de mer 
de La Ferme des Baleines puise ses nutriments dans des bassins bénéficiant des eaux 
de rejet de leur production d’huîtres formant ainsi le dernier chainon de son système 
d’aquaculture multi trophique intégrée. La laitue de mer bio est :
• Ramassée à la main, nettoyée, et traitée au sel avant d’être mise en bocal pour la laitue de 

mer fraîche salée.
• En paillettes, nettoyée puis déshydratée avant d’être réduite en petits morceaux et 

conditionnée sur le site aqua pole de La Ferme des Baleines, par leur partenaire Rivesaline.

Routes des Portes, 
17590 St-Clément-des-Baleines, Île de Ré
+33 (5) 46 29 54 43

https://www.la-ferme-des-baleines.com/

6€ les 50g en paillettes

Qualité : Pas de rinçage à 
l’eau douce. Séchage lent et 
progressif en privilégiant le 
vent ou la ventilation froide.
Affinage à basse 
température ( maximum 
30°C) pour assurer une 
bonne conservation.
Les producteurs français et 
à défaut européens sont 
privilégiés.

C-Weed Aquaculture
15 rue de l’Herminette
35 350 Saint Méloir des Ondes
Téléphone: 02 23 18 41 86

https://www.algues-
alimentaires.com/

Riche en :
• Magnésium
• Calcium
• Vitamines C

Vidéo.9 114
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6€ les 50g en paillettes

Riche en :
• Fibres
• Bêta-Carotène
• Vitamines B9 & K1

Le Wakamé

Détoxifiant :
C'est l'alginate (c’est ce qu’on retrouve dans le « Gaviscon » - le 
pansement gastrique) présent dans l'algue wakamé qui va permettre 
de détoxifier le système digestif efficacement.

Bien choisir le wakamé :
• Si vous l'achetez frais, le wakamé doit être 

bien vert et sa texture relativement 
gélatineuse.

• L’algue peut-être verte ou brune, sa couleur a 
tendance à foncer à la cuisson, ce qui est tout 
à fait normal.

• Il est également possible de l'acheter 
déshydraté et le mieux c’est en paillettes.

Vidéo.9 115



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Celles-ci se stockent dans nos tissus 

B & C sont fragiles et éliminées par les reins 

C’est rare d’être en carences sauf pour la Vitamine D ! 
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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. 

– La vitamine E réduit les risques 

  d’infarctus. 
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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). 

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 ou Cocotte :  
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. 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. 

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 microparticules d’aluminium dans les aliments. 

119 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

120 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Donc ça dépend de la température de votre WOK ! 121 



Attention au fluor car l’organisme a du mal 

à l’éliminer ! 
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❑ L’énergie provenant des graisses (lipolyse) est quant à elle utilisée en parallèle du sucre mais en très faible quantité 
Mais lorsque les réserves de sucres s’épuisent, les graisses qui se trouvent dans le sang sont davantage brûlées.  

Exemples :
➢ Après 40 minutes de marche rapide, les graisses brûlées représentent 50% de l’énergie.
➢ Au-delà d’1 heure, 70%.
➢ Et pour plus de 3 heures, ça sera optimal, soit à 80%.

Pour perdre de la masse grasse (mincir) efficacement et rapidement, il conviendrait :

De changer ses habitudes alimentaires, c’est l’élément le plus important :
• Suivre les 7 conseils pour diminuer l’indice glycémique de vos aliments.
• Eviter toutes sortes de sucres (préparez une quantité de féculents en fonction

de votre activité physique) et limiter les mauvaises graisses.
• Mangez à heures fixes, ne sautez pas de repas

(3 à 5 par jour en fonction de nos activités physiques) et éviter les grignotages.  

De bouger le plus possible dans la journée :
✓ Être actif au moins 3 ou 4 heures dans la journée (marche, ménage, tâches 

quotidiennes, etc…) ➔ les graisses seront davantage brûlées.
✓ Et essayer de faire au moins 40 minutes d’activité intense (course à pied, renforcement 

musculaire, vélo, rameur, etc…) ➔ Ce sont les sucres qui sont consommés.

Ces conseils sont très exigeants, ne faites pas non plus tous ces efforts d’un coup 
et en excès car vous risquez de vous écœurer et de vous blesser !!!

Les conseils pour perdre de la masse grasse & mincir efficacement et durablement

Déjà, il ne faut pas que le sang soit trop chargé en sucres !

1) De quelle façon faire du sport pour utiliser vos graisses comme source d’énergie :

2) De quelle façon s’alimenter et comment s’activer dans la journée :

Il faut arriver à lutter contre
le grignotage compulsif :

Au niveau compensatoire, la pomme et 
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 pour utiliser les réserves de glycogène (Les réserves d’énergie en sucre glycogène sont limitées à environ 90 
minutes d’efforts intenses) afin d’éviter que le sucre ne se transforme en graisse, il faudrait aussi que l’on fasse
tous les jours : Un effort de résistance (muscu) ou un cardio soutenu pdt au moins 45 minutes.

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.
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L’eau du robinet

Elle provient des 
• Sources souterraines, 
• Rivières, fleuves et lacs. 

Précautions d’usage :

• Laisser couler l’eau quelques secondes avant de la 
boire (ou de remplir le biberon) ;

• N’utiliser que de l’eau froide ;

• Nettoyer la tête du robinet avec du vinaigre blanc ;

• Faire attention si l’on habite un habitat ancien, 
antérieur à 1948, les canalisations pouvant encore 
être en plomb (se renseigner auprès de sa mairie).

Au final, selon UFC-Que Choisir, 2,8 millions de 
Français, essentiellement dans des petites communes, 
auraient potentiellement une eau polluée par : 
• Des pesticides.
• Des substances médicamenteuses.
• Des contaminations bactériennes.
• Des hydrocarbures et nanoparticules.
• Des microplastiques 

(mais 2 fois moins que dans l’eau en bouteille.)
• De l’arsenic voire du plomb (pollutions agricoles, 

composants toxiques des canalisations…).
• Des nitrates.

Attention : La présence de certains métabolites 
de pesticides n’a commencé à être surveillée par les 
agences régionales de santé (ARS) qu’à partir de 2021

➢ Par ailleurs, lorsque la concentration en 
nitrates est comprise entre 50 et 100 mg/l, 
l’eau ne doit pas être consommée par les femmes 
enceintes et les nourrissons.

➢ Les nitrates se transforment en nitrites dans 
notre organisme et peuvent présenter un risque 
pour la santé par la modification des propriétés 
de l’hémoglobine du sang en empêchant 
un transport correct de l’oxygène par les globules 
rouges. 

Vidéo.11 126

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. 



L’eau en bouteille
Il en existe deux types :
• L’eau de source : elle provient des nappes souterraines profondes et est donc embouteillée à la source. 

