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INTRODUCTION

 

à mettre en place un régime adéquat, qu’il s’agisse d’un diabète de type 1 ou 2. T OUT  LE  MONDE  EST  D’ACCORD  POUR  DIRE  QUE  LA  PRISE  EN  charge  du diabétique nécessite deux approches synergiques. La première consiste La seconde consistera en la prescription d’un traitement médicamenteux : dans les  grandes  lignes,  insuline  injectable  chez  le  diabétique  de  type  1  et antidiabétiques oraux (en comprimés) chez le diabétique de type 2 si le régime ne suffit pas.

Une  fois  posé  le  diagnostic  de  diabète,  la  prescription  du  traitement

médicamenteux  est  respectée  dans  la  majorité  des  cas.  Ce  n’est  pas  le  cas  des changements  alimentaires  dont  l’importance  est  pourtant  au  moins  égale. Pourquoi  ?  Essentiellement  parce  que  les  médecins  manquent  de  temps  pour expliquer précisément au patient pourquoi opérer ces changements mais surtout comment procéder concrètement pour les mettre en place.

Ce  temps,  c’est  celui  nécessaire  à  la  lecture  de  cet  ouvrage,  fruit  d’une

expérience de plus de vingt ans passés sur le terrain auprès de mes patients.

Mon  objectif  est  simple  :  vous  donner  les  clefs  qui  vont  vous  permettre

d’utiliser votre alimentation pour gérer efficacement votre diabète et éviter les complications.  Car,  nous  le  verrons,  bien  choisir  ses  aliments  constitue  un levier  très  puissant  pour  équilibrer  sa  glycémie  ou,  à  tout  le  moins,  la  faire revenir vers des valeurs proches des normes.

 

É

SUCRE, GLUCOSE, GLUCIDE, GLYCÉMIE : DE QUOI PARLE-T-ON ?

 

Dans  bien  des  cas,  les  conseils  diététiques  donnés  au  diabétique  se  limitent  à ceci : « Pas de sucre ! ». Consigne évidente a priori. Ne dit-on pas couramment que le diabétique a trop de sucre dans le sang ? Mais ceci provient d’une erreur étymologique qui peut entraîner de fâcheuses confusions.

Ouvrons le dictionnaire à la page du mot « sucre ». Il y est clairement défini comme  «  unité  monétaire  principale  de  l’Equateur  »  ou  encore  comme  : « substance alimentaire de saveur douce, extraite, sous forme de fins cristaux, de la canne à sucre et de la betterave à sucre. Nom scientifique : saccharose ».

Pas  une  seule  pièce  de  monnaie  équatorienne  ni  une  seule  molécule  de saccharose ne circule dans le sang du diabétique (pas plus que dans le sang de n’importe qui, d’ailleurs).

 

Le diabétique n’a donc pas trop de sucre dans le

sang, mais bien trop de glucose.

 

La différence est fondamentale : le glucose est dans votre sang et le sucre est dans l’armoire de votre cuisine.

Le nom scientifique du sucre est « saccharose ». Il n’y a pas de sucre dans le sang mais bien du « glucose » qui est un autre glucide. La mesure du taux de glucose dans le sang donne une valeur qu’on appelle « la glycémie ».

S’il est vrai que le saccharose contient effectivement du glucose, celui-ci fait aussi  partie  de  la  composition  de  bien  d’autres  aliments  rattachés  à  la  grande famille des glucides : le pain, les pâtes, le riz, les pommes de terre, les céréales, les légumineuses, les fruits, le lait, les biscuits, etc.

Tout glucide donne du glucose après digestion.

Tout glucide est donc susceptible d’alimenter la

glycémie trop élevée du diabétique.

 

Nous avons connu le temps, dans les années 1970, où certains diététiciens

n’interdisaient  pas  seulement  le  sucre  au  diabétique  mais  limitaient  aussi  de façon draconienne la consommation de tout glucide : pain, pâtes, riz, pommes de terre et fruits.

L’alimentation,  réduite  à  sa  plus  simple  expression,  devenait  alors  une

épouvantable  contrainte  et  l’on  en  arrivait  inévitablement  à  pallier  cette  forte limitation d’apports glucidiques par une alimentation plus riche en graisses : il faut tout de même bien manger quelque chose !

Les  consignes  ont  évolué.  Les  progrès  réalisés  sur  la  qualité  des  insulines

injectables  et  sur  celle  des  comprimés  d’antidiabétiques  oraux  ont  relégué  au second  plan  les  mesures  diététiques  qui  se  limitent  souvent  aujourd’hui  à l’abstention de sucre et de produits sucrés.

Comme d’habitude, le discours médical actuel se veut court, progressiste et

brillant : diagnostic, conduite à suivre, traitement, guérison.

Toutefois, cette attitude, appliquée aux conseils nutritionnels, aboutit à une

simplification  abusive  qui  prête  à  confusion  :  tous  les  glucides  sont  appelés « sucres » et les fiches diététiques remises au diabétique se confinent encore bien souvent  dans  des  listes  d’aliments  autorisés  ou  interdits.  L’essentiel  est  le traitement par médicaments.

Au  risque  de  passer  pour  un  provocateur  anticonformiste,  je  vous  dirai

ceci :

 

Le diabétique pourrait manger comme tout le

monde pour autant que tout le monde mange

bien !

C’EST QUOI, BIEN MANGER ?

 

C’est  avant  tout  apporter  les  éléments  nutritifs  nécessaires  au  bon fonctionnement  de  l’organisme  et  ne  consommer  que  très  occasionnellement des produits peu fréquentables, à savoir :

•  consommer  tous  les  jours  des  légumes  et  des  fruits,  sources  irremplaçables d’antioxydants ;

• manger des protéines animales et végétales (les premières en quantités limitées mais néanmoins nécessaires) ;

•  apporter  des  glucides,  complets  de  préférence  :  pain,  pâtes,  riz,  pommes  de

terre (nous les tempérerons par les notions d’index et de charge glycémiques) ;

• choisir les bonnes matières grasses, tant pour la cuisson que pour les tartines : elles seront pauvres en graisses saturées (graisses animales, huile d’arachide, de palme…)  et  riches  en  monoinsaturées  (huile  d’olive  par  exemple)  et polyinsaturées (huile de colza, de tournesol…), de préférence ;

•  limiter  au  maximum  la  consommation  de  produits  industriels  chargés  de sucre ou autres glucides et de graisses de mauvaise qualité.

Sur cette base d’équilibre se greffe un des concepts les plus importants de la nutrition, celui dont on ne parle pratiquement jamais : la notion de quantité.

 

La majorité des gens mangent trop par rapport

à leurs besoins.

 

L’environnement  y  est  pour  quelque  chose  :  toutes  les  tailles  des conditionnements  alimentaires  ont  tendance  à  augmenter,  l’industrie alimentaire met à notre disposition des en-cas faciles à conserver et à emporter et  la  majorité  des  Occidentaux  sont  persuadés  qu’ils  doivent  s’alimenter  à longueur de journée… alors que leur niveau d’activité physique baisse au fil du temps.

Quantités ? A quoi bon dresser une liste d’aliments autorisés et interdits ? Il

y a beaucoup plus de calories et de glucides dans un kilo de pommes que dans un carré de quinze grammes de chocolat !

Quoi  qu’il  en  soit,  sur  une  base  d’équilibre  et  de  quantités,  le  diabétique

pourra consommer une cuisine savoureuse, voire « étoilée » tout en améliorant de  façon  spectaculaire  le  pronostic  de  sa  maladie…  et  son  bien-être  au quotidien. De nombreux exemples de mets savoureux vous attendent.

Tout cela est le résultat de plus de vingt ans de consultations au quotidien.

 

Maria, 72 ans

 

Quelques  jours  après  son  quarantième  anniversaire,  le  médecin  traitant annonce  à  Maria  qu’elle  est  diabétique.  Le  diagnostic  a  été  posé  suite  à  une prise de sang. 2 g de « sucre » le matin à jeun : c’est beaucoup. Depuis quelques mois, Maria ne se sentait pas très bien, avait tout le temps soif et buvait sans arrêt.

- « Pas de sucre » et, surtout « prenez tous les jours les deux comprimés que je vous prescris, un le matin, l’autre le soir, avant les repas ». Les prescriptions sont suivies. Le glucose sanguin (la glycémie) est régulièrement contrôlé.  Son  taux  s’améliore.  Il  oscille  entre  1,3  et  1,5  g  par  litre  de  sang  le matin, à jeun, bien entendu (nous verrons que c’est encore trop). Les  années  passent.  Maria  a  60  ans.  Sa  glycémie  est  de  plus  en  plus  élevée malgré  les  comprimés  prescrits  et  elle  commence  à  avoir  des  troubles  de sensibilité  au  niveau  des  deux  pieds.  Sur  les  conseils  de  son  médecin  traitant, qui  a  judicieusement  diagnostiqué  une  polynévrite  diabétique  responsable  des fourmillements  et  des  douleurs  au  niveau  des  pieds,  Maria  consulte  un

diabétologue  qui  décide  de  remplacer  les  comprimés  par  des  injections

d’insuline. A l’hôpital, elle rencontre une diététicienne.

- « Plus du tout de sucre »

C’est vrai qu’il arrivait à Maria de manger encore un petit gâteau de temps en

temps.

Le  maniement  des  doses  d’insuline  à  injecter  est  expliqué  de  façon  détaillée.

Trois  injections  par  jour  sont  nécessaires.  Elles  sont  réalisées  par  le  mari  qui

contrôle la glycémie à l’aide d’un glucotest, ce petit appareil qui pique et permet

d’analyser une goutte de sang. Après quelques mois, le couple arrive de concert à

ajuster les doses d’insuline injectée en fonction de la glycémie pour en arriver à

un équilibre jugé satisfaisant.

Maria n’était pas mince. Elle grossit.

La  glycémie  à  jeun  ne  dépasse  presque  jamais  1,5  g  mais  dépasse  souvent

les  2,5  g  dans  l’après-midi.  On  relève  aussi  des  épisodes  d’hypoglycémie  avec

sueurs, tremblements et troubles de la concentration. Alors, là, bien sûr, Maria

prend du sucre (dans ce cas, c’est nécessaire) et elle se sent rapidement mieux.

Le mari tient rigoureusement à jour un petit carnet où sont notés les résultats

du glucotest et les doses d’insuline injectées.

La polynévrite s’aggrave.

C’est à ce moment que nous faisons la connaissance de Maria. Elle a soixante-

dix  ans.  Sa  vue  baisse.  Elle  montre  le  résultat  d’une  prise  de  sang  avec  une

créatinine supérieure à la normale, témoignant de reins qui fonctionnent mal.

Le  questionnement  alimentaire  montre  une  abstinence  totale  de  sucre  et  des

sucreries mais une consommation relativement importante de pain blanc et de

pâtes. Il faut dire que Maria est une immigrée d’origine italienne.

- « Ah ! La pasta ! »

Parfois aussi une pizza.

- « Ah ! La pizza ! »

Il y a aussi beaucoup de fruits et du riz au lait light (au lait maigre et « sucré »

avec un édulcorant) et des céréales (Maria n’aime pas ça mais c’est bon pour la

santé au petit déjeuner !).

Effectivement,  il  n’y  a  pas  de  sucre  dans  l’alimentation  mais  la  «  charge glycémique » est très élevée.

Après des explications détaillées (soyez patient : elles viendront), nous établissons un régime adéquat  en  réduisant  sensiblement la consommation de pâtes et de fruits  (sans  pour  cela  les  exclure),  en  remplaçant  le  pain  blanc  par  du  pain intégral et en supprimant les céréales et le riz au lait. Nous attirons l’attention sur la nécessité d’un contrôle « serré » de la glycémie car il est certain que celui-ci va baisser et que les doses d’insuline devront être réduites. Quinze  jours  plus  tard,  le  petit  carnet  de  bord  montre  un  ajustement  des injections  d’insuline  avec  une  très  importante  réduction  des  doses  nécessaires. Les  glycémies  sont  excellentes  mais  il  se  produit  plus  souvent  de  légères hypoglycémies.  Nous  décidons  alors  de  limiter  les  injections  d’insuline  à  deux par  jour.  Les  glycémies  sont  toujours  très  bonnes.  Après  deux  mois,  Maria  a perdu 3 kilos.

Elle  voit  son  diabétologue  lors  de  sa  consultation  annuelle.  Nous  lui  avons entre-temps adressé  un  protocole  détaillé  et  nous sommes curieux de connaître son avis.

Il n’est pas content du tout !

- « Je sais qu’à long terme vous ne continuerez pas ce régime. Vous allez tôt ou tard  manger  comme  vous  le  faisiez  avant  et  votre  diabète  sera  complètement déséquilibré.  Arrêtez  tout  cela,  reprenez  votre  alimentation  habituelle  et  vos trois injections d’insuline ».

Maria s’exprime mal en français. Le diabétologue en conclut peut-être qu’elle est mentalement déficiente !

Toujours  est-il  que  Maria  continue  à  appliquer  ses  nouvelles  consignes diététiques, qu’elle se limite journellement à deux injections d’insuline et que ses glycémies restent excellentes.

Elle revoit son diabétologue.

Lors de la dernière consultation, elle s’est sentie obligée de mentir en lui disant

qu’elle  continuait  des  injections  d’insuline  trois  fois  par  jour  aux  doses

initialement prescrites.

A la consultation du petit carnet de bord, le diabétologue a jugé les glycémies

excellentes  et  lui  a  conseillé  de  continuer  dans  la  même  voie.  Les

polyneuropathies  ne  sont  guère  améliorées.  Elles  sont  irréversibles.  On  aurait

peut-être  pu  les  éviter  en  instaurant  des  mesures  diététiques  adéquates  plus

précoces.

En  attendant,  nous  espérons  éviter  à  Maria,  par  la  consommation  d’une

alimentation différente, l’installation progressive d’une cécité, d’une insuffisance

rénale ou l’amputation d’un pied diabétique.

A soixante-douze ans, Maria a encore envie de voir l’Italie.

 

Le  cas  de  Maria  est  édifiant.  Il  montre  à  quel  point  les  conseils nutritionnels  qui  lui  ont  été  donnés  sont  inadéquats  et  à  quel  point  la confusion est de mise quant à la notion de « sucres » rapides (le sucre courant et les « sucres » des fruits) ou lents (les amidons du pain, des pâtes, des céréales, des tubercules et des légumineuses).

 

SUCRES LENTS, SUCRES RAPIDES : DES NOTIONS COMPLÈTEMENT DÉPASSÉES

 

On  sait  aujourd’hui  que  certains  «  sucres  rapides  »  n’entraînent  qu’une élévation  modérée  de  la  glycémie  ;  au  contraire,  certains  «  sucres  lents  » amènent une élévation importante du taux de glucose sanguin.

Un  morceau  de  vrai  sucre  n’a  pratiquement  aucune  influence  sur  la glycémie, mais :

•  Une  grappe  de  raisin  de  250  g  provoque  la  même  élévation  glycémique que 7 morceaux de sucre de 5 g chacun • Un grand bol de céréales (qui, grâce à une astucieuse politique publicitaire, constituent désormais la base d’un petit déjeuner parfait) équivaut à 9 sucres

•  Un  petit  sachet  de  riz  blanc  ou  200  g  de  pommes  de  terre  cuites  à  l’eau équivalent à 10 sucres

• Une demi-baguette équivaut à 14 sucres

• Une assiette à soupe de pâtes (on les consomme maintenant en plat principal) équivaut à 15 sucres alors que les pâtes sont encore classées parmi les « sucres lents »

•  Une  grande  pizza  équivaut  à  22  sucres  (on  ne  sait  pas  trop  si  les  pizzas s’adaptent au diamètre grandissant des assiettes ou si les assiettes s’adaptent au diamètre grandissant des pizzas)

Ces  quelques  exemples  interpellants  font  appel  aux  notions  d’« index

glycémique » et de « charge glycémique » qui constituent une véritable révolution dans  l’alimentation  du  diabétique.  Grâce  à  ces  notions,  nous  allons  voir  qu’il n’y a plus d’aliments interdits !

Le  principe  de  base  de  ce  nouveau  concept  n’est  pas  d’interdire

formellement  la  consommation  de  sucre  mais  d’endiguer  l’élévation  de  la glycémie  par  une  consommation  harmonieuse  et  adéquate  d’aliments fournisseurs de glucose.

D’une  part,  pour  des  quantités  identiques,  ces  aliments  glucidiques

n’entraînent  pas  tous  une  même  élévation  de  la  glycémie.  Ils  sont  définis qualitativement par leurs index glycémiques. D’autre part, l’élévation glycémique dépend  fortement  des  portions  consommées,  définies  quantitativement  par  la charge glycémique .

Enfin,  l’alimentation  de  tous  les  jours  est  un  puzzle  complexe  fait  de

milliers  de  substances  chimiques  différentes  (glucides,  lipides,  protéines, vitamines,  sels  minéraux,  antioxydants…)  dont  certaines  ont  des  effets favorables, d’autres des effets délétères, sur l’équilibre du diabète.
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ATTENTION : 

 

UTILISEZ CET OUTIL 

 

AVEC PRUDENCE

 

en garde vis-à-vis de toutes les situations plus ou moins dangereuses résultant QUE VOUS ACHETIEZ UNE FOREUSE, UN ESCABEAU OU UN sèche-cheveux, le  fabricant,  après  vous  avoir  félicité  pour  votre  achat,  vous  mettra de l’usage du produit que vous venez d’acquérir. Nous ferons de même.

Le  but  de  cet  ouvrage  est  d’expliquer  au  diabétique,  de  façon  aussi

exhaustive que possible, les tenants et aboutissants du trouble métabolique qui est  le  sien  et  d’expliquer  de  manière  détaillée  comment  gérer  au  mieux  ce problème préoccupant au travers d’une alimentation adéquate, comment vivre bien  avec  son  diabète,  comment  éviter  les  complications  qui  peuvent  en découler…

 

CE LIVRE SE VEUT AVANT TOUT INFORMATIF ET NON THÉRAPEUTIQUE

 

Des  modifications  d’habitudes  alimentaires,  si  favorables  soient-elles, nécessitent l’avis éclairé de votre médecin traitant ou de votre diabétologue de façon  à  ajuster,  le  cas  échéant,  les  doses  de  votre  traitement  médicamenteux qui, probablement, devront être revues à la baisse avec pour conséquences un meilleur équilibre de votre glycémie… et bien moins d’effets secondaires !
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PA RT I E   I

 

POURQUOI UNE 

 

GLYCÉMIE TROP ÉLEVÉE 

 

EST NOCIVE
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« EST-CE QUE JE VAIS 

DEVOIR FAIRE DES 

PIQÛRES D’INSULINE ? »

 

d’insuline  témoignaient  de  la  gravité  de  leur  maladie.  La  question  ne  se  pose C’EST  LA  QUESTION  LA  PLUS  SOUVENT  POSÉE  PAR  LES  PERSONNES  à  qui l’on vient d’annoncer qu’ils sont diabétiques. Comme si les injections pas  en  ces  termes.  Les  complications  du  diabète  ne  se  limitent malheureusement pas au fait de se piquer la peau plusieurs fois par jour, même si  cette  contrainte  quotidienne  n’est  pas  une  sinécure.  Certains  diabétiques dépendants  d’injections  d’insuline  pourront  vivre  très  longtemps  en  bonne santé  et  même  pratiquer  un  sport  de  haut  niveau.  D’autres,  pour  qui  le traitement par insuline n’est pas jugé nécessaire, connaîtront malheureusement des complications sévères dues à un mauvais équilibre du taux de glucose dans le sang.

