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Introduction

Les messages « santé » ont envahi notre quotidien. À la radio, à la télévision ou dans la presse, ils nous inondent. « Mangez cinq fruits et légumes par jour », « Mangez trois produits céréaliers par jour », « Les produits laitiers, nos amis pour la vie », « Ne grignotez pas entre les repas », « Bougez au moins 20 minutes par jour »… Ces slogans publicitaires ont été rendus obligatoires pour tous les aliments de type « snack ».

Comment dès lors gérer notre alimentation au quotidien ? Une question simple qui devient de plus en plus complexe. Car si nous ne respectons pas tous ces messages, nous avons peur de devenir de « mauvais élèves ». Et pourtant, cette question simple mérite des réponses simples et pratiques :

[image: image] mangez équilibré et varié ;

[image: image] faites-vous plaisir ;

[image: image] ayez une activité physique régulière ;

[image: image] ne culpabilisez pas au moindre écart alimentaire.

Ce livre n’est pas un énième ouvrage sur les régimes alimentaires.

Nous vous reprécisons les principes fondamentaux des régimes minceur, mais surtout nous tentons de répondre à des problématiques féminines très ciblées telles que le ballonnement digestif, la cellulite, la rétention d’eau… Sans oublier les hommes, qui se soucient de plus en plus de leur apparence.

Nous avons listé les aliments selon leur fonction spécifique :

[image: image] minceur ;

[image: image] ventre plat ;

[image: image] anti-rétention d’eau ;

[image: image] brûle-graisses ;

[image: image] anti-cellulite.

Ces aliments doivent être intégrés dans une alimentation équilibrée et variée. N’oubliez pas d’avoir une activité physique régulière. À vous de les mettre à vos menus selon vous affinités culinaires, vos envies et vos goûts. Nous vous présentons également des conseils pratiques et des recettes simples et faciles à la fin de chaque chapitre pour vous aider à atteindre vos objectifs.


RÉPARTITION IDÉALE DE VOTRE ALIMENTATION

Pourquoi la viande, le poisson et les œufs sont-ils importants ?

Ces aliments se caractérisent par leur apport en protéines de haute valeur nutritionnelle. Ces protéines sont indispensables pour entretenir les muscles, la peau et les organes comme le cœur et le cerveau. Ils fournissent du fer en quantité non négligeable. Votre consommation doit être de 1 à 2 fois par jour, avec notamment un apport en poisson de 2 à 3 fois par semaine.

Quand et comment consommer les produits laitiers ?

Ils sont indispensables à tous âges de la vie. Ils se caractérisent par leur apport en calcium et en protéines. Votre consommation doit être de 3 à 4 fois par jour, soit au moins un produit laitier à chaque repas. Orientez-vous vers des produits maigres (0 à 20 %, écrémé ou demi-écrémé).

Pourquoi les féculents sont-ils importants ?

Ils fournissent l’énergie nécessaire pour le fonctionnement des muscles et du cerveau. Ils doivent être apportés à chaque repas afin de répondre aux besoins énergétiques du corps. Les minéraux fournis par les féculents sont principalement le magnésium et le fer. Les vitamines du groupe B s’observent dans les céréales complètes. Les produits céréaliers complets tels que le pain complet, le riz complet et les céréales complètes, apportent des fibres, indispensables pour le transit. Votre consommation doit être de 3 à 4 fois par jour (matin, midi et collation). Dans la mesure du possible, évitez les féculents ou le pain le soir.

Les fruits et les légumes ?

Les légumes et les fruits sont des aliments dits de santé. Ils sont peu caloriques et fournissent une quantité importante de minéraux, de vitamines et de fibres. Les principaux minéraux qu’ils apportent sont le potassium, le calcium, le magnésium et le fer. Les vitamines apportées par les fruits et les légumes sont la vitamine C, la provitamine A ou bêta-carotène, et la vitamine B9 ou acide folique. Les fruits et les légumes sont les aliments les plus riches en fibres. L’apport de fruits et de légumes doit être d’au moins 5 à 10 fois par jour.