Elle doit respecter les mêmes paramètres de qualité que l’eau du robinet, mais elle nécessite beaucoup moins 
de traitement.

• L’eau minérale : elle provient également des nappes souterraines. La différence est qu’elle est composée de sels 
minéraux et d’oligo-éléments à différents niveaux (inférieur à 50 mg/L, inférieur à 500 mg/L et supérieur à 1500 mg/L).

Des chercheurs de l’Université de l’État de New York ont prouvé que le taux de particules de plastiques
(perturbateurs endocriniens) serait deux fois plus élevé dans l’eau en bouteille que dans l’eau du robinet. 

PAS BON : des eaux minérales, peuvent par exemple contenir jusqu’à 5mg/l de fluor contre 1,5 mg/l maximum 
pour l’eau du robinet. Les recommandations en Fluor sont de 2,5mg / jour. Et un excès peut provoquer, 
des tâches dentaires, une malformation osseuse et un trouble des reins.

Rappelons qu'il faut consommer une bouteille d’eau dans les 48 heures après son ouverture
pour éviter le développement de certains micro-organismes (bactéries).

L’eau minérale :

Certaines eaux en bouteille sont en effet beaucoup trop minéralisée pour être de consommation courante, 
étant entendu que nous sommes hétérotrophes et donc incapables d’assimiler correctement les minéraux 
inorganiques des eaux. Et si l’eau est gazeuse, c’est encore pire : aucun animal ne boit d’eau chargée en CO2 !

Il s’agit notamment du magnésium, du calcium, des bicarbonates, du fluor, du potassium, du sodium, 
des chlorures, des sulfates et des nitrates.

Vidéo.11

Contaminations de l’eau par :
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Mieux vaut donc autant que possible éviter les bouteilles et leur préférer les gourdes et bouteilles isotherme…

L'absorption du calcium est très complexe. 
Pour que celle-ci soit optimale, elle nécessite la présence de vitamine D et de phosphore.

Mais les eaux riches en Calcium apportent beaucoup de Sulfates ce qui accroit les pertes de calcium urinaires.

Trop de sulfates
pour assimiler le calcium !

Vidéo.11

Sulfates en grande quantité,  ça peut provoquer des irritations de l’estomac et des intestins.
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L’eau filtrée On peut le faire chez soi avec un filtre installé directement sur le robinet ou avec une carafe. 

Attention : Certaines pourraient entraîner un abaissement du pH de l’eau,
sans compter qu'elles constituent le plus souvent de véritables nids à microbes.

Chez Fontaineo, ils vont encore plus loin avec une eau microfiltrée ! 
À l’aide d’un système de filtre, de charbons actifs et de lampe UV, 

Système idéal :

BERKEY : Système de filtration.
8,5 litres / Hauteur = 50cm.
Prix = 400€.

Dans la mesure 
du possible, 

consommez l’eau 
avant 48 heures.

Etant donné
qu’il n’y a plus de chlore 

dans l’eau filtrée,
des microbes et 

parasites peuvent plus 
facilement apparaître.

Il est donc nécessaire
de les éliminer

à l’aide
d’un système à UV 
comme les gourdes
de Philips ou LARQ.

Philips : 
Thermos à UV.
0,59 litre.
Prix = 65€.

Tous les 2 mois 
d’utilisation, 

nettoyez la cuve 
avec du vinaigre 
blanc d’alcool !

LARQ : 
Thermos à UV.
0,95 litre.
Prix = 109€.

C’est bien de passer un sopalin imbibé
de vinaigre d’alcool blanc sur le goulot, 1 fois par semaine.

Vidéo.11 129



 



 



Effets du Jeûne Intermittent et ses principes
La plupart recommandent :

Une phase d’au moins de 16 à 18 heures de jeûne + Une alimentation à prendre dans une fenêtre de 6 à 8 heures.

Bienfaits sur la santé :
• Réduction des marqueurs inflammatoires dans l’organisme.
• Régulation de la Glycémie 

(augmentation de la sensibilité à l’insuline et à la dégradation des graisses).

Mettre les fonctions de digestion au repos ➔ Utilisation des graisses du tissus adipeux plutôt que du Glucose.

C’est un mode de vie et non un régime. 
Faites-le à vie mais de façon à pouvoir le tenir sans aucun effort psychologique et physiologique !

Favorise 
➔ la régénération 

cellulaire !

Pour rentabiliser ce mode de vie il faudrait se baser sur les sécrétions hormonales
et enzymatiques du corps, qui sont variables selon l'heure de la journée :

• 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, le pic de cortisol sanguin va générer une hypoglycémie.

• 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)

Vidéo.10 132



Un PETIT-DÉJEUNER, dans une logique plutôt sucrée a un impact négatif
sur le fonctionnement de l’organisme.

Les 3 règles du petit-déjeuner idéal :

• Ne pas sauter le petit-déjeuner

• Mangez des bons Gras le matin :
✓ Le sucre dérègle l’insuline le matin à jeun.

✓ Le gras est mieux métabolisé (sur 12 
heures)

• Sélectionnez vos produits gras :
• Riches en protéines.

• Accompagnez-les de féculents bien choisis.

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.

➔ Dérèglement de 2 hormones (Insuline & Leptine)

Vidéo.10 133



La journée idéale serait d’organiser :

• Un petit-déjeuner copieux le matin, entre 6 heures et 8 heures.

• Un déjeuner vers midi.

• Son dîner entre 16 heures et 18 heures.

Selon certaines recommandations, il faudrait jeûner pendant 16 à 18 heures 
en sautant le petit-déjeuner et en dinant entre 19 et 20 h mais :

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.

De plus ce jeûne intermittent   
➔ est stressant & totalement 

incompatible si vous avez une 
journée active.

➔ Ce qui n’est pas forcément simple 
à accorder avec sa vie sociale.

Adaptez votre Jeûne à votre Niveau d’Activité Physique du Jour !

Vidéo.10 134



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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). 

D’autres aliments ➔… 
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Pas après 17h00 !!! 
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YAOURT maison (sans lactose) 
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Aliments à avoir sous la main en cas de Pulsions alimentaires ou de légère hypoglycémie.

WASA 
Fibres

Petit bol de 
flocons d’avoines 
avec boisson 
végétale + petits 
fruits rouges + 
graines de chia 
et/ou de psyllium 
et/ou du Konjac

Une pomme 
bio (granny 
Smith) mais 
plus après 
16h30

5 à 6 Oléagineux 
ou une c-à-s de 
graines  Courge ou 
Sésame ou Lin ou 
Tournesol.

Une tranche de pain fait 
maison (Farine de Petit-
épeautre intégrale au 
levain) avec 
éventuellement un peu de 
houmous dessus ou 
guacamole. Ou 1 
AVOCAT.