Ces  complications  pourraient,  bien  souvent,  être  évitées  par  une alimentation adéquate.

Les  diabétiques  traités  à  l’insuline  nous  pardonneront  une  mise  au  point qui permettra aux diabétiques soignés par comprimés – antidiabétiques oraux – de mieux comprendre et donc de mieux gérer leur diabète. Ils le connaissent souvent mal. La raison en est simple. Le diabétique qui dépend de façon vitale d’injections  quotidiennes  d’insuline  se  voit  fournir  des  explications  détaillées sur  le  mode  d’emploi  de  son  traitement  qu’il  devra  adapter  en  fonction  des mesures  de  sa  glycémie.  De  l’autre  côté,  le  diabétique  traité  par  comprimés  à doses fixes s’en remet le plus souvent à l’efficacité de ceux-ci sans toujours bien connaître les complications auxquelles sa maladie l’expose. C’est ainsi que nous rencontrons  tous  les  jours  des  diabétiques  qui  ignorent  ce  qu’est  un  glucide, quelle  est  l’implication  des  aliments  glucidiques  dans  l’augmentation  de  la glycémie et quel est le risque encouru suite à l’élévation de celle-ci. Ils ne sont évidemment  pas  le  moins  du  monde  responsables  de  cette  méconnaissance puisque  seul  importe  le  sucre…  qui  ne  représente  qu’une  petite  partie  des glucides consommés !
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LES DIABÈTES ET NON 

PAS LE DIABÈTE

 

résultat  commun  :  l’élévation  de  la  glycémie,  c’est-à-dire  l’augmentation  de  la I L  EXISTE  DEUX  TYPES  DE  DIABÈTE  QUI  CONSTITUENT  DEUX  maladies  dont les  causes  sont  fondamentalement  différentes.  Elles  ont  néanmoins  un quantité de glucose dans le sang (ne parlons désormais plus de sucre !).

La  glycémie  est  régulée  de  façon  très  précise  par  une  hormone  appelée « insuline  »,  fabriquée  par  le  pancréas  et  circulant  dans  le  sang.  Nous  en détaillerons les effets multiples. Très schématiquement, l’insuline permet, entre autres, d’évacuer le trop-plein de glucose sanguin en ouvrant des portes de sortie

qui permettent à celui-ci de s’échapper de la circulation sanguine (voir schéma).

Le diabète de type 1 résulte d’une atteinte du pancréas. Les causes en sont encore mal connues. On évoque le plus souvent une maladie auto-immune : le système  immunitaire,  on  ne  sait  trop  pourquoi,  détruit  les  zones  du  pancréas

chargées  de  la  synthèse  insulinique *.  Dès  lors,  l’ouverture  des  portes d’évacuation du glucose n’est plus possible et celui-ci s’accumule dans le sang. La cause de cette maladie n’a aucun rapport avec l’alimentation. •  Le  diabète  de  type  1  débute  souvent  brutalement  et  survient  surtout  avant l’âge de 20 ans. On ne retrouve d’antécédent familial que dans un cas sur dix. Cette maladie nécessite impérativement des injections journalières d’insuline : le diabétique de type 1 est dit insulinodépendant. En d’autres termes, sa survie dépend d’injections quotidiennes.

• Le diabète de type 2 n’est pas dû à une insuffisance de sécrétion d’insuline : ce n’est  pas  le  pancréas  qui  est  malade  mais  ce  sont  les  charnières  des  portes d’évacuation qui sont défectueuses et, dès lors, ces portes s’ouvrent de plus en

plus  difficilement  (lire Annexe  1).  Cette  évolution  progressive  oblige  le

pancréas  à  fabriquer  de  plus  en  plus  d’insuline  pour  vaincre  cette  résistance * jusqu’au  jour  où  l’ouverture  des  portes  devient  insuffisante  en  dépit  de sécrétions  d’insuline  importantes.  Privé  de  ses  portes  de  sortie,  le  glucose s’accumule alors dans le sang et la glycémie s’élève. A long terme, la situation peut évoluer vers un épuisement du pancréas qui synthétise alors de moins en moins d’insuline. Comme lors du diabète de type 1, le diabète de type 2 peut donc,  lui  aussi,  mais  c’est  loin  d’être  toujours  le  cas,  évoluer  vers  un  état d’insulinodépendance et donc nécessiter des injections d’insuline.

Le diabète de type 2 est généralement une maladie d’évolution lente. Il est

souvent  découvert  fortuitement  lors  d’une  prise  de  sang  qui  montre  une glycémie élevée chez une personne qui, jusque-là, se porte bien. Cette personne présente aussi la plupart du temps un excès de poids. Contrairement au diabète de type 1, cette maladie est intimement liée au mode alimentaire.

 

Michelle, 32 ans

 

Michelle  me  téléphone  pour  un  rendez-vous  et  me  rappelle  que  nous  nous sommes déjà vus il y a un peu plus de dix ans.

« Vous vous souvenez, à l’époque, vous m’aviez dit que je risquais un diabète. Et bien, je l’ai ! »

En consultant le dossier, je revois cette jeune dame d’un peu plus de vingt ans à l’époque, qui  présentait  un  excès  de  poids  qui restait toutefois loin des critères d’obésité.  Comme  on  notait  des  antécédents  familiaux  de  diabète,  j’avais demandé un test de mesure de la glycémie et de l’insuline après prise de glucose. Si  la  glycémie  restait  dans  les  normes,  l’insuline  était  très  haute  et  je  l’avais

avertie  d’une  évolution  possible  vers  un  diabète  si  elle  continuait  une  telle

consommation  de  glucides  :  pâtes  quasiment  tous  les  jours,  biscuits  de  toutes

sortes, limonades par litres et barres chocolatées en cas de petites fringales.

Essentiellement motivée par des considérations d’ordre esthétique (se préoccupe-

t-on du diabète à 20 ans ?), Michelle avait facilement perdu une douzaine de

kilos par un régime modérément restrictif, surtout axé sur une diminution de la

consommation de glucides. Méconnaissable et ravie, elle avait disparu dans la

nature et je n’avais pas eu l’occasion de contrôler son taux d’insuline après une

perte de poids et une alimentation beaucoup mieux équilibrée.

J’apprends,  lors  de  notre  nouveau  rendez-vous  que,  rapidement,  suite  à  deux

grossesses  rapprochées  au  cours  desquelles  elle  avait  respectivement

pris  18  et  21  kilos,  son  poids  avait  grimpé  en  flèche  et  que,  malgré  plusieurs

tentatives de régimes plus ou moins farfelus, elle se situait à plus de vingt kilos

au-dessus  du  poids  mesuré  lors  de  notre  première  rencontre.  Les  pâtes,

limonades  et  autres  viennoiseries  avaient  à  nouveau  fait  surface  dans

l’alimentation au quotidien.

A la suite d’une période de fatigue, le médecin traitant a fini par réaliser un

bilan sanguin qui mettait en évidence une glycémie à peine inférieure à 2 g par

litre de sang. Le diagnostic est sans appel : diabète de type 2 ! Cette situation

aurait pu être évitée !

 

Généralement, le diabète de type 2 est mis en évidence chez des personnes de plus de quarante ans. Autrefois, on parlait même de « diabète du vieillard » mais cette appellation doit être sérieusement revue : on découvre actuellement de plus en plus de diabètes de type 2 chez des adultes jeunes, des adolescents, voire des enfants. Ce phénomène est directement lié à l’épidémie d’obésité qui sévit, sans exception, dans tous les pays industrialisés.

Il faut ajouter que le diabète de type 2, sans revêtir un caractère purement héréditaire,  se  développe  préférentiellement  sur  un  terrain  de  prédisposition familiale.

On  compte  actuellement  en  France  deux  millions  neuf  cent  mille

diabétiques, soit une personne sur 22 et différentes études permettent d’estimer entre  600  000  et  800  000  le  nombre  de  diabétiques  qui  s’ignorent.  L’énorme majorité des diabétiques (92 %) se rattachent au type 2. C’est dans ce groupe que  le  nombre  de  malades  croît  à  un  rythme  effréné,  bien  sûr  en  raison  du vieillissement  de  la  population,  mais  aussi  et  surtout  parce  que  l’âge  du diagnostic  ne  cesse  de  baisser,  notamment  en  raison  de  l’augmentation  du nombre  de  personnes  en  excès  pondéral  et  de  la  baisse  du  niveau  d’activité physique.  La  prévalence  du  diabète  de  type  1,  elle,  reste  en  rapport  avec l’accroissement de la population.

L’International  Diabetes  Federation  nous  livre  ces  données  très

préoccupantes. Si on évalue actuellement à plus de 190 millions le nombre de diabétiques dans le monde, ce chiffre sera quasiment doublé d’ici 2030 d’après les  épidémiologistes  :  370  millions  de  cas  sont  prévus,  soit  une  augmentation de 6 millions par an, essentiellement des diabétiques de type 2.

Quoi  qu’il  en  soit,  même  si  diabète  de  type  1  ou  2  n’ont  pas  la  même

origine, le résultat est le même : une insuffisance de sécrétion d’insuline ou la sécrétion d’une insuline peu efficace aboutissent dans les deux cas à une élévation anormale  de  la  glycémie  en  l’absence  de  mesures  adéquates.  Les  diabétiques  de type 1 et 2 sont logés à la même enseigne et risquent les mêmes complications.

En 1997, un comité international d’experts a d’ailleurs clairement défini le

diabète comme une maladie dont le diagnostic doit être posé si la glycémie à jeun, contrôlée à deux reprises, est supérieure à 1,26 g de glucose par litre de sang.  Les  deux  types  de  diabète  ont  été  volontairement  confondus  lors  de l’établissement de ce critère.

 

Le diabète, qu’il soit de type 1 ou de type 2, est

clairement défini par une glycémie à jeun

supérieure à 1,26 g de glucose par litre de sang.

Le  diabète  est  une  étrange  maladie  :  bien  comprise  et  bien  jugulée,  elle n’empêche pas d’être en bonne santé ; mal prise en charge, elle peut entraîner des  effets  redoutables.  Connaissez-vous  bien  l’origine  de  ces  complications  ? Savez-vous pourquoi une concentration trop élevée de glucose est nocive ? Il est étonnant, lors de la rencontre avec un diabétique, de voir combien il est peu au courant  de  sa  propre  maladie.  Parallèle  étonnant  avec  l’information  massive concernant les méfaits du tabac.

 

* C’est-à-dire les cellules bêta du pancréas

* On parle dès lors d’« insulinorésistance »
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CHRONIQUES OU 

 

AIGUËS, QUELLES SONT 

LES COMPLICATIONS 

D’UN DIABÈTE MAL 

ÉQUILIBRÉ ?

 

différentes  complications,  notamment  au  niveau  des ALONG  TERME,  UNE  GLYCÉMIE  QUI  RESTE  CHRONIQUEMENT trop élevée s’avère  néfaste  pour  l’organisme.  Un  diabète  mal  équilibré  entraîne vaisseaux  sanguins  et  des terminaisons nerveuses.

Le réseau sanguin est constitué de grosses artères qui se ramifient partout

dans l’organisme en artères de calibre de plus en plus petit jusqu’au stade des artérioles qui, elles-mêmes, émettent des branches de plus en plus fines appelées capillaires dont le diamètre peut se réduire à 5 millièmes de millimètre à peine. Ce  réseau  d’une  densité  extraordinaire  permet  un  flux  de  sang  qui  apporte oxygène  et  matériel  nutritif  dans  les  plus  petits  espaces  et  recoins  de l’organisme.

 

PROCESSUS D’ALTÉRATION DES VAISSEAUX

 

Sur le plan structural, tous ces vaisseaux sanguins sont construits sur base d’une armature de protéines. Problème : ces protéines se corrodent en présence d’un sang  trop  riche  en  glucose.  C’est  particulièrement  le  cas  au  niveau  des  petites artérioles et des capillaires.

 

L ’ H É M O G L O B I N E   G LY Q U É E ,   U N

I N D I C A T E U R   P R É C I E U X   D E   L A   G LY C É M I E

A M B I A N T E

La  combinaison  de  glucose  aux  protéines  entraîne  une  application  extrêmement

intéressante  pour  le  suivi  de  l’équilibre  du  diabétique.  Le  glucose  se  fixe  en  effet,

entre autres, sur l’hémoglobine, une protéine bien connue qui circule dans le sang.

On  dit  alors  qu’il  s’agit  d’une protéine  «  glyquée  ».  Dans  les  conditions  de  non-

diabète,  moins  de  6  %  de  notre  hémoglobine  est  liée  à  du  glucose.  Nous  avons

donc  moins  de  6  %  d’hémoglobine  glyquée. En  cas  de  diabète,  la  quantité  de

glucose  augmente  dans  le  sang  et  un  pourcentage  plus  important  de  glucose  se

fixe  sur  l’hémoglobine  :  7,  8  %  voire  davantage.  Le  dosage  de  l’hémoglobine

glyquée  permet  ainsi  d’avoir  un  reflet  de  la  quantité  de  glucose  circulant  dans  le

sang  pendant  les  trois  ou  quatre  semaines  précédentes  et  permet  d’estimer  la

glycémie  ambiante,  jour  et  nuit.  Cette  mesure  est  plus  intéressante  sur  le  suivi  à

long terme qu’un simple dosage de la glycémie à jeun qui ne donne qu’une valeur

ponctuelle à un moment précis.

 

Cette corrosion des protéines de la paroi des capillaires résulte de plusieurs types de réactions chimiques mettant en jeu le glucose présent en excès dans le sang :

• Le glucose se lie à des constituants des protéines lors d’une réaction chimique appelée  « glycation  ».  Dans  un  premier  stade,  cette  réaction  peut  être  sans conséquence si l’on parvient à normaliser la glycémie. Mais, au fil du temps, se forment des composés qui s’accumulent de façon irréversible et entraînent une altération définitive des petits vaisseaux sanguins.

• Le glucose en excès s’oxyde en présence de l’oxygène présent dans le sang et donne naissance à des composés très réactifs qui, eux aussi, altèrent les protéines. •  Une  glycémie  élevée  entraîne  une  pénétration  excessive  de  glucose  dans  les cellules. Il est alors transformé en sorbitol qui provoque également des lésions.

L’ensemble des affections vasculaires dégénératives localisées au niveau des

petites  artérioles  et  des  capillaires  porte  le  nom  de  «  *  microangiopathies  »  ,

typiques du diabète. Elles sont responsables de complications redoutables : les échanges  d’oxygène  et  de  substances  nutritives  essentielles  entre  le  sang  et  les tissus qu’il irrigue est gravement perturbé.

 

LE « PIED DU DIABÉTIQUE »

 

Une des principales complications des microangiopathies sont des atteintes de nerfs appelées « polyneuropathies  »  (atteintes  neurologiques). Les nerfs sont en effet  nourris  eux-mêmes  par  de  petits  vaisseaux  sanguins  dont  l’altération retentit  sur  le  fonctionnement  nerveux.  Les  polyneuropathies  les  plus fréquentes  se  manifestent  de  façon  symétrique  au  niveau  des  extrémités  du corps, plus souvent au niveau des pieds (en chaussette) qu’au niveau des mains (en gants), par des fourmillements, des démangeaisons, une perte de sensibilité et des douleurs, parfois intolérables, surtout la nuit.

La  combinaison  d’atteintes  de  nerfs  et  de  petits  vaisseaux  peut  également

conduire au « pied diabétique » caractérisé par des plaies parfois incurables et ainsi à l’amputation.

D’autres  complications  redoutables  résultent  des  microangiopathies.  Elles

touchent les cellules de la rétine et peuvent amener une baisse de la vision, voire une cécité. Elles peuvent également altérer les cellules du rein, entraînant une insuffisance  rénale  progressive  qui  peut  nécessiter  le  recours  à  l’épuration  extra rénale, mieux connue sous le nom de « rein artificiel » ou dialyse.

 

À    É

QUE FAIRE FACE À CES LÉSIONS ?

 

Toutes ces lésions sont d’évolution lente. Le praticien se doit de les expliquer de façon détaillée à son patient diabétique. L’enjeu est de taille car la régression de ces  lésions  est  impossible  en  cas  d’atteintes  avancées.  Au  contraire,  la prévention est très efficace, d’autant plus qu’elle est précoce, et peut permettre au  diabétique  de  vivre  en  bonne  santé  jusqu’à  un  âge  avancé.  Le  tout  est d’adopter au plus vite les mesures adéquates, non seulement par un traitement médicamenteux mais tout autant par une alimentation qui évite une élévation trop  importante  du  taux  de  glucose  sanguin.  Le  problème  est  strictement identique  dans  tous  les  cas  de  diabète.  Il  est  même  parfois  plus  grave  chez  le diabétique  de  type  2  où  la  maladie  se  résume  souvent  à  avaler  quelques comprimés et à admettre d’avoir des glycémies « un peu hautes ». Il n’y a pas de diabète négligeable.

Comme lors de toute démarche préventive, la difficulté réside dans le fait de  prendre  ces  mesures  alors  que  l’on  ne  ressent  absolument  aucun désagrément.

- « Oh, c’est un petit diabète »

- « Alors, je fais quoi, moi, Docteur, j’attends qu’il grandisse ? »

Evidemment,  non  !  Il  y  a  urgence,  non  seulement  à  prescrire  des médicaments mais aussi à mettre en place, aussitôt que possible, une stratégie diététique  adéquate,  dès  que  le  diagnostic  est  posé  :  les  microangiopathies progressent dès que la glycémie est trop élevée.

Ceci dit, les complications liées aux microangiopathies ne sont pas les seules liées  au  diabète.  Nous  verrons  par  la  suite  qu’un  diabète  mal  équilibré  peut aussi  favoriser  la  sclérose  de  plus  gros  vaisseaux  sanguins  :  l’athérosclérose, maladie  dégénérative  des  artères  susceptible  d’entraîner  des  complications cardiovasculaires redoutables, n’est pas spécifique du diabète mais est nettement

plus fréquente chez le diabétique (lire plus loin).

Lors  d’un  diabète  mal  équilibré,  si  les  microangiopathies,  les

macroangiopathies * et les atteintes neurologiques constituent des complications d’évolution  lente,  le  diabétique  peut  également  être  confronté  à  des complications aiguës, dues à l’hyperglycémie, l’acidose ou la déshydratation qui peuvent mener au coma.

Si la prévention est d’autant plus efficace qu’elle est précoce, il n’est jamais

trop  tard  pour  bien  faire  et,  à  n’importe  quel  stade  de  l’évolution,  l’adoption d’un mode alimentaire bien compris, basé sur les notions d’index et de charge

glycémiques  (lire  la  Partie  II)  permettra  d’endiguer  au  mieux  la  maladie. Chaque pas que vous faites pour améliorer votre glycémie améliore votre santé.

 

À RETENIR

Une élévation de la glycémie est susceptible d’entraîner des complications redoutables. Celles-ci peuvent être aiguës et entraîner un coma. Chroniques, elles se manifestent le plus souvent par une atteinte de petits vaisseaux sanguins qui peut conduire à une baisse de la vision, une insuffisance rénale, des atteintes de nerfs, des plaies graves au niveau des pieds. Le diabète peut également entraîner une nette augmentation de fréquence de l’athérosclérose.