Exemple de menu

– Petit-déjeuner : thé ou café, pain complet, fromage blanc, jus de fruit frais

– Déjeuner : petite crudité, émincé de poulet pané, ratatouille, riz complet, yaourt aux fruits

– Goûter : milk-shake à la fraise et son d’avoine (mixer lait + fraises + son d’avoine)

– Dîner : soupe froide ou chaude, flan d’aubergine (lait, œuf, aubergine) et son coulis de tomate, mâche, orange




ACTIVITÉ PHYSIQUE ET RÉGIME MINCEUR

Pour perdre du poids et surtout de la masse grasse, il faut :

– privilégier un sport d’endurance tels que jogging, fitness, vélo, rameur, natation…

– pratiquer un sport d’intensité moyenne : il faut pouvoir parler pendant l’exercice sans s’essouffler ;

– privilégier les sports aquatiques ou pratiqués dans une ambiance froide. Ils provoquent une déperdition énergétique plus importante et donc une fonte de masse grasse plus efficace. L’organisme puise dans les graisses pour lutter contre le froid ;

– éviter les sports d’effort intense et de courte durée (musculation, haltérophilie…).




CHAPITRE 1

Aliments minceur

Perdre du poids ne se résume pas à manger moins. Activité physique, prédisposition génétique, environnement socioprofessionnel, stress, etc. interviennent dans la réussite de votre régime minceur. Nous vous proposons ici des conseils généraux et une liste des aliments « spécial minceur ».

Le top des aliments minceur

Le tofu

Il s’agit d’un « fromage » préparé à partir du caillage du lait de soja. Très facile à cuisiner, il a l’avantage d’être léger puisqu’il n’apporte que 120 kcal pour 100 g. Très riche en protéines végétales (11 g/100 g), le tofu présente un fort pouvoir rassasiant. Cette richesse fait de lui un aliment apprécié des sportifs et des végétariens. Il se révèle très digeste. Dépourvu de cholestérol, il est également riche en acides gras insaturés, et notamment en oméga 3. Il en contient même plus que le saumon (qui déjà n’est qu’à 205 kcal pour 100 g) ! De plus il est également riche en minéraux (fer, potassium, cuivre, et zinc). Bref, un aliment minceur par excellence ! Enfin, le tofu, comme le soja, contient des phyto-oestrogènes : hormones d’origine végétale qui miment l’action des oestrogènes, avec des effets variables selon les femmes.

Les algues

Les algues séduisent de plus en plus celles et ceux qui surveillent leur ligne. Elles ont de nombreux atouts : riches en protéines végétales, riches en minéraux (iode, calcium, sodium, potassium, magnésium, phosphore, zinc ou fer), elles ont de surcroît un faible apport calorique. Les algues contiennent des quantités intéressantes de fibres (30 à 50 g/100 g sur matière sèche). Elles sont très rassasiantes et facilitent le transit intestinal. Enfin, comme tout végétal, les algues sont pauvres en graisses (1 à 3 g de lipides aux 100 g). Elles renferment toutefois des acides gras polyinsaturés participant efficacement...

Ma journée spéciale minceur

Pour mincir, quand vous faites vos courses, n’oubliez jamais d’acheter : eaux minérales, œufs, cuisse de poulet, crevettes, riz complet, ratatouille, tomates, laitue, fruits rouges, fromage blanc 20 %, tofu, basilic…


Petit-déjeuner

[image: image]

Pain aux céréales

Yaourt

Jus de pomme

Déjeuner

[image: image]

Tomates, tofu et basilic en salade

Poulet au curry

Semoule complète

Faisselle

Dîner

[image: image]

Crevettes poêlées

Fondue de poireaux

Fromage blanc au coulis de fruits rouges




RECETTES SPÉCIALES MINCEUR


Ma journée riche en fibres alimentaires


Petit-déjeuner

[image: image]

Bol de lait avec flocons d’avoine

Jus de pomme

Déjeuner

[image: image]

Chou farci et blé complet

Laitue

Fraises

Dîner

[image: image]

Filet de cabillaud

Carottes au cumin et riz complet

Poire




RECETTES « VENTRE PLAT »


Ma journée riche en aliments diurétiques et drainant


Petit-déjeuner

[image: image]

Thé vert

Pain complet

Yaourt

Jus de pêche

Déjeuner

[image: image]

Concombre à la crème allégée

Tarte aux oignons

Laitue

Ananas

Dîner

[image: image]

Gratin d’aubergines

Laitue

Fromage blanc

Cerises




RECETTES SPÉCIALES
« ANTI-RÉTENTION D’EAU »


RECETTES « BRÛLE – GRAISSES »


RECETTES ANTI-CELLULITE
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