1 ou 2 carrés de 
chocolat noir 85% 
minimum de cacao 
mais pas le soir

N°1 N°3 N°4
Cœur de 
palmier ou
Cœur 
d’artichaud

N°5 N°6 N°7

N°9N°2

Œuf dur

N°8

Boîte de filet 
de sardine et 
maquereau + 
Olives vertes7 minutes de cuisson

Vidéo.9

Avec 
jaune 
fondant

En dernier 
recours :

N°10
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Il sert à la plupart des processus biologiques :

• Muscles et Kératine,

• Enzymes,

• Vitamines,

• Neurotransmission des neurones (gestion des 

humeurs, la cognition, l’apprentissage et la mémoire),

• Hormonal ➔ Sérotonine, Mélatonine & Dopamine.
Les glucides 
favorisent 
l'absorption du 
Tryptophane.

SOMMEIL & ses processus, comment & quoi 
MANGER pour l’améliorer très nettement :

Le TRYPTOPHANE, un des 8 acides aminés 
essentiels qui vous veut du bien !
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La Sérotonine,
l’hormone du bonheur :

➢ La Sérotonine dans le cerveau ➔ Rôle apaisant.

➢ Sans elle ➔ Tendance à la Dépression et au Stress.

➢ Sans sérotonine ➔ Difficulté à nous endormir car privé de Mélatonine.

➢ L’activité physique ➔ Augmentation du Tryptophane ➔ Stimulation de la Sérotonine !

Qu’est-ce qui régule sommeil ?

Le cerveau
influencé par                     ➔
les Neurotransmetteurs…

• Calmants = Sérotonine & Adénosine

• Excitateurs = 
Dopamine, Noradrénaline, Adrénaline.

Le cerveau ➔ Durée, Qualité & Rythme ”jour-nuit”. 

Pour bien DORMIR, 
il faut que les Calmants prennent   
➔ le dessus sur les Excitateurs…

➔ Grâce à la Mélatonine.

La durée idéale de la sieste est 
de 10 à 20 minutes, 
entre 12h et 15h. 
Pour éviter un sommeil 
profond, buvez une boisson 
contenant de la caféine tout de 
suite avant ➔ Réveil plus 
facile et avec beaucoup plus 
d'énergie).
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ALIMENTS Quantité de 

TRYPTOPHANE

AJR = 0,73g

1 c-à-s de graines de COURGE (10g) 0,06

1 c-à-s de graines de LIN (10g) 0,04

1 c-à-s de graine de CHIA (10g) 0,04

16 Pistaches (10g) 0,03

1 c-à-c de graine de SÉSAME (3g) 0,01

1 c-à-c de graine de TOURNESOL (3g) 0,01

2 carrés de chocolat noir à plus de 80% 

de cacao (15g)
0,04

Flocons d'avoines (100g) 0,14

Yaourt Soja fermenté "maison" 100g 0,1

Total :  0,47 g

Pourcentage par rapport à AJR = 0,73g 64%

Préparation du Goûter 

pour améliorer le 

Sommeil
À prendre 3h30 après le déjeuner

(Entre 15h30 & 16h30)

Graines & Oléagineux (Pistaches)

Chocolat

Céréale

Boisson ou Yaourt

c-à-s = Cuillère à Soupe / c-à-c = Cuillère à Café.

Aliments riches en Tryptophane :
L’Apport Journalier Recommandé pour un homme adulte moyen est de 0.73 grammes.

Yaourt au soja fermenté ➔

Ingrédients :
✓ 2 sachets de « dessert fermenté 

soja ».
✓ 1 litre de jus de soja

(sans sucres).

Préparation :
❖ Temps de préparation : 10 minutes.
❖ Temps de fermentation : 8 à 10 heures (une nuit).

Recette :
➢ Faites porter à ébullition le jus de soja.
➢ Laissez refroidir.
➢ Faites dissoudre le ferment dans 2 cuillères à 

soupe de jus de soja. Puis petit à petit, ajoutez le 
restant du jus.

➢ Versez votre préparation dans les pots et mettez 
en yaourtière pendant 8 à 10 heures (le temps 
d'une nuit).

➢ Ensuite, laissez refroidir au réfrigérateur.
➢ Servez votre préparation avec du granola et les 

fruits de votre choix.

Le soja non fermenté peut avoir un impact négatif sur les intestins, la thyroïde et les hormones.

3€

ALIMENTS
Quantité de 

TRYPTOPHANE

AJR = 0,73g

Lapin (100g) 0,4

Dinde (100g) 0,36

Cheval (100g) 0,35

Caille (100g) 0,33

Poulet (100g) 0,27

Maquereau (100g) 0,29

Truite (100g) 0,28

Sardine (100g) 0,28

Anchois (10g) 0,03

Céréale Quinoa (100g) 0,19

Accom-

pagnant

Levure de bière (à saupoudrer sur 

votre repas) 3 c-à-s = 20g
0,36

Aliments du Soir pour 

améliorer le Sommeil
(Dans l'idéal : 18h15~19h15) 
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L’isolate whey protéine est un super complément alimentaire riche en Tryptophane. 
A prendre uniquement dans les 30 minutes après un gros effort physique !

Chez Amazon 
2,27kg pour 85€

1 cuillère à soupe (10g)  
➔ Tryptophane = 0,14g 

Vidéo.10 143



 



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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Les menus idéaux de Petits-Déjeuners :

Apports Journaliers 
Recommandés

• 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)

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 :

Amandes
Protéine = 21 / Calcium = 236

Fer = 3,3 / Zinc = 3

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

Oléagineux & Graines (riches en BCAA) :

des  ingrédients. 

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 :

Vidéo.9

BCAA = Les 8 acides 
aminés essentiels 

(protéines)  !
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Œufs pochés

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).

Une méthode de cuisson 
plus courte à faible 
température provoque 
moins d'oxydation du 
cholestérol et aide à 
conserver la plupart des 
éléments nutritifs !

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.

Lin
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Faire son propre pain à la machine à pain en utilisant du Levain :
Levure de boulanger et Levain : quelle est la différence ?

La Levure de Boulanger donne une fermentation alcoolique.
Le Levain, quant à lui, est constitué de levures dites “sauvages” et de bactéries lactiques, il :
➢ Améliore la digestion, 
➢ Dégrade une grande partie du gluten contenu dans la farine et diminue l’indice glycémique. 

Les amidons résistants sont les glucides qui ne se décomposent pas en sucre 
et qui ne sont pas absorbés par l’intestin grêle. 

3,40€ les 85g

Chez Amazon

Ingrédients pour réaliser un LEVAIN :
• 50g (130ml) de Farine : de préférence de la farine bio complète T130 ou intégrale T150 (plus la farine est intégrale et 

plus la fermentation sera facile à démarrer). Vous pouvez prendre de la farine d’épeautre ou du seigle. 
D’ailleurs la farine de seigle est un excellent starter pour démarrer le levain. 