Une fois installées, toutes les complications au long cours sont irréversibles. Or, elles sont le plus souvent évitables par des mesures préventives qui ne doivent pas se limiter au seul traitement médicamenteux. La mise en place de mesures diététiques adéquates est indispensable dès que le diagnostic de diabète est posé.

 

* de « micro » : petits, « angio » : vaisseaux, « pathie » : maladie

* Macroangiopathies : atteinte dégénérative de gros vaisseaux
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B.A.- BA DE NUTRITION

 

 

certaines  sont  indispensables  au  bon  fonctionnement  de  l’organisme.  C’est  le T OUS  LES  ALIMENTS  SONT  CONSTITUÉS  DE  MACRONUTRIMENTS et  de micronutriments.  Ces  derniers  sont  de  très  petites  molécules  dont cas  des  vitamines  et  des  sels  minéraux  essentiels  (fer,  calcium,  magnésium, sélénium, zinc…).

 

LES MACRONUTRIMENTS SE DIVISENT EN TROIS CATÉGORIES

 

Les  glucides  (faussement  appelés  «  sucres  »),  les  graisses  (ou  lipides)  et  les

protéines.  Les  macronutriments  fournissent  l’énergie,  c’est-à-dire  les  calories * nécessaires  au  fonctionnement  des  innombrables  réactions  chimiques  dont notre organisme est le siège.

• Les  protéines  se  trouvent  surtout  dans  la  viande,  le  poisson,  les  œufs,  le fromage  et  le  lait,  mais  aussi  dans  des  produits  d’origine  végétale  comme  les pois,  les  fèves,  les  lentilles,  les  céréales,  les  pommes  de  terre,  etc.  Elles  sont constituées d’acides aminés.

• Les  graisses  ou  lipides  sont  présentes  de  façon  bien  visible  dans  les  matières grasses courantes (beurre, margarines et huiles diverses) mais aussi sous forme plus  ou  moins  cachée  dans  le  lait  entier,  le  fromage,  les  aliments  frits  (frites, chips),  le  chocolat  (fabriqué  à  base  de  beurre  de  cacao)  et  dans  beaucoup  de sucreries  (biscuits,  gaufres,  pâtisseries  et  viennoiseries  qui  contiennent habituellement  un  quart  à  un  tiers  de  beurre,  de  margarine  ou  d’huile  de palme).  Les  lipides  alimentaires  se  présentent  sous  forme  de  triglycérides  (lire

« L’énergie provient aussi des graisses »).

• Les glucides, quant à eux, proviennent directement de produits végétaux ou en sont extraits pour fabriquer de nombreux aliments. On distingue classiquement les glucides simples et les glucides complexes.

On trouve des glucides simples dans :

-  Le sucre  (saccharose),  lui-même  constitué  d’une  entité  de  glucose  et d’une autre de fructose

-  Les fruits  qui  contiennent  à  la  fois  du  saccharose,  du  glucose  et  du fructose. Glucose et fructose sont des entités simples-  Le lait  qui  renferme  du  lactose,  constitué  d’une  entité  de  glucose  et d’une autre de galactose

Les glucides  complexes  digestibles,  appelés  amidons,  sont  de  plus  grosses

molécules constituées de plusieurs centaines d’entités de glucose et uniquement de glucose. On les trouve dans :

- Les produits préparés à base de farine, elle-même extraite de céréales dont la  plus  utilisée  est  le  blé  ou  froment  :  pain,  pâtes,  biscuits,  gaufres, pâtisseries et viennoiseries, pizzas, pitas…

-  Le riz  qui  se  rattache  aussi  à  la  catégorie  des  céréales  (riz  rond,  long, incollable)

-  Les tubercules,  dont  le  principal  représentant  dans  nos  assiettes  est  la pomme de terre et ses différentes préparations (purée, croquette, pomme dauphine, frite, chips…)

-  Les céréales  »  pour  petit  déjeuner  qui  doivent  leur  appellation  au  fait qu’elles sont fabriquées à base de céréales diverses (riz, maïs, blé…)

- Les légumineuses (haricot, lentille, fève, pois, pois chiche...)- Certains  fruits  comme  la  banane,  la  pomme,  la  mangue,  le  raisin, l’abricot…

Les amidons constituent la mise en réserve de glucose par les végétaux (chez les humains, le glucose est mis en réserve sous forme de glycogène dans le foie

et les muscles, comme nous le verrons à « La charge glycémique : le nouvel outil

du diabétique »).

Il existe également des glucides complexes que le système digestif humain ne peut pas assimiler et qu’on appelle communément « fibres ». Parmi celles-ci, on distingue :

-  Les  fibres  insolubles  dans  l’eau,  en  particulier  la  cellulose,  elle-même constituée de glucose

-  Les  fibres  hydrosolubles,  en  particulier  l’inuline,  elle-même  constituée de nombreuses molécules de fructose

 

CLASSIFICATION DES GLUCIDES
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LES ALIMENTS, DES MÉLANGES DE NUTRIMENTS

 

Ceci  dit,  il  existe  très  peu  d’aliments  purs  :  le  sucre  de  table  (constitué exclusivement  de  saccharose)  et  les  huiles  (composées  uniquement  de triglycérides). Tous les autres aliments sont des mélanges de nutriments.

La viande, par  exemple,  contient  surtout des protéines mais aussi plus ou

moins de graisse et de petites quantités de glucides. Le lait entier nous apporte des glucides sous forme de lactose, des protéines mais aussi pas mal de graisses. Le  pain  et  les  féculents  divers  fournissent  surtout  des  glucides  sous  forme d’amidons mais aussi des protéines en quantités non négligeables. Les légumes renferment  un  peu  d’amidons,  mais  aussi  un  peu  de  protéines  et  même d’infimes quantités de graisses, tout comme les fruits d’ailleurs qui, eux, sont les fournisseurs  de  fructose  et  de  glucose  mais  contiennent  aussi,  comme  nous venons de le voir, du saccharose, c’est-à-dire du vrai sucre. Vous trouverez sur

le site internet http://www.lanutrition.fr des tableaux de composition détaillée des aliments les plus courants.

Pour autant que nous fassions abstraction de leur composition en vitamines et  oligoéléments  divers,  l’extraordinaire  variété  d’aliments  qui  nous  attendent dans nos assiettes, en dépit de leur diversité de goûts, se résume donc à la prise de protéines, de lipides et de glucides.

 

COMMENT SE TRANSFORMENT LES PROTÉINES, LES GLUCIDES ET LES GRAISSES DANS L’ORGANISME ?

 

De la bouche à l’intestin, notre système digestif transforme progressivement ces macronutriments  en  micronutriments  grâce  à  l’action  d’enzymes  qui,  comme des  ciseaux,  assurent  leur  découpage  en  molécules  de  plus  en  plus  petites jusqu’à ce que celles-ci soient assimilables et puissent passer dans le sang.

• Les protéines sont ainsi découpées en acides aminés.

• Les graisses (ou lipides) fournissent des acides gras.

• Les glucides apportent du glucose.

Les glucides semblent, à première vue, constituer une catégorie d’aliments disparate : ils se présentent en effet sous des aspects et des goûts bien différents. Leur  point  commun  est  qu’ils  sont  tous  constitués  d’entités  chimiques appartenant  à  une  même  famille,  comme  on  le  constate  dans  le  tableau  de

« Classification des glucides ».

•  Les  grosses  molécules  d’amidons  sont  découpées  jusqu’au  stade  de  petites molécules de glucose.

• Le sucre est réduit à l’état de glucose et de fructose.

• Le lactose du lait est découpé en glucose et en galactose.

•  Le  glucose  et  le  fructose,  entités  élémentaires  apportées  par  les  fruits,  sont assimilés tels quels.

 

*  La  mesure  du  pouvoir  énergétique  des  glucides,  des  lipides  et  des  protéines  s’effectue  en  fait  en kilocalories  (kcalories  ou  kcal).  Un  gramme  de  glucides  ou  de  protéines  fournit approximativement 4 kcal. Un gramme de lipides fournit 9 kcal.
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TOUS LES GLUCIDES 

N’ONT PAS LE MÊME 

IMPACT SUR LA 

GLYCÉMIE

 

suffisante est assurée par des mécanismes complexes qui permettent d’alimenter J OUR ET NUIT, ET MÊME APRÈS UNE LONGUE PÉRIODE DE jeûne, du glucose circule  dans  le  sang.  Dans  des  conditions  normales,  une  glycémie en carburant des organes aussi essentiels que le cerveau, les reins et les globules rouges.

Nous  analyserons  bientôt  ces  mécanismes  de  régulation  et  nous  verrons aussi  que  les  autres  organes  que  ceux  que  nous  venons  de  citer  peuvent  se contenter d’un autre carburant : les acides gras provenant des graisses.

 

Dans le cadre d’une alimentation variée, le

découpage des glucides par les enzymes digestifs

transforme 80 à 90 % des glucides ingérés en

entités élémentaires de glucose. Celui-ci passe

alors dans le sang et entraîne une augmentation

de la glycémie « ambiante ». Quant au fructose

et au galactose, ils sont tout simplement

transformés en glucose par le foie.

 

La  glycémie  se  mesure  généralement  en  grammes  de  glucose  par  litre  de

sang. Normalement, les valeurs fluctuent, en fonction des apports alimentaires, entre 0,7  et  1,8  g/l  (ces  chiffres  peuvent  être  largement  supérieurs  chez  le diabétique en déséquilibre).

 

DES DISTINCTIONS DÉPASSÉES

 

Jusqu’au milieu des années 1970, on croyait que tous les glucides avaient des effets  similaires  sur  la  glycémie.  Les  diététiciens  utilisaient  alors  des tables d’équivalence.  Par  exemple,  le  fait  qu’une  petite  pomme  ou  75  g  de  riz  cuit ou 100 g de pommes de terre ou 20 g de sucre ou encore une tranche de pain contiennent  chacun  à  peu  près  20  g  de  glucides  rendait  ces  aliments interchangeables.

On  a  également  développé  la  notion  de  « sucres  lents  »  et  de  « sucres

rapides  »  selon  le  principe  qui  voudrait  que  les  aliments  riches  en  «  sucres  » rapides  (le  sucre  lui-même  et  le  «  sucre  »  des  fruits)  entraînent  une  élévation rapide  et  brutale  de  la  glycémie  alors  que  les  «  sucres  lents  »,  composés essentiellement d’amidons (pain, pâtes, riz, pommes de terre…) provoqueraient une élévation plus tardive, moins intense et plus prolongée du taux de glucose sanguin. C’est ainsi que les « sucres lents » ont acquis leur bonne réputation : ils ne  feraient  pas  grossir  et  symbolisent  par  excellence  l’alimentation  idéale  du sportif. Et ce qui est sportif est bon (nous voici à nouveau dans le domaine du discours court, progressiste et brillant).

Ces  notions  sont  complètement  fausses.  Elles  ont  toutefois  la  dent  dure  et

continuent  à  être  véhiculées  dans  de  nombreux  articles  et  recommandations diététiques de tout acabit.

Beaucoup  d’aliments  classés  dans  la  catégorie  des  glucides  sont,  en  fait, constitués d’un mélange de glucides ou d’un mélange de glucides avec d’autres nutriments. Par exemple, un biscuit, fabriqué à base de sucre, de chocolat, de farine, d’œufs, et de matières grasses contient du saccharose, des amidons, un peu  de  protéines  et  beaucoup  de  graisses  sous  forme  de  triglycérides (jusqu’à  30  %  de  matières  grasses  :  comme  de  la  saucisse  !).  Les  fruits contiennent presque toujours un mélange de fructose, de glucose et de sucre, voire même des  amidons  pour  quelques-uns  d’entre eux.  Beaucoup d’aliments glucidiques  renferment  également  des  fibres,  c’est-à-dire  des  glucides  qui  ne peuvent pas être digérés par notre système digestif. Les farines de blé, de seigle

ou de maïs ne renferment pas les mêmes types d’amidons (lire « Qu’est-ce qui

détermine l’IG d’un aliment ? »).

Ces compositions variées des aliments glucidiques entraînent des élévations de la glycémie fondamentalement différentes.

 

André, 45 ans

 

Mon  ami  André  est  diabétique  depuis  l’enfance.  Il  est  passé  maître  dans  l’art

d’ajuster ses doses d’insuline, en fonction des glucotests qu’il réalise.

Il  y  a  quelques  jours,  il  avait  dosé  son  taux  de  glucose  dans  la  matinée  après

avoir mangé un peu de ciabatta (vous savez, ce pain italien) au petit déjeuner

et,  à  son  grand  étonnement,  avait  constaté  une  glycémie  nettement  supérieure

à 2 g alors qu’habituellement celle-ci est très bonne à ce moment de la journée.

Il  faut  dire  que  c’est  la  première  fois  qu’il  goûte  au  ciabatta.  D’habitude,  il

mange du pain complet au petit déjeuner.

Étonnant ? Non : question d’index glycémique !
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INDEX GLYCÉMIQUE 

(IG) : UNE NOTION 

FONDAMENTALE

 

découverte. L’INDEX  GLYCÉMIQUE  EST  NÉ  D’UNE  SIMPLE  EXPÉRIENCE  QUI a finalement révolutionné  un  pan  entier  de  la  nutrition.  Retour  sur  cette

En 1981, David  Jenkins  et Tom  Wolever, deux chercheurs de l’université de  Toronto,  cherchent  à  dresser  la  liste  des  aliments  que  les  diabétiques peuvent  manger  sans  danger  :  il  s’agit  de  ceux  qui  n’élèvent  pas  trop  la glycémie.

À  l’époque  (et  c’est  toujours  vrai  aujourd’hui  en  France  !),  les  diabétiques utilisent  un  système  d’équivalences  qui  part  du  principe  que  tous  les  glucides complexes, pain, pommes de terre, riz, légumes secs, se comportent de la même manière  avec  le  sucre  sanguin.  Aussi  incroyable  que  cela  paraisse,  personne n’avait pris la peine de vérifier qu’il en allait bien ainsi en situation réelle.

Jenkins  et  Wolever  sont  les  premiers  à  se  demander  ce  qui  se  passe réellement  dans  le  corps  quand  on  mange  des  glucides  complexes  aussi différents. Ils recrutent donc des volontaires et donnent à chacun du pain blanc avant  de  mesurer  leur  glycémie  trente  minutes  après,  grâce  à  une  analyse  de sang.  Quand  ils  prennent  connaissance  des  résultats,  Jenkins  et  Wolever  sont stupéfaits.  Le  pain  blanc  a  provoqué  une  montée  phénoménale  du  sucre sanguin. Aussi élevée que du glucose pur. Le pain n’est pas un sucre lent !

Intrigué,  Jenkins  renouvelle  l’expérience  avec  une  dizaine  d’aliments

glucidiques. La pomme de terre, frite ou en purée, n’est pas plus un sucre lent que  le  pain.  Le  riz  blanc  non  plus.  Pas  plus  que  les  corn  flakes.  Tous  ces aliments  présentés  comme  favorables  aux  diabétiques  font  grimper  le  sucre sanguin à des hauteurs inquiétantes.

Jenkins propose alors de classer les aliments glucidiques en fonction de leur

index glycémique c’est-à-dire leur capacité à élever le taux de glucose dans le sang. Trois  grandes  catégories  d’aliments  sont  identifiées.  Les  glucides  qui  font grimper  rapidement  et  fortement  la  glycémie  ont  un  IG  élevé.  Ceux  qui  ont peu  d’influence  sur  la  glycémie  ont  un  IG  bas.  Entre  les  deux  se  trouvent  les aliments à IG modéré.
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Tous les glucides, qu’ils soient simples ou complexes, provoquent un pic de la

glycémie 30 minutes après leur ingestion.

Seulement, l’amplitude de ce pic est plus ou moins grande.

Cette amplitude ne dépend absolument pas de la structure simple ou complexe

des glucides, elle dépend d’autres facteurs.

L’index glycémique reflète cette amplitude.
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En  dessous  de  55  on  parle  d’IG  bas,  entre  55  et  70  d’IG  modéré  et  au-dessus de 70 d’IG élevé. L’IG de référence est celui du glucose ou du pain blanc (selon les études) et est égal à 100.

 

À RETENIR

L’index glycémique nous renseigne sur la qualité d’un glucide. Il compare le pouvoir

hyperglycémiant de portions d’aliments qui renferment le même poids de glucides (50 g) :

par exemple 800 g de pastèque, 600 g de carottes, 125 g de frites.

 

La plupart des aliments glucidiques ont été testés chez des diabétiques dont la  glycémie  était  stabilisée  et  chez  des  personnes  saines,  ce  qui  a  permis d’élaborer une table internationale des index glycémiques pour 1 300 aliments riches en glucides (vous trouverez 700 aliments de cette table dans le Guide des index glycémiques publié aux mêmes éditions).

Lorsque l’on consulte cette table, voici ce qui apparaît. Les aliments raffinés comme le glucose pur, le pain blanc, le riz blanc, les céréales du petit déjeuner type  corn  flakes  ou  Miel  Pops,  le  riz  soufflé,  les  confiseries,  les  barres chocolatées,  les  viennoiseries,  certains  gâteaux,  ont  un  IG  élevé.  C’est  aussi  le cas des pommes de terre surtout lorsqu’elles sont en purée.

Les aliments peu transformés, comme le boulgour (blé dur concassé), l’orge mondé  ou  lentement  digérés,  comme  les  pâtes,  les  flocons  d’avoine  et  le  riz basmati ont un IG modéré à bas.

 

C O M M E N T   C A L C U L E - T- O N   L ’ I N D E X

G LY C É M I Q U E   D ’ U N   A L I M E N T   ?

Concrètement,  trente  à  quarante-cinq  minutes  après  un  repas,  le  taux  de  glucose sanguin passe par un pic avant de retrouver progressivement sa valeur initiale. Pour calculer un index glycémique on donne à des volontaires 50 g de glucose dilué dans de l’eau : ceci servira de référence (IG = 100). Le glucose sanguin est mesuré toutes les  30  minutes  pendant  2  à  3  heures.  Cette  opération  est  renouvelée  avec  une portion  de  l’aliment  à  tester  contenant  50  g  de  glucides.  En  divisant  l’aire  située sous  la  courbe  glycémique  de  l’aliment  testé  par  l’aire  située  sous  la  courbe  de référence, on obtient l’IG.
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Les aliments riches en fibres solubles (lentilles, pois) ont un IG assez bas car

les fibres solubles forment une sorte de gel dans l’intestin, et freinent le passage du glucose. La plupart des fruits ont un IG bas. Le fructose, qui pourtant est un sucre simple, a un IG bas.
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Nous  avons  vu  que  l’index  glycémique  (IG)  donne  une  idée  relativement

précise de l’élévation de la glycémie qui va se produire après avoir mangé tel ou tel  aliment.  On  voit  tout  de  suite  l’intérêt  majeur,  pour  un  diabétique,  de connaître  les  aliments  qui  risquent  de  faire  monter  brutalement  son  taux  de glucose sanguin et de prévoir l’élévation glycémique qui peut résulter de la prise de n’importe quel aliment glucidique, qu’il s’agisse de sucre, de riz, de pommes frites, de Coca-Cola ou de pain.