• 50g (60 ml) d’Eau filtrée (à 25°C) : utilisez de l’eau non chlorée car le chlore tue les bactéries et pas trop minéralisée
(eau de source). Vous pouvez prendre de l’eau du robinet qui aura reposé à l’air libre plusieurs heures (le chlore s’évapore).

• En option : Ajoutez 30g de Levain déshydraté pour accélérer le processus (on peut l’acheter sur Amazon.)

• Ebouillanter mon bocal en verre pendant 10 minutes pour le désinfecter (Ne pas le savonner).

Jour 1 ➔ - Bien mélanger, Eau + Farine + (en option le levain déshydraté) 
et raclez les parois pour éviter que le mélange sèche.

- Enfermez avec un couvercle à vis (ou un torchon dessus avec un élastique). 
Dans une pièce à 25°C environ, pendant 24h.

Jours suivants➔ 25g farine (65 ml) + 25g eau filtrée (30 ml).

L’histoire se poursuit jusqu’à ce que le mélange bulle et double de volume…

À l’aide d’un élastique, 
marquez la hauteur du 
mélange pour mieux voir 
la croissance du levain.

Le mélange peut mettre 5 à 7 jours avant de doubler de volume.
Il est prêt lorsque le levain double de volume en 12h pendant deux 2 consécutifs.

Quand on n’utilise pas le levain, pour le maintenir en vie, 2 solutions :
• À température ambiante, il faudra le nourrir tous les 2 à 3 jours pour éviter qu’il meurt.
• Le conserver au frigo. Il faudra le nourrir une fois par mois en faisant un rafraîchi avec 
de l’eau à 30°C et en le laissant 1h à température ambiante avant de le remettre au frigo. Vidéo.9

La boule de 
pâte est prête 
pour la cuisson 
lorsqu’elle est à 
son maximum 
de volume ! 148



Comment préparer sa pâte à pain ?

1,5 kg de pain petit épeautre BIO :

Dans le commerce ➔ 11€ (complet et sans levain).

Fait maison ➔ 1kg de farine(6€) + Levure de boulanger(0.5€) + Huile  

de Colza (0.1€) + électricité(0.2€) = 6,80€ (intégral et au levain).

Au niveau Diététique, je vous conseille 3 sortes de Farines complètes ou mieux, 
intégrales :

- Petit-épeautre T150 (IG=40).

- Sarrasin T150 + Blé T150 (IG=50).

- Seigle T150 (IG=50).

Ajoutez ces ingrédients dans la machine à pain, 
dans l’ordre indiqué ci-dessous. Veillez à ce que 
le levain soit bien dissout, à la main, dans l’eau.

PAIN INTEGRAL - Farine de Petit-épeautre intégrale T150
Poids total ingrédients➔ 750g 1000g 1500g

Eau filtrée à 25°C 200ml 300ml 440ml
Levure de boulanger 1 sachet (5g) 1 sachet (5g) 1 sachet (5g)

Levain 160g 220g 290g
Huile de Colza 2 c-à-s 2,5 c-à-s 3.5 c-à-s

Farine petit-épeautre
Intégrale T150

480g 660g 870g

Sel 1,5 c-à-c 2 c-à-c 3 c-à-c
Graines (lin, tournesol) 75g 100g 135g

Un exemple de Timing :

➢ A 17h00 vous aurez ajouté tous les ingrédients dans la cuve de la machine
à pain dans l’ordre indiqué dans le tableau. 
o Choisissez un programme « Pâte levée » (chez Moulinex).
o Ça ne cuira pas la pâte, c’est juste pour la lever. Durée = 1h15.
o En cours de mélange assurez-vous que la pâte ait la bonne 

consistance, s’il le faut rajouter, eau ou farine, selon les besoins.

➢ A la fin, vers 18h30, vous utiliserez le programme « Cuisson » :
- Pour 750g de pain, cuisson pendant 1h05.
- Pour 1000g de pain, cuisson pendant 1h10.
- Pour 1500g de pain, cuisson pendant 1h15.

➢ Enregistrez ce programme « Cuisson » en mode « différé » pour que le pain soit près à 6h ou 7h. 

PRINCESS 152007

Pain de 750g maxi.

85€.

MOULINEX OW610110

Pain de 1500g maxi.

185€.

Ainsi, dans sa période de repos, entre 18h30 et 5h ou 6h (11 heures de temps) le levain sera à son maximum de rendement avant la cuisson.
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Et pourtant, les mieux notés 

sont quand même mauvais :

• Produit Ultra-transformé ➔ IG = 80

• Croustillants mais sans sucres et pas au 

goût des enfants…

Parmi les céréales au goût des enfants, 
d’après Nutri-score et notés ’’A’’, 
les meilleures pour la santé sans sucres 
ajoutés, sans matières grasses,
sans colorants ni arômes artificiels :

Malgré tout, si vous voulez faire un Petit-Déjeuner plutôt sucrés :

Attention ! 

Le côté croustillant d’un aliment donne déjà une indication 
qu’il s’agit de céréales ultra chauffées et ultra transformées.
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Attention ➔ L’ajout de fruits secs fait contenir 4 fois plus de sucres que les fruits frais 
et moins de fibres. En plus ils font très nettement monter l’Indice Glycémique.
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• Flocons de Sarrasin instantanés ➔ IG = 69
• Flocons d’Avoine instantanés ➔ IG = 75
• Flocons de Orge instantanés ➔ IG = 75
• Flocons de Seigle instantanés ➔ IG = 75 Pour faire baisser l’IG :

Céréales à mélanger dans :

Boisson froide avec ➔
✓Fruits rouges surgelés.
✓Graines de chia et/ou psyllium.
✓Des fruits à coques (oléagineux).

Malgré les 3 meilleures 
céréales, toutes sortes 
confondues, 
l’IG est très élevé !

Evitez les céréales vendus 
avec les fruits secs et 
notamment le raisin. 
Rajoutez vous-même des 
oléagineux et des tout 
petits fruits rouges !

Si vous êtes accro 
au sucre, prenez 
une c-à-c de miel 
de Châtaigner ou 

d’Acacia.

C’est le meilleur Petit-Déjeuner Sucré,
même s’il vaudrait mieux le prendre salé !!!

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
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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 !  

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 ) + 

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 

levure 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 

sulfurisé) 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, 

intégrale (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. 
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Propositions de repas pour le Déjeuner de Midi !

❖ Si on est Fan de 
viandes rouges c’est 
à ce moment de la 
journée qu’on peut en 
manger (privilégiez 
quand même les 
viandes blanches et 
« maigres » 
voir tableau ’’Viandes 
& Poissons’’).

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

Les Français 
consomment

4 fois moins de 
légumineuses que 

la moyenne 
mondiale.

Des féculents pour accompagnements :
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

A prendre 
chaque jour, 

Légumineuses 
et/ou Céréales 

à midi et
au dîner.

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

Protéine 
principale :
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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

D’autres Aliments d’accompagnements pour midi ou soir :

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.

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) !

Aliments à avoir chez soi !
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.

Une méthode de 
cuisson plus courte à 
faible température 
provoque moins 
d'oxydation du 
cholestérol et aide à 
conserver la plupart des 
éléments nutritifs !

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
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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

Goûter idéal :
(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 !

Voir proposition, page suivante ➔…

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
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• Flocons de Sarrasin instantanés ➔ IG = 69

• Flocons d’Avoine instantanés ➔ IG = 75

• Flocons de Orge instantanés ➔ IG = 75

• Flocons de Seigle instantanés ➔ IG = 75

Pour faire baisser l’IG, 
mélangez dans :

Boisson froide avec ➔
✓Fruits rouges surgelés.
✓Graines de chia et/ou psyllium.
✓Des fruits à coques (oléagineux).

Goûter Sucré idéal !

Évitez les céréales vendus 
avec les fruits secs et 
notamment le raisin. 
Rajoutez vous-même des 
oléagineux et des tout 
petits fruits rouges !

Si vous êtes accro 
au sucre, prenez une 

c-à-c de miel 
de Châtaigner ou 

d’Acacia.

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
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Aliments à absolument éviter le soir :
❑ Après 17h00, plus de Sucres ni de Fruits !

❑ La Patate douce, le Topinambour
et le Maïs même vapeur.

❑ Le pain blanc et même Complet ➔
Privilégiez le pain intégral.

❑ La Viande rouge et la Charcuterie.

❑ Le Fromage.

❑ Préférez les légumes verts ou blancs
aux légumes rouges.

❑ Les Pâtes sauf les pâtes complètes
ou aux légumes à 100% (al-dente).

❑ Les Riz blancs ➔ Basmati ou Complet

Essayez de cuire à 75°C au Maximum et Al-dente
(Poêle, casserole et four) pour éviter de perdre tous 
les nutriments et de faire monter l’indice Glycémique 
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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 !

Les données de toxicité sont à titre indicatif : 
* Certaines mers étant plus ou moins polluées. 
* Les modes d’élevage étant très différents. 

Propositions de repas pour le Soir !

1) Aliments principaux
VIANDES & POISSONS 

:

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

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

• 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)

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 !

Dans l’idéal, le prendre avant 18h30…
Seul repas qu’on peut éventuellement 

sauter sans perturber notre organisme !
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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 :
CRUSTACÉS, MOLLUSQUES & COQUILLAGES

…Suite…

Apports Journaliers 
Recommandés
• 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)

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

Propositions de 
repas pour
le Soir !
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Les Français 
consomment

4 fois moins de 
légumineuses que 

la moyenne 
mondiale.

Propositions 
de repas 

pour
le Soir !

2) CÉRÉALES & LÉGUMINEUSES qui accompagnent :
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

A prendre 
chaque jour, 
Légumineuses 
et/ou Céréales 

à midi et
au dîner.

• 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)

Apports 
Journaliers 
Recommandés

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
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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

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. 

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

Le Vinaigre de cidre 
améliore :
• La Digestion 

(absorbe les 
amidons et en 
libère certains 
sous forme de 
fibres).

• Aider à réguler 
la glycémie.

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) !

Aliments à avoir chez soi !

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.

Une méthode de 
cuisson plus courte à 
faible température 
provoque moins 
d'oxydation du 
cholestérol et aide à 
conserver la plupart des 
éléments nutritifs !

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

Propositions de repas 
pour le Soir !
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VÉGÉTA-R-LIENS & Carences
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Les Vitamines, Minéraux et les 8 acides gras essentiels ne sont 
pas tous apportés par le mode d’alimentation Végéta-r-lien :

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, etc…)

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 : 

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.

• 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.

À NE MANGER QUE DES VÉGÉTAUX, on a quelques :

• 3 acides aminés (parmi les 20)
dont 2 essentiels, la lysine et méthionine.
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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 ».

- Les tanins – encore des antioxydants – retrouvés dans le vin rouge ou le thé
par exemples limitent l'absorption du fer. 

- La vitamine C, elle, augmente l'absorption du fer !

4. 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 !
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Très présente dans la protéine animale, la vitamine B12 : 

• Favorise le transport de l'oxygène dans le sang et la 

formation des globules rouges.

• Réduit la fatigue.

• Booste notre système immunitaire.

Seules les algues pourraient être une source 
pertinente :
• Les algues, le Nori, l’Ao-nori ou la Klamath 

contiennent de la vitamine B12. 
Mais il s’agit d’une forme très peu biodisponible, 
3 à 4 fois moins que dans les produits animaux.

Attention aux contaminants 
dans le Crabe et le Thon !

Besoins / jour ➔
B12 = 2,5 µg
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► L'œuf (entre 1,4 µg/100 g dans le jaune et 0,4 µg/100 g dans le blanc).
► Certains champignons (Chanterelle, Morille & Cèpes) ➔ 5 µg/100 g.

Les LICHENS (5µg) : 
Association de 
champignons et 
d’algues

• La vitamine D2, (ergocalciférol), est présente en petite quantité dans les 
champignons et les céréales.

• La vitamine D3, aussi appelée cholécalciférol, est produite par notre organisme 
sous l’effet des rayons du soleil. On la trouve aussi dans quelques aliments 
comme les poissons gras. La vitamine D3 est la forme à privilégier car 
l’organisme est capable de mieux l'assimiler et l’utiliser que la vitamine D2.

Besoins / jour ➔
D = 15 µg
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Afin d’éviter une carence en fer, 

les végétariens et les végans peuvent consommer des aliments végétaux riches en fer :
• Les algues: la spiruline (28,5 mg de fer/100 g d’algues sèches), mais aussi la laitue de mer (79 mg/100g) et le wakamé   

atlantique (61,5 mg/100 g).
• Le cacao: 11 mg/100 g ;
• L’olive noire en saumure: 8,5 mg/100 g ;
• Les graines de Courges et de Chia: 8 mg/100 g ;
• Les légumineuses, notamment le soja et les pois chiches

environ 5 mg/100 g ;
• Certains fruits oléagineux, surtout l’amande, la pistache

et la noisette : environ 3 à 5 mg/100 g.

Besoins / jour ➔
Fer (mg) =♂11 /♀16
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Concernant le Fer & le Zinc,

les végétariens et végans ont des besoins pouvant aller jusqu’à 50 % de 
plus que les ANR d’un régime carné à cause de problèmes d’absorption.

Pour augmenter son ingestion :
• Favoriser l’apport de vitamine C
qui augmente l’absorption du fer 
• Ne pas consommer de thé 
pendant et autour du repas car 
les tanins qu’il contient 
perturbent l’absorption du fer.
• Faire tremper les légumineuses 
au moins 12h avant de les cuire : 
cela permet de neutraliser l’acide 
phytique qu’elles contiennent et 
qui empêche la bonne 
assimilation du fer.