 

Chaque aliment contenant des glucides (sucre,

fruit, lait, amylacée *) est qualifié par un IG. Celui-ci est le reflet de l’élévation glycémique

produite suite à la prise d’une portion de cet

aliment contenant 50 g de glucides sous

n’importe quelle forme (sucre, amidon, lactose,

fructose, glucose)

 

Une parenthèse s’impose. Rappelons, si besoin en est encore, que les IG ne

concernent que les aliments contenant des glucides et que viandes (maigres ou grasses), œufs, fromages, charcuteries, beurre, huiles, margarines, vin et alcools secs, qui n’en contiennent pas ou pratiquement pas, n’ont pas leur place dans le

précédent  tableau  :  leur  index  glycémique  peut  être  considéré  comme  nul  ! Mais ce n’est pas parce que ces aliments ne font pas monter la glycémie qu’ils peuvent être consommés ad libitum si vous êtes diabétique. Certains d’entre eux contiennent, par exemple, des graisses peu fréquentables qui peuvent favoriser

le processus d’athérosclérose.

Donc  n’arrêtez  surtout  pas  votre  lecture  à  la  notion  d’index  glycémique.

Bien d’autres éléments interviennent dans le puzzle optimum de l’alimentation, nous le verrons.

Ceci dit, ne considérez pas les aliments glucidiques classés en fonction de leur  IG  comme  un  listing  de  bons  et  de  mauvais  glucides.  Ne  vous  dites surtout pas « je mange à volonté des aliments à IG bas et j’évite définitivement les  aliments  à  IG  élevé  ».  D’une  part,  ce  serait  vous  rendre  la  vie  bien désagréable  (nous  voulons  absolument  l’éviter)  ;  d’autre  part,  une consommation excessive d’aliments à IG modéré ou même bas peut, elle aussi, s’avérer préjudiciable. Enfin, il n’y a pas d’aliments interdits. Tout est question de  quantités  et  de  fréquence.  Les  nombreuses  recettes  savoureuses  que  vous découvrirez en feront la démonstration. Avançons pas à pas : les solutions sont à venir.

 

DES IG TRÈS VARIABLES

 

Revenons à une lecture attentive du tableau des IG des aliments courants. Elle permet de dégager quelques grandes lignes intéressantes.

• Pratiquement  tous  les  légumes  ont  un IG  bas  et  constituent  une  catégorie d’aliments  que  vous  pouvez  consommer  presque  sans  modération.  Ils  sont  en

outre une source indispensable d’antioxydants dont nous envisagerons le grand intérêt chez le diabétique

• Egalement très riches en antioxydants, les fruits ont des IG variables : de faibles pour l’orange, la pomme ou la poire, ils sont moyens pour le kiwi et le melon et  élevés  pour  la  pastèque.  Par  la  suite,  nous  relativiserons  cette  notion  en

envisageant la notion de « charge glycémique » qui fait intervenir les quantités d’aliments consommés

• Les différents  types  de  pains  ont  des IG  éminemment  différents : de faibles pour un pain intégral aux céréales (de préférence au levain plutôt qu’à la levure), ils passent à un niveau moyen pour un pain de seigle, relativement élevé pour un pain  à  la  farine  complète  et  montent  dans  les  hauts  sommets  des  IG  pour  la baguette  ou  le  pain  de  mie.  Cette  différence  d’IG  révèle  l’inexactitude  de  la notion de « sucre lent » dont le pain est le prototype sans nuances. Notons, par comparaison, que l’IG du sucre de table, considéré habituellement comme un « sucre rapide », se situe à un niveau moyen.

• Les IG des céréales pour petit déjeuner sont également très variables : de 59 pour les flocons d’avoine ils montent dans la catégorie des aliments à IG élevé pour les corn flakes ordinaires.  Disons  tout  de  suite que le petit déjeuner « idéal » constitué par des corn flakes et du jus d’orange n’est pas idéal du tout. Disons même qu’il est néfaste !

•  Une  publicité  récente  vante  en  ces  termes  les  vertus  d’une  marque  de céréales : « Céréales Machin, pauvres en sucre : l’ABC de la nutrition ». Avec ça, tout est dit ! Si ce n’est que « pauvre en sucres » n’empêche pas d’être riche en glucides  à  IG  modéré,  voire  élevé,  donc  d’être  malheureusement  bien  pire  et que,  quand  on  donne  des  conseils  nutritionnels,  il  ne  faut  pas  se  limiter  aux trois premières lettres de l’alphabet !

• Outre le pain blanc, beaucoup de « féculents » courants, comme le riz blanc ou les pommes de terre, ont des IG élevés voire très élevés , modérés pour le riz basmati ou bas pour les pâtes alimentaires. Attention toutefois : nous verrons par la suite que des spaghettis en grande quantité ne constituent pas une alimentation de choix pour le diabétique (ni d’ailleurs pour toute personne en excès pondéral).

• On pourra s’étonner de trouver des aliments comme le chocolat, les gâteaux, les biscuits et les chips dans la catégorie des aliments à IG bas : ce sont de « faux amis ». Leur  IG  est  bas  mais  ils  contiennent  parfois  de  grandes  quantités  de « mauvaises graisses » qui doivent, tout autant que les glucides à IG élevé, faire l’objet de la plus grande prudence.

 

Les tableaux d’IG ne constituent pas un listing

de bons glucides à consommer sans compter et de

mauvais glucides à fuir à tout prix. Ils doivent

être nuancés en fonction des quantités

consommées.

 

Ces grandes variétés d’IG d’un aliment glucidique à l’autre s’expliquent par différents facteurs qui les influencent.

 

* Une amylacée est un aliment contenant des amidons
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QU’EST-CE QUI 

DÉTERMINE L’IG D’UN 

ALIMENT ?

 

de  leurs  amidons,  sont-ils  consommés  chauds  ou  froids,  contiennent-ils  des LES  GRANDES  DISPARITÉS  D’IG  S’EXPLIQUENT  PAR  LA  GRANDE  variété  des aliments rattachés à la famille des glucides : quelle est la composition graisses,  des  protéines,  des  fibres,  quelle  est  leur  composition  chimique  (selon qu’il  s’agit  de  glucose,  de  fructose  ou  de  lactose),  quel  est  leur  degré  de maturation s’il s’agit de fruits ou de légumes ou encore quelle est la taille des particules de farine utilisée pour préparer un pain ou des biscuits ? Envisageons ces différences : elles ont des côtés pratiques intéressants.

 

LA NATURE ET LA CUISSON DES AMIDONS

 

On  distingue  habituellement  quatre  grandes  familles  d’amylacées,  c’est-à-dire d’aliments  contenant  des amidons  :  les  céréales  (blé,  seigle,  avoine,  riz,  maïs, orge,  mil),  les  tubercules  (pomme  de  terre,  patate  douce),  les  légumineuses (haricot,  lentille,  fève,  pois,  pois  chiche)  et  quelques  fruits  (banane,  pomme, mangue).

Nous  avons  vu  que  les amidons  sont  constitués  de  chaînes  de  glucose. Il

existe  deux  types  de  chaînes  qui  se  distinguent  par  leur  structure  :  l’amylose  et l’amylopectine , présentes dans des proportions variables suivant les amylacées.

L’index  glycémique  des  aliments  contenant  des  amidons  varie  selon  la proportion  d’amylose  et  d’amylopectine.  Plus  la  quantité  d’amylose  est  faible, plus  l’index  glycémique  est  élevé  (pommes  de  terre,  maïs  épaississant). Inversement, plus  la  quantité  d’amylose  est  élevée, plus l’index glycémique est bas (lentilles par exemple).

La cuisson des amidons entraîne leur gonflement par hydratation au cours d’un processus appelé « gélatinisation » qui les rend nettement plus absorbables. En d’autres termes, la tâche des enzymes digestifs chargés du « découpage » des amidons est rendue plus aisée par cette modification de leur structure ; dès lors, leur digestion est facilitée et leur transformation rapide en glucose entraîne une élévation  brutale  et  massive  de  la  glycémie  qui  se  traduira  par  un  index glycémique élevé. C’est le cas des amylacées pauvres en amylose (donc riches en amylopectine). Par exemple, les pommes de terre, pauvres en amylose, ont un index  glycémique  élevé  (IG  =  88)  en  regard  de  celui  des  lentilles  (IG  =  30). Dans le même ordre d’idées, il existe de grandes différences entre les maïs qui renferment habituellement, selon les espèces, de 25 à 80 % d’amylose alors que certaines  variétés  en  contiennent  moins  de  1  %.  Ce  sont  justement  ces dernières que l’industrie agroalimentaire utilise comme épaississants d’aliments en  conserve  ou  surgelés  qui  voient  dès  lors  leur  index  glycémique  monter  en flèche.

Quelle information le consommateur peut-il tirer d’une étiquette portant la mention laconique « amidons de maïs » ? Aucune !

Ces différents exemples montrent, une fois encore, à quel point la notion de « sucres lents » ou « rapides » est absolument non fondée.

Le  mode  de  cuisson  influence  également  l’index  glycémique  :  une  cuisson prolongée  et/ou  à  haute  température  entraîne  un  processus  de  gélatinisation qui accroît l’index glycémique.

Ainsi,  l’index  glycémique  de  pâtes  très  cuites  est  sensiblement  supérieur  à celui des pâtes cuites « al dente ». De même, certains procédés industriels utilisés lors de la fabrication de corn flakes ou de flocons de pommes de terre destinés à la  préparation  de  purées  instantanées  entraînent  la  formation  d’amidons gélatineux. Inversement, la cuisson à la vapeur ou à l’étouffée provoque moins de gélatinisation que la cuisson à l’eau.

 

La cuisson prolongée des aliments contenant des amidons accentue la gélatinisation et donc l’IG.

 

Le  processus  de  gélatinisation  n’est  toutefois  pas  absolument  irréversible.

Une  réorganisation  partielle  des  molécules  d’amylose  et  d’amylopectine  se produit  lors  du  refroidissement.  Ce  processus,  appelé  «  rétrogradation  » entraîne  une  diminution  de  l’index  glycémique  par  rapport  aux  aliments  qui auraient subi une gélatinisation préalable. La rétrogradation augmente avec le temps  et  l’importance  de  la  baisse  de  température.  De  plus,  un  amidon rétrogradé,  même  réchauffé,  se  gélatinise  moins.  C’est  ainsi  que  des  pâtes  ou des  pommes  de  terre  cuites,  conservées  au  réfrigérateur,  ont  un  index glycémique  légèrement  inférieur  à  celui  des  mêmes  aliments  consommés immédiatement  après  la  cuisson.  De  même,  l’index  glycémique  du  pain conservé  par  congélation  est  abaissé  par  rapport  à  celui  du  pain  frais.  Le séchage des aliments entraîne le même processus qui explique des IG plus bas pour le pain rassis ou grillé.

 

LA COMPOSITION CHIMIQUE DES ALIMENTS

 

Indépendamment d’une proportion variable en amylose et en amylopectine des amidons,  la  composition  chimique  des  aliments  glucidiques  influence  aussi fortement leur IG. L’exemple des fruits est révélateur.

Contrairement à ce qu’on pense généralement, les glucides des fruits ne se limitent pas au fructose. Ils contiennent également du glucose et du sucre (du saccharose) en proportions variables.

Nous avons vu, en effet, que seul le glucose accroît directement la glycémie et entraîne, dans  les  conditions  normales,  une riposte insulinique. Le fructose est transformé en glucose par le foie. Cette transformation nécessite un certain temps qui explique l’IG bas du fructose.

Le saccharose (composé, rappelons-le, d’une molécule de fructose accrochée à  une  molécule  de  glucose)  se  situe  dans  une  position  intermédiaire  dans  la table  d’IG.  Cette  différence  de  composition  des  fruits  explique  leurs  IG sensiblement différents. Par exemple, celui du raisin (très riche en glucose) et de la  banane  (moins  riche  en  glucose  mais  chargée  de  sucre)  est  nettement  plus élevé que celui du pamplemousse.

 

LA TENEUR EN GRAISSES

 

La présence de graisses ralentit la digestion et diminue l’absorption du glucose. C’est la  raison  pour  laquelle  certains  aliments  glucidiques  riches  en  graisses «  cachées  »  sont  caractérisés  par  des  IG  modérés  (biscuits,  croissants,  barres chocolatées,  chips…)  voire  bas  (chocolat…)  mais  sont,  comme  nous  l’avons déjà dit, de « faux amis » car nous verrons par la suite que certaines graisses ne font  pas  bon  ménage  avec  le  diabète,  comme  c’est  le  cas  avec  les  graisses

animales  saturées  ou  les  huiles  de  type  tournesol  (lire  « L’athérosclérose  :  ami

diabétique, attention ! »).

C’est  cette  même  présence  de  graisse  qui  influe  sur  les  index  glycémiques des différentes préparations de pommes de terre : les frites, par exemple, ont un IG  inférieur  à  celui  des  pommes  de  terre  bouillies  mais  se  situent  tout  de même, malgré leur importante teneur en matières grasses, dans la catégorie des aliments à IG élevé suite à une forte gélatinisation de l’amidon.

 

LA PRÉSENCE DE FIBRES

 

D’autres  éléments  interviennent  encore  pour  expliquer  des  valeurs  d’IG  très différentes  pour  des  aliments  qui  paraissent  semblables  à  première  vue,

notamment  la  présence  de  fibres,  et  surtout  de fibres  hydrosolubles  qu’on trouve dans de nombreux fruits et légumes mais aussi dans certaines céréales. La présence de ce type de fibres entraîne une diminution de l’IG qui explique, par exemple  que  les  pains  contenant  de  l’avoine  ou  du  seigle  ont  un  index glycémique  inférieur  à  celui  des  pains  les  plus  courants,  préparés  à  base  de farine de blé.

 

LA MATURITÉ DES FRUITS

 

Le degré de maturation joue également un rôle. En effet, certains fruits, comme la  banane  et  la  pomme  renferment  des  amidons  qui  se  transforment progressivement  en  glucose  avec  un  accroissement  progressif  de  l’IG.  Par exemple, celui d’une banane verte (40) peut monter progressivement à 65 pour une  banane  très  mûre.  Pour  la  même  raison,  l’IG  des  pommes  de  terre nouvelles est inférieur à celui des pommes de terre conservées.

 

À

À RETENIR

La notion d’IG a complètement bouleversé les notions de « sucres lents » et de « sucres

rapides ». Les véritables « sucres lents » sont représentés par les légumes secs : fèves,

flageolets, lentilles, haricots rouges et blancs, pois cassés, pois chiches… dont la

consommation est en constante diminution dans les pays industrialisés.

Le pain blanc et la pomme de terre, autrefois considérés comme des « sucres lents », ont des

IG particulièrement élevés pour des quantités très modérées.

C’est aussi le cas de la plupart des céréales pour petit déjeuner.

 

Ceci dit, certaines critiques ont été émises vis-à-vis des IG. Certaines sont justifiées, d’autres ne le sont pas du tout.




F A U T - I L   V R A I M E N T   É V I T E R   L E S   F R U I T S   ?

Des chercheurs danois ont voulu savoir quel était l’effet des fruits sur la santé des diabétiques.

63 patients avec un diagnostic récent de diabète ont été séparés en deux groupes. Le premier a reçu des conseils nutritionnels, et il lui a été demandé de manger au moins  deux  portions  de  fruits  par  jour,  alors  que  l’autre  groupe  recevait  aussi  des conseils nutritionnels, mais avec la recommandation de ne pas manger plus de deux portions de fruits par jour.

Le  groupe  «  plus  de  fruits  »  a  augmenté  sa  consommation  quotidienne  de  fruits de 125 g, alors que le groupe « moins de fruits » l’a réduite de 51 g. La différence correspond à deux portions par jour. Les résultats publiés dans Nutrition Journal en mars  2013  montrent  que  le  principal  indicateur  mesuré,  l’hémoglobine  glyquée (HbA1c),  a  baissé  dans  les  deux  groupes.  Il  y  a  eu  aussi  une  baisse  du  poids  et  du tour de taille dans les deux groupes. Mais au final, le groupe qui consommait moins de fruits n’a pas enregistré de bénéfices par rapport au groupe qui en mangeait le plus. Les chercheurs ont même observé une tendance à une plus grande baisse du poids et une plus grande diminution du tour de taille dans ce dernier groupe. Les  chercheurs  concluent  que  l’on  ne  devrait  pas  demander  aux  diabétiques  de restreindre leur consommation de fruits.

 

Notre avis :  Une  attitude  de  bon  sens  consiste  à  gérer la  charge  glycémique  de  la ration journalière comme nous vous l’expliquons dans ce livre. Pour ce qui est des fruits,  à  titre  d’exemple,  la  charge  glycémique  d’une  banane  de  100  g  est pratiquement équivalente à celle d’une pomme de 200 g ! Enfin attention : fruits et jus  de  fruits  (même  smoothies,  même  pressés  à  la  maison),  ce  n’est  pas  pareil.  Les fruits devraient être consommés entiers.
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MES RÉPONSES AUX 

CRITIQUES SUR L’IG

 

quelques critiques. S I ELLE A RÉVOLUTIONNÉ LE MONDE DE LA NUTRITION, LA notion d’index glycémique,  comme  beaucoup  de  concepts  scientifiques,  essuie

Ainsi, un des sujets qui fait débat est la variabilité des IG en fonction des interférences  qui  peuvent  se  produire  lors  de  la  prise  simultanée  de  différents aliments au cours d’un même repas.

Par  exemple,  comme  nous  l’avons  déjà  évoqué,  l’association  d’aliments glucidiques  avec  des  matières  grasses  entraîne  une  baisse  de  l’IG  moyen  du repas.  Il  n’en  reste  pas  moins  vrai  que,  toutes  autres  conditions  égales  par ailleurs, un aliment à index glycémique élevé entraînera toujours une élévation glycémique  proportionnellement  plus  importante  que  celle  résultant  de  la consommation  d’un  aliment  à  IG  bas.  Ainsi,  un  sandwich  composé  de  pain blanc  beurré  accompagné  de  salami  entraînera  une  élévation  glycémique  plus marquée  qu’un  sandwich  composé  de  pain  intégral  avec  le  même accompagnement.

Par  ailleurs,  on  a  pu  démontrer  que  ces  influences  gardaient  un  caractère mineur.

 

PAS LE MÊME IG POUR TOUT LE MONDE ?

D’autres  critiques  se  sont  élevées  à  l’encontre  des  IG,  notamment  le  fait  que ceux-ci,  déterminés  sur  des  groupes  de  6  à  12  personnes  après  une  nuit  de jeûne, peuvent être influencés par des variations individuelles ainsi que par des différences dans la composition des aliments. Toutefois, de nombreuses études montrent  une  assez  grande  cohérence  dans  les  résultats  :  les  différences  de valeurs  enregistrées  maintenant  dans  le  monde  entier  n’excèdent  le  plus souvent pas 10 points selon les aliments testés.

Ceci dit, rappelons que les IG sont établis, pour chaque aliment testé, sur

un apport de 50 g de glucides par ce même aliment.

Prenons quelques exemples.

La pastèque affiche un IG élevé mais, très riche en eau, elle ne renferme en

moyenne  qu’un  peu  plus  de  6  g  de  glucides  par  100  g.  Pour  réaliser  le  test d’index glycémique, près de 800 g de pastèque sont donc nécessaires. Or cette quantité est rarement consommée dans l’alimentation courante.