Besoins / jour ➔
Fer (mg) =♂11 /♀16
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Concernant le Zinc et le Fer, les végétariens et végans ont des besoins pouvant aller 
jusqu’à 50 % de plus que les ANR d’un régime carné à cause de problèmes d’absorption.

Sauf pour les végétaliens, c’est plus rare de manquer de Zinc car on en trouve partout 

et les besoins sont nettement plus faibles que ceux pour le Fer ou le Calcium.

Le zinc participe :
• Au fonctionnement normal du système immunitaire,
• Au maintien de la vision,
• À une ossature normale,
• Également à une fonction cognitive normale,
• Ainsi qu'à une fertilité normale,
• Et au maintien

d'un taux normal de testostérone dans le sang.

Besoins / jour ➔
Zinc (mg) =♂11 /♀8
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Calcium
Le calcium joue un rôle clé dans :
• La minéralisation et la structure du squelette, 
• La contraction musculaire,
• La coagulation sanguine,
• La libération d'hormones ou encore l'activation 

d'enzymes.

3 facteurs alimentaires peuvent influencer la biodisponibilité du calcium :
❖ La vitamine D.
❖ Le lactose.
❖ La caséine du lait.

➢ Le calcium du lait de vache possède une bonne biodisponibilité, soit 
d’environ 30 à 35 %. 100ml = 120mg de calcium soit 39mg absorbés.

➢ Les épinards, une fois cuits, contiennent 100 mg de calcium mais 
seulement 5 % du calcium est absorbé, ce qui représente 5 mg. 

Aliments riches en calcium , à l’image :
• Du fromage (parmesan, emmental…) ;
• De produits de la mer, les sardines en particulier ;
• De certaines eaux minérales ;
• Des légumes (poireaux, épinards…) ;
• Des fruits à coque (amandes, noix du Brésil…) ;
• Des herbes aromatiques (basilic, sarriette…).
Il est aussi important de baser son alimentation sur des 
produits riches en magnésium qui aide à fixer le 
calcium sur les os :
•Le cacao et le chocolat noir ;
•Les graines (noix de cajou, cacahuètes, noisettes…) ;
•Les légumes secs (haricots, pois chiches…) ;
•Les fruits (bananes, figues séchées…) ;
•Les fruits de mer (bigorneaux…).

Ages ANC

Bébés 0-6 mois 200 mg

Bébés 7-12 mois 260 mg

Bébés 1-3 ans 500 mg

Enfants 4-6 ans 700 mg

Enfants 7-9 ans 900 mg

Enfants 10-12 ans 1 200 mg

Adolescents 13-15 ans 1 200 mg

Adolescents 16-19 ans 1 200 mg

Hommes 19-60 ans 900 mg

Femmes 19-60 ans 900 mg

Hommes 60 ans et + 1 200 mg

Femmes 60 ans et + 1 200 mg

Femmes enceintes 1 000 mg

Femmes qui allaitent 1 000 mg

Algues marines très riches en calcium (1300mg) : 
l’Ao-nori, l’Ogonori, la laitue de mer et le Fucus !!!

Hépar (549 mg/L), 
Courmayeur (576 mg/L),➔
Contrex (468 mg/L) 

La biodisponibilité du calcium 
et magnésium augmentent 
lorsque nous buvons en 
mangeant !

Besoins / jour ➔
Calcium = 950mg
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De nombreuses études scientifiques indépendantes concluent que
plus on consomme de laitages et de viandes, moins nos os sont en bonne santé.

La Suède gros consommateur de laits détient le record mondial de fractures d'ostéoporose alors que les suédois ont des os 
plus lourds que les français et les japonais.

Les aliments à éviter :
Les aliments suivants sont à éviter car ils peuvent aggraver la perte 
osseuse et contribuer à une faible masse osseuse ou à l’ostéoporose :
• L’alcool augmente l’inflammation et la diminution du stock de 

calcium osseux.
• Les boissons sucrées et le sucre ajouté. Le sucre augmente 

également l’inflammation et acidifie l’organisme.
• La viande rouge et les charcuteries. Une consommation élevée de 

sodium et de viande rouge peut entraîner une perte osseuse.
• La caféine. 

➢ Boire de grandes de caféine peut réduire les niveaux de 
phosphore dans le corps, ce qui n'est pas dans l'intérêt de vos os.
❑ Dans l’organisme, la quasi-totalité du phosphore est 

combinée à l’oxygène et forme le phosphate. 
➢ Et des taux élevés de phosphate dans le sang ont une incidence 

négative sur les niveaux de vitamine D et comme cette dernière 
facilite l'absorption du calcium, les os risquent d'en souffrir.

1. Pratiquer une activité physique quotidienne 
(prévenir l’ostéoporose).

1.Augmenter l'apport en vitamine D (+ soleil) ;
2.Privilégier une alimentation alcalinisante ;
3.Veiller à avoir une alimentation riche en minéraux ;
4.Éviter les aliments riches en sodium ;
5.Limiter la consommation d'alcool et de café.

Calcium

TOUT EST DONC QUESTION D’ÉQUILIBRE !!!

Besoins / jour ➔
Calcium = 950mg

Un excès d'acidité oblige 
notre organisme à puiser

dans les réserves 
alcalines de l’os !!!

La conduite à tenir sur du long terme :
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Les protéines végétales :

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

Quantité de protéine pour 100g.

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.

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

Vidéo.9 185



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 ! Vidéo.9 186



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 ➔

2 acides aminés essentiels en danger de carence ➔
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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

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 système 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 !

Protéines végétales :
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1) Limitez votre consommation de 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.

LE SOJA :
Contient des Phytoœstrogènes qui 
peuvent entraîner des dérèglements :
- Hormonaux.
- Du fonctionnement de la Thyroïde.

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

Le soja non fermenté
peut avoir un impact négatif 

sur les intestins, 
la thyroïde & les hormones.

Fermenté =
Meilleure métabolisation par le 

microbiote.
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Les Lipides Polyinsaturés.
(Oméga-3 & 6)

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. 
Sources d’Oméga-3 présents dans : 

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

o Les huiles de poisson.

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

o Les huiles végétales (colza, noix, canola, lin).

Oméga-3 = acide alpha-linolénique.

Ils ont une influence bénéfique sur la qualité 
des membranes cellulaires ainsi que sur les 
réactions anti-inflammatoires et immunitaires. 
Ils combattent l’hypertension artérielle.
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Oméga 3 Le bon dosage c’est 3g maxi par jour

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 :

• ALA : Alpha-Linolenic
acide gras à chaîne courte ;
• EPA : EicosaPentaenoic Acid
acide gras à chaîne longue ;
• DHA : DocosaHexaenoic Acid
acide gras à chaîne longue.