Dans  le  même  ordre  d’idée,  les  carottes  ont  un  IG  nettement  supérieur  à

celui de la majorité des autres légumes. Cependant, dans la mesure où elles ne contiennent  qu’un  peu  plus  de  8  g  de  glucides  par  100  g,  il  faut  en  manger plus de 600 g pour tester leur IG : fameuse portion !

Encore  un  exemple  :  l’IG  du  sucre  de  table  est  qualifié  de  modéré  (68).

Dans la mesure où chaque morceau de sucre est composé de 5 g de saccharose pur,  il  faut  donc  ingérer  10  morceaux  de  sucre  pour  mesurer  son  IG.  C’est rarement le cas en une seule prise.

A  l’inverse,  l’IG  des  pommes  frites,  même  élevé,  est  déterminé  après

l’ingestion  d’une  portion  de  125  g  souvent  dépassée  dans  la  pratique  (une portion courante correspond en effet à peu près à 250 g et une barquette géante atteint parfois le demi-kilo !).

L’IG d’un aliment glucidique ne reflète donc pas l’élévation de la glycémie

produite par des portions différentes de celles utilisées pour la détermination de l’IG  de  cet  aliment  (c’est-à-dire  une  portion  contenant  précisément  50  g  de glucides).

 

Les IG donnent donc essentiellement une idée de

la qualité d’un glucide et permettent de

relativiser la fameuse appellation « sucres lents

et sucres rapides ». Mais ils ne tiennent pas

compte de la quantité d’aliments ingérés.

 

La notion de quantité est pourtant fondamentale pour un diabétique : il ne suffit  pas  de  savoir  que  l’IG  de  la  pomme  de  terre  bouillie  est  de  88  pour connaître l’élévation glycémique qui se produira selon qu’on en consomme une ou dix ! A titre de comparaison, nous avons beau savoir qu’un vin titre à 12 ° d’alcool,  ça  ne  nous  permet  pas  d’en  déduire  quel  sera  notre  degré  d’ivresse après  en  avoir  bu  un  seul  verre  une  bouteille  entière  !  Des  calculs complémentaires sont nécessaires.
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LA CHARGE 

GLYCÉMIQUE : 

LE NOUVEL OUTIL 

DU DIABÉTIQUE

 

glycémique P UISQUE LA QUALITÉ DES GLUCIDES NE SUFFIT PAS À connaître l’élévation de la glycémie, une notion complémentaire a été développée : la charge .

Dans  les  conditions  normales, chez  une  personne  non  diabétique,  après  la

prise  d’un  aliment  glucidique,  la  glycémie  s’élève  à  un  certain  niveau  qui entraîne  la  sécrétion  d’insuline.  Celle-ci  permet  l’évacuation  du  «  trop-plein  » de glucose vers les muscles. Si le même individu consomme une quantité double de  cet  aliment  glucidique,  l’élévation  de  sa  glycémie  sera  à  peine  supérieure. Pourquoi  ?  Parce  qu’il  libère  alors  une  quantité  beaucoup  plus  importante d’insuline (grosso modo, le double) qui permet une évacuation plus importante du glucose

Faisons une expérience. Elle ressemble très fort au test qui a été utilisé pour

déterminer l’IG des aliments.

Prenons  une  personne  non  diabétique  le  matin,  à  jeun.  Prélevons-lui  du

sang  et  mesurons  sa  glycémie  et  son  taux  d’insuline.  Demandons-lui  alors d’avaler  une  boisson  contenant  exactement  35  g  de  glucose  (c’est  très écœurant). Comme notre cobaye pèse 70 kilos, cette « charge » de glucose pur représente  donc  pour  lui  un  apport  de  0,5  g  de  glucose  par  kilo  de  poids corporel.

Continuons à mesurer sa glycémie et son insuline. La glycémie monte suite au passage de glucose dans le sang pour atteindre un pic après plus ou moins une heure (courbe grise ci-dessous). Grâce à l’action de l’insuline libérée dès la montée  de  sa  glycémie  (courbe  grise  ci-contre),  celle-ci  descend  et  revient lentement  au  point  de  départ.  Cette  régulation  du  taux  de  glucose  sanguin, grâce à l’action de l’insuline, a pris, en tout, un peu plus de trois heures.

Le  lendemain  matin,  sollicitons  à  nouveau  notre  cobaye  et  réalisons  le même test mais cette fois avec une ration double : 70 g de glucose, soit 1 g par kilo de poids corporel.

Surprise  :  la  glycémie  de  notre  ami-cobaye  monte  à  peine  plus  haut  et redescend  à  peu  près  à  la  même  vitesse  que  la  veille  alors  que  la  quantité  de glucose consommée est double (courbe noire ci-dessous).

Que  s’est-il  passé  ?  Notre  cobaye  n’est  pas  diabétique  :  il  a  contrôlé  sa glycémie  en  libérant  beaucoup  plus  d’insuline  (courbe  noire  ci-contre).  Le niveau de celle-ci a pratiquement doublé lorsqu’il a avalé ses 70 g de glucose.
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Après la prise de 1 g de glucose/kg, l’élévation de la glycémie est pratiquement la

même qu’après la prise de 0,5 g/kg.
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Après la prise de 1 g de glucose/kg, l’élévation du niveau d’insuline dans le sang

est pratiquement doublée par rapport à la prise de 0,5 g/kg.

Cette  constatation  offre  de  nouveaux  horizons  dans  la  manière

d’appréhender l’alimentation du diabétique : si le sujet test de notre expérience a  réagi  à  une  charge  de  glucides  importante  par  une  sécrétion  massive d’insuline  qui  lui  a  permis  de  juguler  sa  glycémie,  le  diabétique  pourrait-il  se défendre aussi efficacement ?

Souvenez-vous  :  le  diabétique  de  type  1  ne  dispose  pas  d’assez  d’insuline,

alors que le diabétique de type 2 présente un problème d’ouverture des portes d’évacuation du glucose (résistance à l’insuline).

Pour  bien  comprendre  ces  notions,  faisons  appel,  de  façon  imagée,  à

quelques éléments de métabolisme.

 

CAVALIERS ET FANTASSINS

 

Après ingestion, les aliments glucidiques sont digérés au niveau de l’intestin, la première chambre. Une fois la digestion terminée, le glucose passe dans le sang

via une grosse veine * qui aboutit au foie. C’est un deuxième compartiment qui

retient une partie du glucose en le mettant en réserve sous forme de  *  glycogène.

Le reste du glucose s’en échappe et passe dans la circulation sanguine générale,

entraînant  ainsi  une  élévation  de  la  glycémie *.  Immédiatement,  le  pancréas réagit  en  libérant  dans  le  sang  la  quantité  d’insuline  nécessaire.  Celle-ci  sera

d’autant plus élevée que l’arrivage de glucose est important (lire « Les diabètes

et  non  pas  le  diabète  »  et  « La  charge  glycémique  :  le  nouvel  outil  du

diabétique »).

Le glucose peut être librement utilisé comme carburant par la plupart des organes  sauf  par  deux  d’entre  eux  qui  représentent  deux  très  grands compartiments : les muscles et le tissu graisseux, réparti dans tout l’organisme. Ces deux compartiments  ont  une  particularité : le glucose ne peut y pénétrer

que  par  des  portes  dont  l’ouverture  dépend  de  l’action  de  l’         * insuline. C’est  la libération de celle-ci dans le sang qui assure l’ouverture de ces portes d’évacuation par lesquelles  le  glucose  peut  s’échapper  dans  le  tissu  graisseux  et  surtout  dans  les

muscles (lire « Classification des glucides »). Dès lors, la glycémie va lentement

baisser puisque le glucose quitte progressivement le compartiment sanguin *.

Que  votre  pancréas  ne  sécrète  pas  assez  d’insuline  (diabète  de  type  1)  ou que  les  charnières  des  portes  ne  permettent  plus  une  ouverture  suffisante  de celles-ci  (diabète  de  type  2),  le  résultat  est  le  même  :  le  glucose  est  très  mal évacué  du  sang  vers  les  compartiments  graisseux  et  surtout  musculaire  et  la glycémie s’élève avec les conséquences que nous avons vues.
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Après digestion du sucre et des amidons, le glucose est absorbé par la paroi

intestinale et passe dans le sang. Une partie du glucose est retenue au niveau du foie. Le reste passe dans la circulation générale : la glycémie s’élève. Le pancréas

réagit en libérant de l’insuline.

La personne non diabétique se défend d’une charge en glucose importante en

libérant, en compensation, de grandes quantités d’insuline. S’il surveille de très près ses glucotests, le diabétique de type 1, quant à lui, devra s’injecter d’autant plus  d’insuline  que  la  charge  en  glucose  est  importante  pour  maintenir  une glycémie  à  peu  près  normale.  Le diabétique  de  type  2  n’arrivera  pas  à  ouvrir suffisamment  les  portes  d’évacuation  même  en  libérant  parfois  des  quantités d’insuline énormes lorsque la charge en glucose est massive : les charnières de ses portes résistent à l’ouverture.

Ce  terme  de  «  charge  du  glucose  »  ou  de  «  charge  glycémique  »  est particulièrement  bien  choisi  :  nous  pouvons  la  comparer  à  une  charge  de fantassins et de cavaliers ! Les fantassins sont les aliments glucidiques à IG bas ou  modérés.  Les  cavaliers  sont  les  aliments  à  IG  élevé.  Ils  attaquent  votre territoire, c’est-à-dire votre glycémie, elle-même défendue par l’insuline. Si vous êtes  diabétique  de  type  1,  vous  avez  la  possibilité  de  moduler  vos  moyens  de défense en variant vos doses d’insuline. Si vous êtes diabétique de type 2, tout dépend de l’efficacité de votre insuline personnelle sur l’ouverture des portes de sortie.

- « Chargez ! »

Vous voilà sur la défensive. Tout dépend de vos moyens de réaction.

Si une poignée de fantassins à IG bas ou modéré attaquent, vos moyens de défense vous permettront probablement de faire face à l’assaut et votre glycémie ne sera guère affectée. Même chose s’il ne s’agit que de quelques cavaliers à IG élevé.

La  situation  est  plus  dangereuse  si  la  charge  de  cavalerie  devient  plus importante et, même si les cavaliers à IG élevé n’interviennent pas, vous pouvez être mis en difficulté par une charge massive de fantassins.

Que  dire  alors  si  vous  êtes  confronté  à  un  assaut  de  cavaliers  et  de fantassins qui arrivent en nombre ?

Cette  métaphore  vous  permettra  de  comprendre  que la  charge  en  glucose, comparable  à  un  assaut, ne  dépend  pas  que  des IG  de  l’aliment  fournisseur  de glucose mais aussi des quantités d’aliments consommées : la quantité de fantassins et de cavaliers joue un rôle majeur.

Prenons  l’exemple  des  pâtes  dont  nous  avons  vu  que  l’index  glycémique (47)  peut  être  considéré  comme  faible.  Compte  tenu  du  fait  que  l’index glycémique  de  cet  aliment  est  déterminé  par  une  quantité  inférieure  à  200  g

(voir tableau), qu’arrivera-t-il  si  vous  en  consommez  une  plantureuse  assiette qui ne pèse pas loin du demi-kilo ? Vous êtes confronté à une charge massive de fantassins !

Alors  que  chez  une  personne  non  diabétique  ce  repas  ne  fera  pas  monter

exagérément la glycémie, qu’en sera-t-il chez un diabétique insulinodépendant qui  n’aura  pas  pris  la  précaution  de  s’injecter  une  dose  supplémentaire d’insuline  ou  chez  le  diabétique  de  type  2  qui  n’a  pas  la  possibilité  d’ouvrir largement ses portes d’évacuation du glucose ?

 

Il est évident que, dans ces conditions, la

glycémie risque de s’élever dangereusement,

même par la consommation d’un aliment à

index glycémique bas si celui-ci est consommé en

grande quantité.

 

Répétons,  une  fois  encore,  que  l’alimentation  optimale  du  diabétique  ne

peut  donc  se  satisfaire  du  seul  conseil  qui  consisterait  à  éviter  de  façon draconienne  les  aliments  à  index  glycémique  élevé  et  à  consommer  sans compter ceux dont l’index glycémique est bas.

 

Le bon choix des aliments du diabétique doit à

la fois tenir compte de la qualité de l’aliment

glucidique (représentée par son index

glycémique) mais tout autant des quantités

d’aliments consommées.

 

C’est  à  la  suite  de  ce  raisonnement  qu’un  nouvel  outil  a  été  conçu

en  1997  par  une  équipe  de  chercheurs  de  l’université  de  Harvard, Massachusetts,  à  partir  des  index  glycémiques.  On  l’appelle  «  charge glycémique » (CG). Elle permet de déterminer la vigueur de l’assaut donné par les cavaliers et les fantassins.

 

LA CHARGE GLYCÉMIQUE QU’EST-CE QUE C’EST ?

 

La  charge  glycémique  (CG)  est  un  outil  formidable  qui  permet  au  diabétique de  prévoir  l’élévation  de  sa  glycémie  (et  donc  de  mieux  contrôler  celle-ci)  en fonction des aliments glucidiques qu’il consomme et de la quantité de ceux-ci. Pas d’interdit. Juste la recherche d’une charge glycémique pas trop importante.

La CG, non  plus  d’un  aliment  glucidique donné mais bien d’une portion de cet aliment, est calculée en multipliant l’IG de l’aliment (exprimé en %) par la quantité de glucides contenue dans la portion :

 

CG = IG de l’aliment x quantité de glucides de la portion (en g)/100

 

La  lecture  du  tableau  ci-contre  donne  les  charges  glycémiques  de  rations d’aliments  dont  nous  avons  déjà  vu  les  index  glycémiques.  La  différence,  ici, réside  dans  le  fait  que  nous  envisageons  des  portions  habituellement

consommées et non plus les rations utilisées lors de l’établissement des IG.

On distingue les charges glycémiques faibles qui sont inférieures ou égales à 10, les charges glycémiques modérées (comprises entre 10 et 19), les charges glycémiques élevées (supérieures à 19).
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CHARGE GLYCÉMIQUE DE QUELQUES PORTIONS COURANTES D’ALIMENTS GLUCIDIQUES
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* Appelée « veine porte »

* Les végétaux mettent le glucose en réserve sous forme d’amidons. L’organisme humain, quant à lui, met le glucose en réserve sous forme de glycogène

* Le fructose et le galactose sont transformés en glucose au niveau du foie

* On qualifie les muscles et le tissu graisseux d’organes « insulinodépendants »

* Dans les muscles, le glucose est utilisé comme carburant ou est mis en réserve sous forme de glycogène, comme  dans  le  foie.  Dans  le  tissu  graisseux,  le  glucose  est  également  utilisé  comme  carburant.  Si  les réserves  de  glycogène  du  foie  et  des  muscles  sont  saturées,  le  glucose  en  excès  est  transformé  en  graisse dans les cellules graisseuses
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LA CHARGE GLYCÉMIQUE 

NUANCE L’IG

 

portions d’aliments COMME  NOUS  L’AVONS  FAIT  POUR  LES  IG,  QUELQUES  constatations s’imposent  à  la  lecture  du tableau  des  charges  glycémiques  de .

• En tête de liste et médaille d’or de la plus forte charge glycémique : la pizza (souvenez-vous  de  Maria  :  -  «  Ah,  la  pizza  !  »).  C’est  pourtant  un  aliment  à index  glycémique  modéré  mais  le  pizzaïolo  confectionne  ses  pizzas  à  partir d’une boule de pâte de plus de 150 g qui équivaut pratiquement à cinq tranches de  pain  blanc.  C’est  lourd,  une  pizza.  C’est  lourd  comme  la  charge  d’une brigade  entière  de  cavaliers  !  La  pizza  doit-elle  pour  autant  être  interdite  au diabétique ? Bien sûr que non puisque la charge glycémique est proportionnelle à  la  quantité  d’aliment  que  vous  mangez.  Dès  lors,  la  charge  glycémique  d’un quart  de  pizza (environ 19) sera  très  raisonnable par rapport à celle d’une pizza entière (environ 75).

•  Dans  le  quintette  de  tête,  nous  découvrons les  pâtes,  aliment  à  index glycémique faible (- « Ah, la pasta ! ». Ah les bons sucres lents !). Mais le calcul de la CG nous rappelle que l’IG des spaghettis est établi pour moins de 190 g de pâtes (soit à peu près 75 g si elles sont pesées avant la cuisson). La portion que nous envisageons dans notre tableau correspond à une assiettée classique : 350 g de pâtes cuites,  soit  140 g  de  pâtes  crues. Elle nous donne une charge glycémique  élevée…  multipliée  par  deux  si  vous  vous  en  servez  une  seconde, convaincu que vous êtes de consommer un « sucre lent » à IG faible ! Une fois encore, les pâtes doivent-elles être déconseillées au diabétique ? Non, bien sûr, puisque  des  pâtes  consommées en  accompagnement  d’un  plat  principal  (par exemple, 40 g de pâtes, pesées crues, qui nous donnent à peu près 100 g après cuisson) n’amènent qu’une charge glycémique (plus ou moins 13) tout au plus comparable à la charge d’une poignée de fantassins.

•  Parmi  les féculents  traditionnels,  on  notera  qu’une  portion  moyenne  de pommes  de  terre  constitue  une  CG  bien  plus  élevée  qu’une  même  ration  des légumineuses  malheureusement  un  peu  oubliées  dans  nos  assiettes.  A  titre d’exemple, 200 g de pommes de terre ont une CG deux fois supérieure à celle d’une  même  quantité  de  haricots  blancs  et  trois  fois  supérieure  à  la  même portion de lentilles.

•  Les  pommes  frites,  quant  à  elles,  risquent  d’entraîner  une  montée  de  la glycémie  encore  bien  plus  importante  que  celle  qu’entraînent  les  pommes  de terre cuites à l’eau alors que leur index glycémique est plus bas. La raison tient en deux points principaux : d’une part, la portion consommée est souvent plus importante (nous envisageons ici une portion moyenne de 250 g), d’autre part, les frites sont plus concentrées en glucides que les pommes de terre suite à la perte d’eau lors de la cuisson.

• Une portion courante de riz blanc représente une CG encore plus importante que celle d’une même quantité de pommes de terre. Par contre, la CG du riz basmati  est  moitié  moindre  du  fait  d’une  teneur  en  amylose  plus  importante

(lire « La nature et la cuisson des amidons »).

•  La  CG  des  pains  correspond  parfaitement  à  leurs  index  glycémiques différents : pour une même portion, les pains préparés à base de farine blanche de blé ont une charge glycémique bien plus élevée que celle d’un pain complet aux céréales (dont de l’avoine). Notez au passage que les quantités de pain qui ont  été  choisies  pour  déterminer  leurs  CG  respectives  (une  centaine  de grammes) sont modestes en comparaison des quantités parfois consommées.

• Les fruits et les jus de fruits entraînent une CG relativement basse. Attention tout de même au cumul : une grappe de raisin d’un quart de kilo et un grand verre  de  jus  d’orange  atteignent  une  CG  de  33,  proche  de  celle  de  200  g  de pommes de terre : l’utilisation des CG amène bien des surprises !

• Tous les légumes ont une CG basse pour des portions courantes, même ceux qui, comme les petits pois, contiennent un peu plus de glucides ou ceux qui, comme la carotte, ont un IG plus élevé que les autres.

•  Les  limonades  sucrées  de  toutes  sortes  constituent  des  CG  modérées  mais celles-ci ne sont données que pour une seule cannette.