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

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.

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.

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

Ages
DHA

(ANC)

6 mois à 1 an 70 mg

1 à 3 ans 70 mg

3 à 9 ans 125 mg

Adolescents et adultes 250 mg

Seules alternatives au 
DHA pour les végétariens :  
Œufs de saumon/truite ou 
Microalgue 
Schizochytrium

Besoins / jour
➔ Oméga-3 =3g
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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

Un végéta-r-lien devra équilibrer sérieusement ses repas afin d’éviter

d’être en carence comme nous venons de voir :

Une méthode de cuisson plus courte à faible 
température provoque moins d'oxydation du cholestérol 
et aide à conserver la plupart des éléments nutritifs !

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.

Apports Journaliers 
Recommandés :

• 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)
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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

Les Français 
consomment 

4 fois moins de 
légumineuses 

que la 
moyenne 
mondiale.

Propositions de repas pour le Midi (11h30~12h45) & le Soir (18h15~19h00) !

1) 
Aliments 
principaux 

2) Aliments Accompagnants : 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

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.

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

A prendre 
chaque jour, 

Légumineuses 
et/ou Céréales 

à midi et
au dîner.
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DIVERS Aliments

Accompagnants
Bienfaits

Quantité en 

grammes

Midi/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

Protéine = 13g

Méthionine = 0,5g

Tryptophane = 0,2g

2/1

Végétaux

Vinaigre et Huiles

Sojas Fermentés

Autres

Pas pour Végan

Propositions de repas pour le Midi (11h30~12h45) & le Soir (18h15~19h15) !

2) Aliments Accompagnants :

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. 

Une méthode de cuisson plus courte à faible 
température provoque moins d'oxydation du cholestérol 
et aide à conserver la plupart des éléments nutritifs !

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
Aliments à avoir chez soi !

La soupe de légumes verts remplace 
avantageusement les sauce tomates !

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) !

Pas pour Végan

Vidéo.9

Le Vinaigre de cidre améliore :
• La Digestion (absorbe les amidons

et en libère certains sous forme de fibres).
• Aider à réguler la glycémie.
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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 baie de goji ou raisins secs.
- 30g d’abricots secs.
- 20g de noisettes.
- 50g de figues séchées.
- 30g de pépites de chocolat noir (sup. à 85% de cacao).
- 40g de miel liquide (châtaignier).
- 100g de compote de fruits sans sucres ajoutés.

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. Cuisson au 
micro-ondes : déposez simplement le Tupperware dans votre micro-ondes 
pour 4 minutes, puis laissez refroidir 30 minutes avant de démouler.

6. Une fois refroidi, découpez des barres selon la taille souhaitée. 

7. Laissez refroidir au frigo pour faire durcir les barres et dégustez !

Plutôt sucré mais pas n'importe 

quels sucres et quantités 

adaptées à la dépense physique 

de l'aprèm !

Pour limiter les carences

2 œufs pochés ou brouillés

ou à la coque (80g)

Calcium = 68 / BCAA

B12 = 0,7

60g de Houmous. Oméga3 = 1,5

2 ou 3 cœurs d’artichaut // 

2 ou 3 cœurs de palmier.
Fer = 4

5 bâtonnets de Céleri

1 tasse de Tomates cerises

1 AvocadoToast (Avocat sur pain 

complet ou mieux intégral).

BCAA

Oméga3 = 0,2

Baies de goji (BIO) + Canneberges 

sans sucre (BIO)

50 g de Flocons d'avoine. BCAA / zinc = 2,6

Petits fruits rouges : Fraise, 

framboise, mûre, cassis, myrtille, 

groseille.

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

Boissons = Tisanes, boissons 

végétales, lait fermenté Kéfir.

Lait fermenté Kéfir :

B12 = 0,2

Calcium = 114

Protéine = 3,6

Menus du Goûter
3h30 après le déjeuner

(Entre 15h30 & 16h30)

Pas pour Végan

Si on fait des efforts physiques 
dans l’aprém, on mérite ces 
barres de céréales :-)                ➔
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Attention aux céréales pour le Goûter :
Dans l'idéal mélangez plutôt :
- Des flocons d'avoines complètes BIO
ou de seigle, de sarrasin ou d’orge dans 
une boisson végétale BIO ou lait Kefir.
- Des fruits rouges (BIO c'est mieux).
- 2 Noix du Brésil.
- 5 Amandes.
- 8 Pistaches.
- 7 Cerneaux de noix ou noix de Pécan.

+ Une cuillère à soupe de graines de :
- Chia et/ou Psyllium.
- Courge.
- Sésame.
- Lin.
- Tournesol.

Si vous êtes accro aux sucres :
une cuillère à café
de miel de châtaignier ;-)

Ou un pudding de graines de lin à la cannelle. Ingrédient : 
1/2 tasse de lait fermenté + 1 cuillère à soupe de graines 
de lin + 1/2 cuillère à café de cannelle.

Attention, 
trop 

souvent 
beaucoup 
de raisins 
secs dans 

ces 
mélanges !
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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 guide sur la diététique, page 240 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. 

 

1) 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 52 à 55 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… 

 

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 :, cake diététique… 
 203 



2) 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 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. 
 

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. 

     Cuisson au micro-ondes : déposez simplement le Tupperware dans votre micro-ondes  

     pour 4 minutes, puis laissez refroidir 30 minutes avant de démouler. 

6. Une fois refroidi, découpez des barres selon la taille souhaitée.  

7. Laissez refroidir au frigo pour faire durcir les barres et dégustez ! 204 



3) 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 

physique 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 favorisé. 
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4) 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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Glucides et graisses, les carburants de notre organisme

Energie pour faire fonctionner, notre cerveau, nos organes, nos muscles.

Notre organisme puise dans les :

• Graisses lors d'une marche
(effort modéré mais de longue durée, 
au-delà de 1 heure).

• Sucres lors d'un footing ou exos
de résistance (effort soutenu, voire intense). 

En s’entraînant à 60% de sa fréquence cardiaque maximale, l’organisme se trouve 
dans la zone de combustion des graisses, qui serait optimale pour la perte de poids !

Quelles sources d’énergie pour faire du sport ?

Après 3 heures d’activités de marche rapide sans s’arrêter, 
la perte de graisse corporelle est à son maxi, c’est 80% de l’énergie utilisée

contre 20% de glucide ayant brûlés.
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Conseils de nourriture avant, pendant et après la pratique d’activités physiques :

➢ Si vous mesurez votre taux de glycémie au quotidien, faites une mesure glycémique avant, pendant et après l’effort.

à moins que vous fassiez de l’exercice pendant plus de deux heures,
vous n’avez pas besoin de nourriture avant de commencer vos activités physiques.

En tout cas mangez au moins 2 à 3 heures avant votre activité physique !!!