L’alimentation du diabétique vue sous l’angle pratique sera abordée dans la partie 3. Vous trouverez les IG et les CG de l’ensemble des aliments glucidiques dans Le guide des index glycémiques (ierry Souccar Éditions, 2011).

Ceci dit, attirons une fois encore l’attention sur le fait que les tableaux de CG,  comme  ceux  des  IG,  ne  concernent  que  les  glucides  et  que  vous  n’y trouverez  aucune  matière  grasse,  aucune  viande,  aucun  poisson  ni  aucun fromage.  Vous  n’y  trouverez  pas  non  plus  les  œufs.  Tous  ces  aliments  ne contiennent  pas  ou  pratiquement  pas  de  glucides  et  n’élèvent  donc  pas  la glycémie comme nous l’avons déjà évoqué en parlant des IG.

Toutefois,  l’alimentation  du  diabétique  ne  se  limite  pas  au  contrôle  de  la glycémie. Repartons à la découverte de quelques notions de métabolisme.
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L’ÉNERGIE PROVIENT 

 

AUSSI DES GRAISSES

 

• P OUR FONCTIONNER ET REMPLIR LEUR RÔLE, LES CELLULES utilisent - dans leur grande majorité - deux formes de carburants :  le  glucose  , surtout lorsque l’insuline est élevée, c’est-à-dire après les repas ;

• les graisses (ou plus exactement les acides gras), surtout lorsque l’insuline est basse, c’est-à-dire en dehors des repas et la nuit.

Chez le diabétique en déséquilibre, dont l’insuline est basse ou peu efficace,

la consommation de graisses augmente, ce qui entraîne une haleine à l’odeur de pomme témoignant de la présence d’acétone dans l’air expiré.

Contrairement aux cellules du cerveau, du rein et aux globules rouges qui

n’utilisent habituellement que le glucose comme carburant, la majorité des dix mille milliards de cellules qui constituent notre organisme peuvent utiliser non seulement  du  glucose  mais  aussi  des  graisses  (ou  plus  exactement  des  acides gras) pour satisfaire leurs besoins énergétiques.

Si la presque totalité du glucose que nous mangeons est fournie par le sucre

et  les  amidons,  les  acides  gras  proviennent  des  triglycérides  qui  constituent l’essentiel  des  graisses  alimentaires.  Les  triglycérides  sont  présents  aussi  bien dans des produits d’origine animale (beurre, crème, fromage, viande ou poisson plus ou moins gras…) que végétale (huiles, fruits secs…).

Les  graisses  de  l’alimentation  (huiles,  beurre,  corps  gras  divers)  sont

essentiellement  constituées  de  triglycérides.  Ceux-ci  sont  composés  d’une molécule de glycérol à laquelle sont attachés trois acides gras. Les triglycérides ne peuvent  pas  se  dissoudre  dans  l’eau  et  donc  dans  le  sang  qui  est  un  liquide aqueux.

 

STOCKAGE ET DÉSTOCKAGE

 

Le glucose est mis en réserve sous forme de glycogène, dans le foie et dans les muscles. Les acides gras, eux, sont stockés dans les cellules graisseuses sous forme de triglycérides au cours d’un processus qui s’appelle « lipogenèse ».

L’utilisation des apports alimentaires en glucose et en triglycérides ainsi que

la gestion des stocks sont fortement dépendants de l’        * insuline.

En dehors des repas et la nuit, le pancréas n’est pas stimulé par un arrivage de  glucose  et  peu  d’insuline  circule  dans  le  sang.  Les  cellules  graisseuses  ou adipocytes  libèrent  alors  des  acides  gras  qui  passent  dans  la  circulation sanguine.  Cette  réaction  s’appelle  « lipolyse  ».  Les  acides  gras  ainsi  libérés assurent la fourniture d’une bonne partie du carburant nécessaire à nos cellules.

Le deuxième  carburant,  le glucose,  est  produit loin des repas par le foie à partir  du  glycogène  qu’il  a  mis  en  réserve.  Mais  le  foie  ne  libère  ce  second carburant  que  de  façon  parcimonieuse.  Il  ne  contient  en  effet  que  quelques dizaines  de  grammes  de  glycogène  de  réserve.  Cependant,  il  peut  également produire  du  glucose  de  façon  permanente  en  utilisant  des  matériaux  non glucidiques  comme  certains  acides  aminés  provenant  des  protéines  et  du glycérol  (issu  des  triglycérides).  Ce  mécanisme  important,  appelé « néoglucogenèse  »  permet  d’assurer  une  production  minimum  de  glucose, même pendant une période de jeûne prolongée.

 

En permanence, deux carburants sont mis à

disposition des cellules de l’organisme : le glucose

et les acides gras. Après un repas, le glucose est utilisé préférentiellement. A l’inverse, loin des

repas, les acides gras constituent un carburant

de choix pour la majorité des cellules.

 

En dehors des repas, les acides gras ne proviennent pas que des graisses de

réserve  à  partir  du  mécanisme  de  lipolyse.  Le  foie,  encore  lui,  synthétise  et libère des triglycérides qui sont distribués dans tout l’organisme.

 

LE TRANSPORT DES TRIGLYCÉRIDES

 

Contrairement aux acides gras, les triglycérides ne sont pas solubles dans l’eau et ne peuvent donc pas être libérés tels quels dans le sang : ils y sont véhiculés par  un  moyen  de  transport  ingénieux  que  nous  pouvons  comparer  à  une compagnie d’autobus. Ceux-ci, également fabriqués par le foie, sont constitués d’une carrosserie de protéines qui permet aux triglycérides d’être transportés en

milieu aqueux. Ces autobus portent le nom de VLDL *. Outre les triglycérides,

ils prennent également en charge le cholestérol synthétisé par le foie *.

Au  fur  et  à  mesure  de  leur  parcours  dans  la  circulation  sanguine,  les

autobus  VLDL  se  libèrent  de  leur  cholestérol  et  de  leurs  triglycérides.  Ces derniers sont dégradés en acides gras utilisés comme carburants par les cellules. Délestés  d’une  partie  de  leur  contenu  de  triglycérides  et  de  cholestérol  les

autobus  VLDL,  changent  progressivement  d’aspect.  Ils  deviennent  des  LDL * qui, tout en continuant leur travail de livraison, s’en retournent au foie pour y être recyclés.

Le  foie  fabrique  également  d’autres  véhicules  appelés  HDL *,  sortes  de

camions  éboueurs  dont  le  rôle  est  de  récupérer  le  cholestérol  déposé  en  excès pour le ramener au foie.

 

À RETENIR

Loin des repas et même pendant de nombreux jours sans apport alimentaire, l’organisme

« brûle » ses stocks de réserve. Il utilise plus d’acides gras comme carburant (libérés à partir

des réserves de triglycérides stockés dans les adipocytes du tissu graisseux et à partir des

triglycérides provenant du foie) et moins de glucose (qui continue néanmoins à être libéré à

partir des réserves de glycogène contenues dans le foie et à partir du glucose

« manufacturé » par le foie à partir de matériel non glucidique).

Les stocks de glycogène situés au niveau des muscles, pourtant plus importants, sont

essentiellement utilisés comme réserve d’énergie locale et ne sont indirectement mis à la

disposition de l’organisme entier que quand le foie ne peut plus libérer suffisamment de

glucose à partir de ses propres réserves de glycogène.

 

Que se passe-t-il maintenant à la suite d’un repas ?

 

* Et également d’une autre sécrétée par le pancréas, appelée « glucagon » dont les effets sont limités au niveau du foie. N’entrons pas dans ces « détails » !

* VLDL : abréviation de « very low density lipoproteines » ou protéines de faible densité transporteuses de lipides

* Dans les conditions normales, le cholestérol synthétisé par le foie représente 80 % du cholestérol qui circule dans le sang. Seuls 20 % sont d’origine alimentaire.

* LDL : abréviation de « low density lipoproteines »

* HDL : abréviation de « high density lipoproteines »
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COMMENT L’INSULINE

INTERVIENT APRÈS LA 

DIGESTION

 

« GARÇON, UN SANDWICH JAMBON-BEURRE ! » Manger.

Digérer.

 

LA DIGESTION DU PAIN

 

Les  amidons  de  notre  pain  sont  rapidement  découpés  en  glucose  par  des enzymes.  Le  glucose  passe  dans  le  sang  et  arrive  au  foie  qui  en  retient  une partie.  Le  reste  s’échappe  dans  la  circulation  sanguine  générale.  La  glycémie s’élève rapidement. Le pancréas est stimulé ; il réagit en libérant immédiatement de  l’insuline  dans  le  torrent  circulatoire.  Celle-ci  se  répand  rapidement  dans

tout l’organisme (lire « Les diabètes et non pas le diabète »).

Attention crie le  pancréas,  voici  du  glucose  !  La glycémie ne doit pas monter trop haut : évacuons-le vite en libérant de l’insuline.

L’insuline  ouvre  les  portes  du  compartiment  musculaire  pour  y  laisser

pénétrer  une  partie  du  glucose  dans  le  but  de  faire  baisser  la  glycémie  (voir

l’image). Parallèlement, comme elles disposent de plus de glucose, les cellules de l’organisme entier se mettent à utiliser celui-ci plutôt que les acides gras. Cette utilisation  préférentielle  du  glucose  concourt  également  à  la  diminution  de  la glycémie.

« Fermons aussi les robinets de distribution du glucose ! » ordonne l’insuline au foie afin de diminuer fortement la fabrication de glucose et sa libération.

«  Pas  de  gaspillage  de  glucose  !  »  intime  l’insuline  au  foie  et  aux  muscles  afin qu’ils profitent de l’arrivage de glucose pour reconstituer des stocks de réserve en fabriquant du glycogène.

Si  les  stocks  de  réserve  en  glycogène  sont  complets  (rappelons  qu’ils  ne représentent que quelques dizaines de grammes au niveau du foie et quelques centaines  de  grammes  au  niveau  des  muscles),  le  glucose  en  excès  peut  être transformé en triglycérides au niveau des cellules graisseuses et participer ainsi à la fabrication de graisses de réserve.

 

LA GESTION DES GRAISSES : ENCORE L’INSULINE !

 

La digestion de la graisse du beurre et du jambon de notre sandwich est un peu

plus  lente  mais  aboutit  à  l’extraction  de  leurs  triglycérides  (lire  « L’énergie

provient aussi des graisses »). Ces derniers ne peuvent pas passer tels quels dans le sang puisqu’ils ne sont pas solubles dans un milieu aqueux.

Qu’à  cela  ne  tienne,  l’intestin  leur  fabrique  rapidement  des  véhicules  de

transport semblables aux autobus de protéines synthétisés par le foie (lire « Le

transport  des  triglycérides  »).  Les  triglycérides  y  embarquent  en  même  temps que  le  cholestérol  présent  dans  le  beurre  et  dans  le  jambon.  Ces  nouveaux autobus,  appelés  «  chylomicrons  »,  passent  d’abord  dans  la  circulation lymphatique puis dans le sang. Ils parcourent alors toute la circulation sanguine et,  comme  les  autobus  LDL,  libèrent,  au  fur  et  à  mesure  de  leur  périple,  leur contenu  en  triglycérides  et  en  cholestérol.  Finalement,  ils  s’en  retournent  au foie où ils sont recyclés.

L’insuline est évidemment toujours présente, et même plus que jamais. « Voici encore du matériel. Pas de gaspillage, faisons des réserves ! » L’insuline cravache les adipocytes du tissu graisseux.

«  Au  boulot  !  Fabriquez  de  la  graisse  de  réserve  à  partir  de  ces  beaux triglycérides qui nous viennent de ce magnifique jambon et de ce bon beurre ! Et puis, cessez de libérer des acides gras à partir des stocks de réserve puisqu’en voilà toute une livraison sous forme de triglycérides ! »

Le  stockage  de  graisse  dans  les  cellules  graisseuses  s’accentue  alors  par  le

phénomène  de  lipogenèse  tandis  que  la  libération  d’acides  gras  par  lipolyse  à partir des stocks est fortement freinée.

L’insuline interpelle à nouveau le foie :

« Diminue ta fabrication d’autobus-VLDL. Pas la peine d’en mettre autant en circulation  puisque  les  autobus-chylomicrons  sont  là  pour  apporter  des triglycérides et du cholestérol ! »

La circulation de VLDL et de LDL est donc réduite.

 

Les multiples effets de l’insuline concourent non

seulement à abaisser la glycémie mais également

à diminuer la quantité de particules graisseuses

et de cholestérol circulant dans le sang et à

stimuler le stockage de graisses de réserve.

 

EN RÉSUMÉ

• L’insuline favorise l’utilisation de glucose comme carburant : dans les heures qui  suivent  un  repas  contenant  des  glucides,  le  glucose  devient  le  carburant préférentiel de toutes les cellules de l’organisme.

•  De  plus,  l’insuline  ralentit  fortement  la  libération  de  glucose  à  partir  des stocks de glycogène hépatique et permet au glucose de pénétrer dans l’ensemble des muscles.
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Nette diminution de la libération de glucose par le foie suite à la libération

d’insuline résultant de la prise d’un aliment glucidique.

• L’insuline freine la lipolyse, c’est-à-dire la libération d’acides gras dans le sang à partir des triglycérides stockés dans les adipocytes et réduit la production de VLDL  par  le  foie.  Par  conséquent  elle  diminue  les  LDL  qui  véhiculent triglycérides  et  cholestérol.  Il  y  a  moins  d’acides  gras,  de  triglycérides  et  de cholestérol dans le sang.
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Nette diminution de la libération d’acides gras par les tissus graisseux suite à la

libération d’insuline résultant de la prise d’un aliment glucidique.

 

À RETENIR

L’insuline fait prendre du poids car elle stimule la lipogenèse, c’est-à-dire la mise en réserve des graisses sous forme de triglycérides dans les adipocytes et réduit la lipolyse, c’est-à-dire la mise en circulation d’acides gras à partir des triglycérides de réserve.
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DEUX POIDS, 

DEUX DIABÈTES

 

diminuant la libération des stocks de lipides, c’est-à-dire en freinant la lipolyse. L’INSULINE  AUGMENTE  LE  STOCKAGE  DE  LIPIDES  (GRAISSES)  dans  le  tissu adipeux.  Ce  mécanisme  est  appelé  lipogenèse.  L’insuline  agit  aussi  en

 

L’INSULINE FAVORISE DONC LA PRISE DE POIDS.

 

Le tissu graisseux, réparti dans tout l’organisme représente une réserve d’énergie considérable.  A  titre  d’exemple,  le  corps  d’une  dame  mince  de  60  kilos  peut contenir plus de 15 kilos de graisse.

Nous  avons  vu  que  cette  graisse  est  mise  en  réserve  sous  forme  de triglycérides  dans  les  cellules  graisseuse  (adipocytes)  qui,  par  milliards, constituent le tissu graisseux (ou adipeux).

Chaque  adipocyte  est  une  petite  usine  capable  de  synthétiser  des triglycérides  (qu’il  met  parcimonieusement  en  réserve)  à  partir  de  n’importe quel  matériel  énergétique,  en  particulier  les  acides  gras.  La  cellule  graisseuse produira  aussi  des  triglycérides  à  partir  de  glucose  si  les  stocks  de  glycogène musculaire et hépatique affichent « complet ».

L’adipocyte  est  également  capable,  à  partir  des  triglycérides  de  réserve,  de libérer  dans  la  circulation  sanguine  des  acides  gras  qui  peuvent  être  utilisés comme carburants par la plupart des cellules.

Dans  la  mesure  où  l’insuline stimule  la  lipogenèse,  c’est-à-dire  le  stockage

des  graisses,  et  freine  la  lipolyse,  c’est-à-dire  leur  libération, il  est  évident  que l’insuline  favorise  la  prise  de  poids .  Mais  bien  sûr,  cette  prise  de  poids  n’est possible que si les matériaux énergétiques susceptibles d’être mis en réserve sont fournis en suffisance par l’alimentation.

En d’autres termes :

•  la  prise  de  poids  consiste  en  une  mise  en  réserve  de  matériel  énergétique excédentaire (lipides, glucides et accessoirement protéines) ;

• la prise de poids est favorisée par l’action de l’insuline ;

•  l’insuline  est  libérée  suite  à  l’arrivage  de  glucose  dans  le  sang  et  ce  glucose provient  exclusivement  d’aliments  de  type  glucidique  (sucre,  pain,  pâtes,  riz, pommes de terre, féculents, céréales, fruits…) ;

• les glucides constituent par rapport aux protéines et aux lipides une catégorie particulière  d’aliments  possédant  un  effet  hormonal  puisqu’ils  entraînent  la sécrétion de l’insuline.

 

POURQUOI LE DIABÉTIQUE DE TYPE 1 EST-IL GÉNÉRALEMENT PLUS MINCE QUE LE DIABÉTIQUE DE TYPE 2 ?

 

Au moment où un diabète est diagnostiqué, le diabétique de type 1 est le plus souvent mince contrairement au diabétique de type 2 qui présente en général un  excès  de  poids.  Cette  situation  découle,  partiellement  du  moins,  des sécrétions d’insuline, fondamentalement différentes chez l’un et chez l’autre.

Le diabétique de type 1 ne synthétise pas assez d’insuline. Ses capacités de

stockage  sont  donc  fortement  réduites  :  la  lipogenèse  est  freinée  et  la  lipolyse accélérée.  Une  fois  instauré  un  traitement  par  injections  d’insuline,  le diabétique de type 1 reprend d’ailleurs généralement du poids. N’importe quel diabétique  insulinodépendant  vous  dira  qu’une  augmentation  des  doses d’insuline se traduit inévitablement par des kilos de plus sur la balance.

Au  contraire,  le  diabétique  de  type  2  synthétise  généralement  trop d’insuline. Cette situation, comme nous l’avons vu, découle principalement du

fait  que  le  glucose  pénètre  mal  dans  les  muscles  (lire Annexe 1).  Dès  lors,  le pancréas  doit  libérer  plus  d’insuline  pour  tenter  d’ouvrir  les  portes  qui permettent au glucose de pénétrer dans les cellules musculaires. Cette insuline en  excès,  qui  tente  de  «  forcer  la  barrière  »,  continue,  par  contre,  à  agir parfaitement bien sur le stockage de graisse : elle stimule la lipogenèse, donc la prise de poids et freine la lipolyse, c’est-à-dire la libération des réserves.

 

PLUTÔT POMME OU PLUTÔT POIRE ?

 

On  distingue  habituellement  deux  grands  types  morphologiques  d’obésité  : l’obésité « poire » et l’obésité « pomme ».

Le premier est caractérisé par un dépôt de graisse siégeant surtout au niveau de la partie basse du corps, c’est-à-dire au niveau des cuisses et des fesses. On qualifie aussi l’obésité « poire » d’obésité gynoïde car elle est plus fréquente chez la femme.

L’obésité  «  pomme  »  se  distingue  de  la  précédente  par  un  dépôt  gras siégeant  préférentiellement  au  niveau  du  ventre.  En  principe  plus  fréquente chez l’homme que chez la femme, on la qualifie d’obésité androïde. En principe seulement car, en quelques décennies, l’obésité « pomme » est devenue presque aussi fréquente chez les dames que chez les messieurs. Et c’est elle qui favorise l’apparition du diabète de type 2.

L’obésité pomme est définie par un rapport entre tour de taille et tour de hanches supérieur à 1 chez l’homme et à 0.8 chez la femme.

Plus  simplement,  on  considère  que le  tour  de  taille  ne  devrait  pas

dépasser 94 centimètres chez l’homme et 80 centimètres chez la femme. Ces critères sont pratiquement plus importants que le poids proprement dit.

 

Lucien, 55 ans

 

Lucien est instituteur. C’est un homme très sérieux qui ne boit jamais de bière ni  d’alcool,  mange  quotidiennement  des  légumes  frais  qui  proviennent  de  son jardin. Ils sont préparés « nature », cuits à l’eau. Sa consommation de graisses est  limitée  (il  tartine  son  pain  de  margarine  allégée  et  ne  prend  jamais  de sauce), il boit peu de café (toujours avec de l’édulcorant), mange peu de viande et, préoccupé de son hygiène alimentaire, veille à ses apports en vitamines et en « sucres lents ».

Ces dernières années, il vient de prendre 10 kilos qui l’amènent à 84 kilos (et un bedon disgracieux) pour 1 m 75.

Ses besoins caloriques théoriques peuvent être estimés à 2 600 kcal, compte tenu de  son  activité  physique  (il  cultive  son  potager  et  promène  son  chien  tous  les jours en marchant d’un bon pas).

Le bilan alimentaire de Lucien se présente de la façon suivante :- Au petit déjeuner, 3 tranches de pain blanc grillé, avec un peu de margarine allégée et de confiture maison, un verre de lait chocolaté et une tasse de café au lait. 2 croissants le dimanche.

- Dans la matinée, il lui arrive de prendre une gaufre au sucre, deux à trois fois par  semaine  tout  au  plus,  et  un  berlingot  de  jus  d’orange.  -  A  midi, immuablement,  4  tranches  de  pain  blanc,  2  au  fromage,  2  au  jambon,  une limonade.

- Après-midi, 2 petits biscuits avec le café.

- Lucien n’aime pas trop la viande. Au dîner, il se contente de 100 g de steak ou de viande blanche cuits avec un soupçon de matières grasses, parfois un peu de poisson, une petite portion des très bons légumes de son potager, préparés nature,

un peu de pâtes ou trois pommes de terre.. - Dans la soirée, il a l’habitude de

prendre une orange et un bout de chocolat au lait : 30 g tout au plus. Trois

malheureux petits carrés.

Le  bilan  alimentaire  informatisé  nous  calcule  des  apports  journaliers  moyens

à 2 550 kcal, soit pratiquement « normocaloriques ».

Néanmoins, Lucien pèse plus de 10 kilos de trop, accumulés au cours des deux

dernières années.

L’explication est la suivante : un bilan fouillé montre qu’avec son apport total

en  glucides  (320  g  par  jour,  en  moyenne),  sa  charge  glycémique  dépasse

allègrement les 200 g.

Lucien consultait dans le but de perdre du poids. Le bilan sanguin a mis un

diabète en évidence.

 

ALIMENTATION OCCIDENTALE : DE PLUS EN PLUS DE SUCRE

 

Tout  au  long  de  notre  vie,  l’alimentation  fournit  les  substances  nécessaires  à nos cellules pour construire et transformer : près de 8 tonnes de viande et de poisson,  5  tonnes  de  légumes,  probablement  15  000  œufs,  5  tonnes  de  pain, 2  000  livres  de  beurre  et  plus  de  500  kilos  de  matières  grasses  végétales, éventuellement  2  500  pots  de  confiture,  peut-être  500  pizzas,  parfois aussi  500  croissants,  2  000  sachets  de  chips,  12  000  pommes  et  3  tonnes d’autres fruits, 30 sacs de riz, 1 tonne de pâtes, 800 kilos de chocolat et plus de 1  000  kilos  de  sucreries  diverses,  6  000  litres  de  lait  contenus  dans  diverses préparations, 3 000 litres de bière, 8 000 litres de limonade, 4 000 bouteilles de vin  et  bien  d’autres  choses.  C’est  à  peu  près  ce  qu’ingurgite  un  Occidental moyen  au  long  de  sa  vie  pour  apporter  à  ses  cellules  tout  ce  dont  elles  ont besoin… et aussi tout ce dont elles se passeraient bien !

En 1780, dans les pays européens occidentaux, la consommation de sucre

était  d’environ  600  g  par  personne  et  par  an.  Cent  ans  plus  tard,  par l’introduction  de  la  culture  de  la  betterave  sucrière,  la  consommation  passait à 8 kilos pour en arriver, dans une progression fulgurante, en 1985, à 32 kilos en  France,  38  kilos  en  Belgique,  41  kilos  en  Grande  Bretagne  et de 54 à 63 kilos  aux États-Unis,  selon  les  différents Etats ! Depuis lors, il est vrai,  la  consommation  évolue  vers  une  légère  baisse  en  raison  de  l’émergence

d’une large gamme de substituts (lire « Quels édulcorants choisir »).

Ces chiffres ne tiennent compte que du sucre pur. Rappelons que la plupart

des sucreries et viennoiseries diverses cumulent sucre et graisses, ce qui en fait des  cocktails  explosifs.  Parmi  les  aliments  sucrés  courants,  seuls  le  sucre  lui-même,  les  boissons  sucrées,  les  confitures  et  les  fruits  ne  contiennent  pas  de matières grasses.

La  consommation  d’amidons  raffinés,  notamment  sous  forme  de  pâtes

alimentaires  et  de  biscuits  divers  a,  elle  aussi,  considérablement  progressé,  de même que celle  de  desserts  de  type  industriel et de sodas de toutes sortes. Le phénomène s’amplifie d’année en année. Cette nouvelle image de l’alimentation correspond au modèle que des épidémiologistes américains ont baptisé « la coca colonisation ».

Le  Coca-Cola  n’est  pas,  bien  sûr,  à  lui  seul,  responsable  de  l’épidémie

d’excès pondéral mais les ventes de cette boisson sont en effet proportionnelles à la consommation, dans une région donnée, d’une alimentation qui privilégie les  sucres,  les  glucides  raffinés  et  les  matières  grasses.  Dès  lors,  la  pénétration dans  une  région  donnée  de  cette  boisson  symbolique  de  «  l’American  Way  of Life  »  s’accompagne  simultanément  de  modifications  profondes  de l’environnement et des habitudes alimentaires qui aboutissent à l’apparition des maladies de civilisation : maladies cardiovasculaires, diabète, obésité...

Comme chez les animaux malades de la peste, « ils n’en mouraient pas tous,

mais tous étaient frappés ».

A  la  fin  des  années  1970,  John  Yudkin  un  scientifique  anglais,  professeur de  nutrition  et  de  diététique  à  l’université  de  Londres,  dans  un  ouvrage consacré au sucre (« Pure, White and Deadly » : pur, blanc et mortel !) émettait la  «  Règle  des  70  et  20  »  :  plus  ou  moins  20  ans  après  qu’une  population donnée  ait  commencé  à  manger  plus  de  70  livres  annuelles  de  sucre  (sucre courant  et  sucre  contenu  dans  différentes  préparations)  par  habitant, apparaissent les maladies occidentales.

 

LE RAT-CAFÉTÉRIA

 

Savez-vous  qu’aux  États-Unis,  une  personne  sur  cinq  pèse  plus  de  100  kilos, que 70 % des Américains présentent un excès pondéral mais que, dans le même temps,  huit  millions  d’entre  eux  suivent  presque  en  permanence  des  régimes amaigrissants plus ou moins farfelus ?

Comme  des  moutons  de  Panurge,  nous  les  suivons  d’une  demi-longueur, poussés par la toute puissante industrie agroalimentaire. Dans les supermarchés s’alignent des dizaines de mètres de rayonnages de biscuits et barres chocolatés : Prince®                             ®                                           ®             ®             ®                 ® ,  Petits  Ecoliers et  autres  cookies,  Yes ,  Mars ,  Twix ,  Bounty  des gommes, du Nutella®                           ®                                ®                                        ® , des Lila Pause et des Milky Way . Avez-vous soif ? Pepsi, Canada  dry®,  Fanta ®  et  autres  boissons  contenant  30  g  de  saccharose  par cannette s’empilent par centaines.

Et  à  l’heure  de  midi,  les  «                         * carbohydrates  cravers  »  envahissent  les sandwicheries, les Quick ®                          ® et les Mc Do’s.

L’éventail proposé par les fast-foods est tellement basé sur la consommation de  glucides  à  index  glycémique  élevé  que  la  plupart  des  consommateurs n’envisagent même plus un autre mode d’alimentation.

Buffon, naturaliste français du XVIIIe siècle, disait : « Qu’a de mieux à faire le rat pris dans le piège ? Manger le fromage ! »

S’il ne s’agissait que de fromage !

Prenez  une  population  de  rats.  Nourrissez-les  à  volonté  pendant  six  mois

d’une  alimentation  riche  en  graisses  :  vous  constaterez  une  augmentation  de leur poids corporel de 20 %, alors qu’une alimentation riche en saccharose et en  glucides  raffinés  provoquera  une  prise  de  poids  de  40  %.  C’est  ce  dernier modèle que des chercheurs américains ont baptisé « rat-cafétéria ».

Enfin, et ce n’est pas le moindre facteur, l’alimentation du rat-cafétéria est

bon marché, se conserve et se trouve sans cesse à portée de main. Il ne faut plus partir à la recherche de sa pitance comme c’était le cas autrefois. Aujourd’hui, le descendant des chasseurs-cueilleurs s’égare dans les allées des supermarchés et, pour  se  repaître,  il  lui  suffit  de  tendre  la  main  vers  ses  armoires  pendant  la publicité  télévisuelle.  Confortablement  installé  dans  son  fauteuil,  ses  muscles sédentaires métabolisent mal les glucides qu’il vient d’ingérer.

En attendant, d’après un rapport récent du Collège Royal de Médecine de

Londres, 25 % des « 20–30 ans » et plus d’une personne sur deux au-delà de la quarantaine,  présentent  une  surcharge  pondérale  relativement  importante  : charge glycémique et surcharge pondérale sont intimement liées.

Quand on sait que, chaque année, 65 % des dames et 30 % des messieurs

essaient tant bien que mal de maigrir, le moins que l’on puisse dire est qu’il y a problème !

 

QUAND LA CHARGE GLYCÉMIQUE AUGMENTE, LE VENTRE S’ARRONDIT

 

Il faut savoir que les adipocytes situés au niveau du ventre et autour des organes abdominaux  sont  les  plus  sensibles  à  l’action  de  l’insuline.  Or,  comme  nous l’avons  vu,  les  aliments  à  charge  glycémique  élevée  entraînent  des  sécrétions insuliniques  importantes.  Et  ce  sont  justement  les  aliments  dont  la consommation  s’accroît  sans  cesse.  S’y  ajoute  une  consommation  de  plus  en plus importante de « mauvaises graisses ».

Combinées  à  des  apports  en  graisses  de  mauvaise  qualité,  les  charges glycémiques massives et répétées sont responsables de l’obésité « pomme », elle-même étroitement liée à l’apparition du diabète de type 2. Charges glycémiques répétées et mauvaises graisses entretiennent également ce diabète.

Par comparaison avec le paradigme de l’œuf et de la poule (lequel des deux est apparu le premier ?) on peut dire avec certitude que, dans l’énorme majorité des  cas,  le  dépôt  graisseux  abdominal,  lié  au  phénomène  d’insulinorésistance, précède l’apparition du diabète de type 2. Il constitue même le point de départ de son développement.

Ajoutons que la prise de poids de type « pomme » est également favorisée

par le stress, la consommation de boissons alcoolisées (lire l’encadré « Que faut-

il penser des compléments d’antioxydants ») et l’âge.

 

* Littéralement : « les grignoteurs de glucides »
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DEUX MALADIES 

MAIS LES MÊMES RÈGLES 

ALIMENTAIRES

 

• NOUS  AVONS  INSISTÉ  SUR  LE  FAIT  QUE  DIABÈTE  DE  TYPE 1 et diabète de type 2 sont des maladies d’origine différente. Rappelons que :  Le  diabète de type 1  résulte d’une altération des cellules du pancréas chargées

de synthétiser et de libérer l’insuline. Dans ce cas de figure, l’insuline sécrétée est donc insuffisante.

• Le diabète de type 2 est, comme nous l’avons vu, caractérisé par une résistance à l’insuline qui se manifeste principalement, dans un premier temps du moins, par  une  résistance  aux  effets  de  l’insuline  (insulinorésistance)  au  niveau  des cellules  musculaires.  Ces  dernières  constituent  un  compartiment insulinodépendant  dans  lequel  le  glucose  ne  peut  correctement  pénétrer  que grâce à l’intervention de l’insuline. Le diabétique de type 2 sécrète donc bel et bien  de  l’insuline  mais  celle-ci  ne  permet  pas  une  pénétration  suffisante  de glucose  dans  le  compartiment  musculaire  qui  devient  en  quelque  sorte imperméable au glucose. Celui-ci s’accumule dès lors dans le sang et la glycémie s’élève.

Pour « forcer la barrière », le diabétique de type 2 (et même dans la phase

qui  précède  l’apparition  du  diabète)  fabrique  de  plus  en  plus  d’insuline  qui

stimule la lipogenèse : il prend du poids (lire « Deux maladies mais les mêmes

règles alimentaires »).

L’insulinorésistance touche aussi progressivement le foie qui devient sourd aux injonctions de l’insuline et continue à fabriquer et à libérer du glucose alors que la glycémie est élevée, provoquant alors un cercle vicieux.

Ces deux maladies entraînent néanmoins des perturbations semblables : •  Une  élévation  de  la  glycémie  susceptible  d’endommager  les  petites  artères (microangiopathies), surtout au niveau des yeux (rétinopathie) et du rein.

• Une glycémie élevée provoque aussi une atteinte de nerfs (polyneuropathies)

• Une insuline basse (chez le diabétique de type 1) entraîne une élévation du «  mauvais  »  cholestérol  (LDL)  et  favorise  la  sclérose  de  gros  vaisseaux (athérosclérose). Chez le diabétique de type 2, l’effet est exactement le même car le foie devient résistant aux ordres de l’insuline, même élevée et libère plus de LDL cholestérol.

Vous trouverez,  en annexe,  un  tableau  récapitulant  les  caractéristiques  du diabète de type I et du diabète de type 2 et leurs principales conséquences sur le métabolisme des glucides et des graisses. Pour ceux qui désirent aller droit au but, voici ce qu’il faut retenir de ce tableau.

 

À RETENIR

Diabète de type 1 et diabète de type 2 entraînent une élévation de la glycémie par

perturbation de trois mécanismes principaux :

• une diminution de pénétration du glucose dans le compartiment musculaire (voir schéma),

• une augmentation de la production de glucose par le foie à partir du glycogène,

• une compétition entre glucose et acides gras en tant que carburants des cellules de

l’organisme.

 

EN DERNIER RECOURS : L’INSULINE

A plus ou moins long terme, le diabète de type 2 peut évoluer vers un diabète insulinodépendant  nécessitant  des  injections  d’insuline.  Cette  évolution, souvent  lente,  sera  d’autant  plus  fréquente  que  le  diabète  de  type  2  survient précocement  dans  l’âge.  Plusieurs  mécanismes  interviennent  dans  cette évolution.

D’une  part,  l’élévation  des  concentrations  en  acides  gras  libres  circulants

pendant  une  période  prolongée  diminue  les  sécrétions  d’insuline  qui permettaient jusque-là de compenser plus ou moins l’insulinorésistance.

D’autre  part,  ces  concentrations  élevées  en  acides  gras  libres  ont  un  effet

toxique sur les cellules du pancréas responsables de la synthèse d’insuline.

Enfin, l’élévation du taux de glucose sanguin endommage aussi ces mêmes

cellules par le même processus de glucotoxicité qui exerce ses effets délétères au

niveau  de  la  paroi  des  petits  vaisseaux  sanguins  (lire  « Le  “pied  du

diabétique” »).

Dès  lors,  le  diabétique  de  type  2  qui  arrivait  jusque-là  à  maintenir  une

glycémie  plus  ou  moins  correcte  grâce  à  ses  antidiabétiques  oraux  et  en surcompensant  par  des  sécrétions  souvent  importantes  d’insuline  ne  parvient plus  à  maintenir  une  glycémie  normale  dans  la  mesure  où  ses  capacités  de

sécrétion  d’insuline  diminuent  peu  à  peu *.  L’instauration d’un traitement par insuline injectable devient alors indispensable.

Vous  en  savez  maintenant  assez  pour  aborder  en  toute  connaissance  de

cause  l’alimentation  optimale  du  diabétique  qui  permettra  d’éviter,  dans  la majorité des cas, toutes les complications que nous venons de passer en revue.

 

Jean, 60 ans

 

Jean  m’est  adressé  pour  une  mise  au  point  nutritionnelle  dans  le  cadre  d’un diabète de type 2. La situation est alarmante.

Jean pèse 111,3 kilos pour 1m58 : son IMC se situe à 44,6 ! C’est ce que les médecins appellent une obésité morbide de grade III.

Un bilan sanguin récent montre une nette altération des tests hépatiques (le foie

est gorgé de graisses *). L’hémoglobine glyquée est mesurée à 10,8 % et témoigne

de glycémies chroniquement très élevées * (lire l’encadré « L’hémoglobine glyquée,

un indicateur précieux de la glycémie ambiante »). Jean est pourtant traité par

des doses importantes de comprimés d’antidiabétiques oraux mais il faut savoir

que  les  recommandations  actuelles  préconisent  le  passage  à  un  traitement  par

insuline lorsque l’hémoglobine glyquée dépasse 8 %.

Lors  de  l’entretien,  nous  apprenons  que  Jean  a  été  opéré  il  y  a  deux  ans.  Il  a

subi un pontage coronaire suite à une « alerte cardiaque » : la coronarographie

montrait  que  deux  artères  coronaires  étaient  partiellement  obstruées,

témoignant  d’une  athérosclérose,  c’est-à-dire  d’une  macroangiopathie  (lire

l’encadré  précédent).  Ces  dégâts,  réparés  par  le  chirurgien,  ne  garantissent

certainement pas l’absence d’une récidive dans la mesure où les causes ne sont

pas éradiquées.

Il  n’y  a  pas  (ou  plutôt,  pas  encore)  d’atteinte  de  la  fonction  rénale  ni  de  la

vision, pas plus que de polyneuropathies.

L’alimentation  est  une  vraie  catastrophe  :  7  à  8  tranches  de  pain  blanc  par

jour,  copieusement  beurrées,  2  à  3  paquets  de  biscuits  au  chocolat,

200 grammes au moins de viande saucée au repas chaud, des charcuteries et de

grandes  quantités  de  fromage  au  repas  froid,  des  pommes  frites  trois  fois  par

semaine.

L’analyse informatique de l’alimentation (lire la Partie V) montre des apports

caloriques à plus de 3 500 kcal par jour pour des besoins estimés à 2 020. La

charge glycémique et les apports en acides gras saturés sont faramineux.

Avec une touche de cynisme, on pourrait dire que si Jean mettait sa maison en

viager, l’acheteur ferait une excellente affaire !