Juste avant l’effort, un apport de sucre rapide n’est pas bénéfique au contraire :

- En réalité, il s’agit d’éviter les pics d’insuline provoqués

par une charge trop importante de sucres rapides. 

- Et ça peut entraîner une réaction de l’organisme qui va stocker
les sucres plutôt qu’à les «libérer» immédiatement pour l’effort. 

- Ingérer trop de sucres juste avant le départ peut donc conduire

à une baisse subite d’énergie, 
à une baisse du taux de sucre
dans le sang et à une sensation de fatigue et de faiblesse musculaire. 

- Manger une dizaine de grains de raisins juste avant un effort
peut par exemple amener à ce genre de phénomène : 
on est très bien pendant les 5 premières minutes
et tout à coup, l’apport énergétique disparaît 
et on se sent très faible.
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➢ Des glucides d'index glycémique élevé consommés pendant l'effort n'induisent pas de pic 
d'insuline. 

❖ Au contraire, pendant un effort, notre organisme déstocke ses réserves.
Tout sucre ingéré, dans une certaine limite, vient en complément de ces réserves pour 
être directement utilisé par les muscles qui préservent ainsi leurs stocks. 

➢ Privilégiez cependant des sucres faciles à digérer :

✓ Miel.

✓ Fruit riche en sucre (banane, raisin, cerise).

✓ Fruit sec (figues, dattes, raisins).

Conseils de nourriture pendant la pratique d’activités physiques :

Au bout de 30 minutes ou 1 heure d’effort, vous vous sentez en hypoglycémie : 
- Fatigue musculaire.
- Jambes lourdes.
- Coup de fringale. 

➔ Essayez de consommer des sucres qui sont rapidement assimilables.
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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. 
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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. 
215 



Si hypoglycémie plus avancée :

Ils sont de bien meilleurs qualité que le sucre blanc :

N°1 = Le sucre de coco biologique : Par contre il est aussi calorique que le sucre blanc. Le sucre de coco est issu de la fleur de cocotier. 

C'est l’édulcorant préféré des adeptes de la cuisine, car il s’accommode parfaitement à la cuisson. Malgré son goût caramélisé, son indice 

glycémique est seulement de 35 et il remplace facilement le sucre dans les recettes de desserts (1 dose de sucre de coco pour 1 dose de 

sucre raffiné). Il est également riche en minéraux, ce qui le rend nutritionnellement supérieur au sucre de canne par exemple. 

N°2 = Le sucre complet ou Rapadura ou Muscovado : Aussi calorique que le sucre blanc, il est plus riche en protéines, minéraux tels que le 

calcium, le fer, le magnésium et certaines vitamines du groupe B : il est moins raffiné et son taux de saccharose est moins important. Le 

sucre roux est une variante de sucre complet. Par contre indice glycémique de 68, autant que le sucre blanc.

N°3 = Le sirop d’agave. Il est presqu’aussi calorique que le sucre blanc et provient d’une plante exotique cultivé au Mexique. Pour la 

transformer en sirop, la plante est chauffée pendant de longues heures ce qui fait grimper son Index glycémique à 20. Très concentré en 

glucose & 70% de fructose, le sirop d’agave pourrait avoir les mêmes travers que le sucre blanc.

Après les efforts, 
il est recommandé d’avoir toujours sur soi de quoi refournir du sucre à l’organisme
en cas de signes d’hypoglycémie,

Si petite hypoglycémie, prévoyez des aliments relativement diététiques :

- 1 fruit riche en sucre (banane, raisin, mangue, cerise, pêche, melon, pastèque).

- Et 1 petite poignée d’oléagineux ou fruits secs riches en sucre (cacahuètes, 
noix de cajou, pistaches ou figues, raisins secs et dattes séchées).

Si hypoglycémie importante (jambes en coton et/ou à la limite d’un malaise ou évanouissement) :

Le meilleur moyen d’augmenter assez rapidement son taux de sucre sanguin est d’utiliser un aliment sucré LIQUIDE (boisson).

- Soda sucré (surtout pas light).

- 1 fruit riche en sucre (banane, raisin, mangue, pêche, melon, pastèque, cerise) et un morceau de pain +  s’il le faut, 3 à 4 carrés de sucre.
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Après un effort d’endurance d’au moins
1 heure :

- Eau bicarbonatée (pour tamponner 

l’acidité produite pendant l’effort).

- Fromage, type Féta.

- Compote Pomme « maison » avec des 

flocons d’avoines.



L’alimentation en phase de récupération :
Trop souvent négligée après l’épreuve, l’alimentation a pourtant un rôle essentiel dans la réhydratation, la recharge des 
réserves glycogéniques, protéiques calcium, sels minéraux, oligo-éléments et l’élimination des « toxines » de fatigue. Les 
nutritionnistes sont unanimes, votre alimentation est productive tout de suite après votre effort sportif. Ce moment idéal 
porte le nom de fenêtre métabolique (moins de 30 minutes après l’effort).

Il faudra donc s’alimenter le plus rapidement possible après l’effort pour :

• Reconstituer le stock de glycogène musculaire.
• Réinstituer le stock de glycogène hépatique.
• Réparer les fibres musculaires.

A quels moments ?
➢ Juste après l’entraînement, la collation sportive doit combiner :

o Pendant 2 à 4 heures, ingérer toutes les 15 minutes, 150 à 300 ml de boisson de l’effort coupés environ pour
moitié d’eau bicarbonatée, pour atteindre 50 à 70 g/l de glucides.

o Les protéines : lait, boisson protéinée.

o Les glucides : fruits, 2 carrés de chocolats noirs au minimum à 70% de cacao, 1 petite poignée de fruits secs.

➢ A partir d’une heure après l’effort, ingérer également des aliments solides apportant des protéines
(viande blanche ou rouge).

➢ Puis, 2 à 4 h après l’arrivée, prendre un repas comportant (apport énergétique) 65% de glucides, 
15% de lipides et 20% de protéines.

o Incorporez des glucides complexes pauvres en glycémie (légumes secs, céréales complètes), des fruits et légumes ;

o Prévoyez d’y mélanger des protéines (viande blanche, poisson, œuf, tofu). 

o Pensez bien à prévoir une alimentation avec peu d’apports acides. L’exercice physique et la pratique sportive 
créent des inflammations, donc de l’acidité. (Voir page 194 du guide diététique.)

Considérez que l’apport de protéines et d’acides aminés vous sert à reconstituer votre masse musculaire et à la développer.

217



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. 218 



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 
composés, 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 

ingrédients inconnus 

(amidon modifié, 

graisse hydrogénée, 

etc) 

2) Se méfier des 

ingrédients dont la 

quantité n’est pas 

précisée 

(pourcentages ou 

grammes). 

3) Fuir les additifs car 

souvent responsables 

des ballonnements, 

perméabilité des 

intestins… 

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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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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