Il  faut  absolument  convaincre  Jean  des  risques  encourus.  C’est  d’autant  plus

difficile  qu’il  se  sent  beaucoup  mieux  depuis  son  pontage  coronaire  et  qu’il

déclare avec un grand sourire : « Moi, docteur, j’adore manger ! » Il va falloir

être persuasif, expliquer qu’on peut bien manger, avec beaucoup de plaisir, en

mangeant différemment,  en  cherchant  son  plaisir gustatif dans d’autres choses que  dans  des  biscuits  industriels,  quelle  est  la  conséquence  d’une  hémoglobine glyquée  élevée,  quelles  sont  les  complications  à  court  terme  de  sa  situation. Expliquer  aussi  qu’il  ne  s’agit  pas  d’un  régime  momentané  mais  d’un  autre mode  de  vie  alimentaire.  Nous  nous  entendons  avec  Jean  sur  un  objectif  de charge glycémique et proposons des recettes qui vont de l’osso bucco au magret de canard en passant par des tagines et des pâtes aux légumes. On adapte aussi les graisses tartinables et les matières grasses de cuisson. Très  rapidement,  les  glucotests  s’améliorent  :  les  glycémies,  qui  culminaient régulièrement à 3,75 g par litre de sang ne dépassent plus désormais 1,73. Jean  aime  toujours  bien  manger.  Il  perd  du  poids.  Il  se  sent  bien  mieux.  Au bout  de  trois  mois,  l’hémoglobine  glyquée  descend  à  7  %.  Les  doses d’antidiabétiques oraux sont maintenues mais le recours à l’insuline n’est plus d’actualité.

Avec  un  recul  de  deux  ans,  Jean  a  perdu  près  de  30  kilos,  son  hémoglobine glyquée culmine à 6,2 % et les tests hépatiques sont absolument normalisés.

 

Voici un exemple éloquent des bénéfices considérables qu’un diabétique va

pouvoir tirer d’une charge glycémique optimale c’est-à-dire d’une alimentation harmonieuse, avec un apport adéquat en glucides.

En  optimisant  sa  charge  glycémique,  le  diabétique  va  très  sensiblement

améliorer sa qualité de vie et prévenir les complications liées à sa maladie.

En  optimisant  sa  charge  glycémique  et  en  veillant  à  la  qualité  et  aux

quantités des graisses consommées...

 

•...  tant  le  diabétique  de  type  1  que  le  diabétique  de  type  2  pourra  mieux contrôler  sa  glycémie  et  éviter  ainsi  les  complications  liées  aux microangiopathies :

- atteinte des nerfs entraînant des polyneuropathies,

-  atteinte  des  protéines  de  structure  des  petits  vaisseaux  sanguins conduisant  à  une  dégradation  de  la  fonction  rénale  et  du  bon fonctionnement  de  la  rétine.  Si  des  lésions  sont  déjà  installées,  un  bon contrôle du niveau de glucose sanguin pourra empêcher l’évolution de ces

complications  redoutables  (lire  l’encadré  « L’hémoglobine  glyquée,  un

indicateur précieux de la glycémie ambiante »).-  une  consommation  adéquate  de  matières  grasses  réduira considérablement  le  risque  de  maladies  vasculaires  (infarctus, thrombose…).

- dans bien des cas, les doses de médicaments pourront être réduites. Et si la  pharmacologie  s’avère  souvent  incontournable,  aucun  médicament  au monde n’est dépourvu d’effets secondaires, d’autant plus importants que les posologies sont lourdes.

•...  le  diabétique  de  type  2  réussira  à  perdre  du  poids,  dont  les  effets  ne  se réduisent pas à une descente de l’aiguille de la balance. Rappelons en effet que la présence d’un tissu graisseux trop développé, particulièrement au niveau du ventre, favorise la libération d’acides gras qui « intoxiquent » le pancréas et les

muscles et sont dès lors au cœur du phénomène d’insulinorésistance (lire « Les

diabètes  et  non  pas  le  diabète  »  et  « Deux  maladies  mais  les  mêmes  règles

alimentaires »).




L E   D I A B È T E   D E   T Y P E   2   E S T   P R E S Q U E

T O U J O U R S   P R É V I S I B L E

Actuellement,  le  dépistage  du  diabète  se  limite  à  une  analyse  sanguine  et  le diagnostic  de  diabète  est  posé  en  présence  d’une  glycémie  contrôlée  supérieure à 1.26 g de glucose par litre de sang. Un examen un peu plus sophistiqué mais aussi plus  coûteux  pour  la  sécurité  sociale  pourrait  mettre  en  évidence  une prédisposition au diabète parfois vingt à trente ans avant l’apparition de celui-ci. Il

s’agit  de  l’HGPO  ou  hyperglycémie  provoquée  orale  (lire annexe).  Cet  examen devrait  idéalement  être  proposé  à  toute  personne  prédisposée  (excès  pondéral, antécédents familiaux de diabète, antécédent de diabète gestationnel, triglycérides ou cholestérols élevés).

 

QUELLE ALIMENTATION POUR LE DIABÉTIQUE ?

 

Dans  la  partie  suivante,  nous  allons  voir  que  l’alimentation  optimale  du diabétique et son mode de vie doivent être vus comme un puzzle constitué de pièces multiples. Dans ce puzzle, les aliments à index glycémique peu élevé et la charge  glycémique  personnalisée  en  fonction  des  besoins  prennent  une  place fondamentale.  Cependant  d’autres  aspects  de  l’alimentation  devront  aussi bénéficier de votre attention.

Il  faudra  que  vous  veillez  à  avoir  des  apports  suffisants  en  antioxydants

(présents  notamment  dans  les  fruits  et  les  légumes  colorés)  ainsi  qu’un  bon équilibre  entre  les  différents  types  de  lipides  (graisses  monoinsaturées  de  type oméga-9 trouvés par exemple dans l’huile d’olive, graisses polyinsaturées oméga-6  et  oméga-3  trouvées  par  exemple  dans  les  huiles  de  tournesol  et  de  colza, chasse aux graisses animales saturées). Enfin, pour vous aider à maintenir votre poids et entretenir votre système cardiovasculaire, je vous conseille de pratiquer une activité physique adéquate.

Mis  bout  à  bout,  ces  morceaux  de  puzzle  permettront  de  réduire,  voire d’éviter, les complications liées à une glycémie élevée et à une augmentation du taux  de  graisses  circulantes.  Par  ailleurs,  une  perte  de  poids  raisonnable  et progressive est un des facteurs essentiels de prévention des complications liées au diabète, en particulier de type 2.

Avant de vous proposer des exemples concrets de diététique personnalisée, faisons un tour d’horizon des mesures pratiques qui peuvent très sensiblement améliorer la qualité de vie du diabétique et prévenir les complications liées à sa maladie.

 

* La tendance actuelle va vers un traitement de plus en plus précoce du diabète de type 2 par injections d’insuline

* C’est ce qu’on appelle une « stéatose »

*  Rappelons  que  le  dosage  de  l’hémoglobine  glyquée  est  la  mesure  de  la  fixation  du  glucose  sur l’hémoglobine, protéine de transport de l’oxygène par les globules rouges. Dans les conditions normales, le pourcentage d’hémoglobine glyquée ne doit pas dépasser 6 %
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DÉTERMINEZ VOTRE 

CHARGE GLYCÉMIQUE 

JOURNALIÈRE OPTIMALE

 

sous forme de glucides et 15 à 20 % sous forme de protéines. D     * EPUIS  TRÈS  LONGTEMPS,  L’OMS  A  DÉFINI  UNE  RÉPARTITION  idéale  des apports énergétiques : 25 à 30 % sous forme de lipides, 50 à 55 %

Ces  recommandations  générales  ne  tiennent  pas  compte  du  type  d’acides gras constituant les lipides de l’alimentation ni du type de glucides qui, comme nous  l’avons  vu,  diffèrent  singulièrement  en  fonction  de  leurs  index

glycémiques  (lire  la Partie  II).  De  plus,  cette  répartition  n’est  guère  parlante pour le profane : à partir de ces chiffres théoriques, qui pourrait déterminer ses apports idéaux en macronutriments ?

Nous avons réalisé ces calculs. Ils sont simples dans la mesure où seul votre cas personnel vous intéresse.

Comme  nous  allons  le  voir  dans  les  paragraphes  suivants,  les  besoins énergétiques  de  chacun  (exprimés  en  kilocalories  ou  kcal)  sont  éminemment variables.  Dans  ce  domaine  comme  dans  bien  d’autres  l’égalité  n’est  pas  de mise  :  les  besoins  caloriques  varient  essentiellement  en  fonction  du  sexe,  de l’âge, de la taille et du niveau d’activité physique.
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Besoins caloriques journaliers en fonction du sexe, de l’âge de la taille et du

 

niveau d’activité physique.

 

DÉTERMINEZ VOTRE NIVEAU D’ACTIVITÉ PHYSIQUE

 

Le niveau d’activité physique est le seul paramètre que vous pouvez influencer. Il peut être défini de la façon suivante.

• L’activité  physique  faible  concerne  les  personnes  qui  marchent  peu,  occupent une  position  assise  la  majorité  du  temps  et  dont  les  dépenses  se  limitent  à quelques tâches professionnelles ou ménagères physiquement peu exigeantes.

• L’activité modérée peut être définie par ce niveau d’activité faible complété par, au  moins,  une  demi-heure  de  marche  journalière  ou  d’une  activité  sportive quelconque.  Notez  que  si  l’activité  professionnelle  nécessite  régulièrement  la montée à pied de plusieurs étages ou des efforts physiques modérés et répétés, ces efforts peuvent remplacer la demi-heure de marche ou de sport.

• L’activité  importante  est  celle  d’un  travailleur  dont  le  métier  exige  de  porter régulièrement  des  charges  lourdes  ou  d’une  personne  qui  marche  plusieurs heures par jour ou pratique une activité sportive quasi quotidienne d’au moins une heure.

• L’activité physique très importante ne concerne que des travailleurs de force ou des sportifs qui consacrent plusieurs heures par jour à l’entraînement.

Cette classification, un peu subjective, vous permettra néanmoins de vous orienter.

 

DÉTERMINEZ VOS BESOINS CALORIQUES

 

En fonction des paramètres envisagés (âge, taille, niveau d’activité physique), la

consultation  en  fin  d’ouvrage  de  l’abaque  1  (si  vous  êtes  un  homme)  et  de

l’abaque  2  (si  vous  êtes  une  dame),  vous  permettra  d’estimer  vos  besoins caloriques comme le montre le graphique ci-contre.

Si  vous  vous  amusez  à  quelques  simulations,  vous  verrez  que  les  besoins énergétiques  d’une  dame  de  65  ans,  mesurant  1  m  60,  peu  active,  sont exactement  moitié  moindres  que  ceux  d’un  homme  de  20  ans, mesurant 1 m 90 dont l’activité physique est importante.

Cette  notion  capitale  se  répercute  sur  les  besoins  en  glucides  et  sur  la charge glycémique optimale journalière en fonction du raisonnement suivant : 1 • Dans la mesure où une élévation glycémique anormale doit être évitée chez le  diabétique  et  dans  la  mesure  où  celle-ci  est  dépendante  des  apports  en glucides et en particulier de la CG, il pourrait être tentant de réduire de façon draconienne  l’ingestion  de  glucides  comme  certains  diététiciens  le  faisaient autrefois.

2 •  Une  restriction  importante  des  apports  glucidiques  se  traduirait inévitablement par une augmentation compensatoire des apports en graisses de façon à satisfaire les besoins caloriques. Nous verrons qu’un accroissement des apports  lipidiques  peut  s’avérer  tout  aussi  nocif.  En  effet  un  excès  de consommation  de  graisses  saturées  accentue  la  prédisposition  aux  maladies

vasculaires  auxquelles  le  diabétique  est  sujet  (lire  « Chroniques  ou  aiguës,

quelles sont les complications d’un diabète mal équilibré ? »).

3 •  Une  alimentation  trop  pauvre  en  glucides  entraîne  une  diminution  des

réserves de glycogène, carburant des muscles (lire « Cavaliers et fantassins ») qui peut se traduire par une fatigue lors d’efforts musculaires.

4 •  Toute  recommandation  diététique  se  doit  de  respecter  une  qualité hédonique  ;  une  alimentation  quasi  dépourvue  de  glucides  et  donc  de  plaisir n’est pas acceptable, ne serait-ce que dans un contexte sociologique.

Nous  préconiserons  donc,  même  si  vous  êtes  diabétique,  des  apports

glucidiques  correspondant  approximativement  aux  normes  préconisés  par l’OMS.

Tout au plus celles-ci peuvent-elles être légèrement revues à la baisse : 40 %

des  apports  énergétiques  sous  forme  de  glucides  (plutôt  que  50  %)  permettent, vous pourrez le constater, de maintenir une excellente qualité d’alimentation.

Nous  tiendrons  évidemment  compte  des  index  glycémiques  des  glucides

consommés. Dans la mesure où la CG représente un pourcentage des glucides totaux,  nous  devrons déterminer  une CG optimale,  variable  en  fonction  des

besoins de chacun.
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Charge glycémique maximum conseillée en fonction des besoins caloriques

 

IDENTIFIEZ VOTRE CHARGE GLYCÉMIQUE MAXIMUM

 

Consultez  la  table  d’abaques  1  (si  vous  êtes  un  homme)  et  la  table

d’abaques  2  (si  vous  êtes  une  dame)  de  façon  à  déterminer  votre  charge glycémique maximum pour une journée entière (colonne CG max.).

Nous verrons par la suite que cette CG totale doit idéalement être répartie aussi harmonieusement que possible dans le courant de la journée.

Les  valeurs  que  vous  obtenez  doivent  toutefois  être  revues  à  la  baisse  si votre poids est excessif (colonne CG réduite si excès pondéral).

La charge glycémique optimale du diabétique

dépend des besoins énergétiques. Elle est donc

éminemment variable d’une personne à l’autre.

 

Quelle charge glycémique si on est en excès de poids ?

La  surcharge  pondérale  est  habituellement  définie  par  rapport  au  calcul  de

l’IMC (indice de masse corporelle) *.

 

IMC = Poids (en kilos) / taille2 (en m)

 

Prenons    un    exemple    en    calculant    l’IMC    d’une    personne

mesurant 1 m 75 et pesant 85 kilos :

•       2 Taille = 1,75 x 1,75 = 3,0625

• IMC = 85/3,0625

• IMC = 27,7

Calculez  votre  IMC  en  divisant  votre  poids  (exprimé  en  kilos)  par  votre

taille  (exprimée  en  mètres  en  centimètres)  exposée  au  carré  suivant  l’exemple présenté

L’IMC ne tient pas compte, il est vrai, de variations individuelles liées à une

masse  musculaire  supérieure  aux  normes  ce  qui,  il  faut  le  dire,  ne  concerne qu’une fraction assez négligeable des personnes en surcharge pondérale.

Testé  à  grande  échelle,  l’IMC  le  plus  favorable  pour  la  santé  se  situe

entre  19  et  25.  En  deçà  et  surtout  au-delà  de  ces  chiffres,  il  est  étroitement

corrélé à des maladies multiples dont le diabète de type 2 *.

La  fourchette  de  poids  idéal  déterminé  par  l’IMC  est  très  large.  A  titre

d’exemple, pour un homme de 1 m 75, elle se situe entre 58 et 76,5 kilos.

Vous trouverez dans les abaques 1 (homme) et  2 (dames) votre fourchette de  poids  idéal  en  fonction  de  votre  taille,  pour  un  IMC  minimum  de  19  et maximum  de  25.  Pour  déterminer  votre  charge  glycémique  optimale  si  votre poids  correspond  à  un  IMC  supérieur  à  25  ou  26,  utilisez  la  colonne  «  CG réduite  si  excès  de  poids  ».  A  titre  d’exemple  :  une  femme  âgée  de  35  ans moyennement active qui mesure 1 m 65 et pèse 52 kilos devra viser une charge glycémique journalière de l’ordre de 114 tandis que pour une femme du même âge, de même taille mais qui elle, pèse 65 kilos, la charge glycémique optimale sera de 86.
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Nous verrons dans la partie 4 comment personnaliser votre alimentation en fonction de votre charge glycémique maximum.

 

É                      É COMMENT RÉPARTIR SA CHARGE GLYCÉMIQUE DANS LA JOURNÉE ?

 

L’idée  de  fractionnement  des  repas  est  intéressante  pour  répartir  la  charge glycémique journalière. Mais fractionner un repas, c’est manger un demi steak à midi  et  un  demi  steak  à  seize  heures.  Manger  un  steak  entier  à  midi  et  un gâteau dans l’après-midi, c’est ajouter un gâteau ! Les collations qui viennent en supplément des repas principaux sont inutiles. Un véritable fractionnement des repas  peut,  au  contraire,  s’avérer  intéressant  dans  la  mesure  où  il  permet  un étalement optimum de la charge glycémique et un écrêtement  des  pics  de  glycémie qui peuvent faire suite à des repas dont la CG est élevée ou relativement élevée.

La  CG  journalière  sera  donc  répartie  entre  les  trois  repas  principaux

traditionnels, eux-mêmes éventuellement scindés de façon à proposer un apport

glucidique aussi étalé que possible (lire « Le régime IG diabète en sept étapes »).

La  plupart  du  temps,  cet  étalement  n’est  pas  indispensable  chez  le

diabétique  de  type  2.  La  situation  peut  être  plus  délicate  dans  le  cadre  d’un diabète  insulinodépendant  car  les  doses  d’insuline  injectées  ne  sont  pas toujours  parfaitement  ajustées  à  des  situations  parfois  imprévues.  C’est  ainsi qu’un  retard  dans  la  prise  d’un  repas,  la  consommation  occasionnelle  de boissons  alcoolisées  ou  un  exercice  physique  relativement  intense  peuvent entraîner  une  hypoglycémie  qui  doit  être  immédiatement  compensée  par  la prise de sucre.

Nous n’apprenons rien au diabétique de type 1, rompu à la gestion de ces

situations particulières. Rappelons néanmoins une fois encore, que l’adoption, par le diabétique  de  type  1,  d’une  alimentation dont la charge glycémique est moins élevée,  nécessite  impérativement  un  suivi médical de façon à revoir ses doses d’insuline à la baisse.

 

QUAND IL FAUT PERDRE QUELQUES KILOS...

L’excès  de  poids  favorise  l’apparition  du  diabète  de  type  2  puis  l’entretient. D’où  l’importance  de  perdre  les  kilos  en  excès.  Deux  critères  permettent  de savoir si vous êtes en excès de poids.

 

L’indice de masse corporelle

Différents  stades  de  surcharge  pondérale  sont  définis  par  rapport  à  l’Indice  de

Masse Corporelle :

• IMC<25 : pas d’excès de poids

• IMC> 25 et ≤ 30 : excès pondéral

• IMC > 30 et ≤ 35 : obésité de grade I

• IMC > 35 et ≤ 40 : obésité de grade II

• IMC > 40 : obésité (morbide) de grade III

 

Le tour de taille

La mesure du tour de taille (mesuré au niveau du nombril) est significative. Elle donne  une  bonne  représentation  de  l’importance  des  réserves  graisseuses abdominales  et  viscérales,  c’est-à-dire  de  la  surcharge  pondérale  «  de  type pomme », particulièrement liée au développement du diabète de type 2.

Un  tour  de  taille  supérieur  à  94  cm  chez  l’homme  et  à  80  cm  chez  la  femme constitue un critère simple d’évaluation du risque lié aux complications du diabétique en surpoids.

Par ailleurs, on a pu déterminer qu’un tour de taille excessif est corrélé avec un risque de diabète cinq fois plus important.

 

Pourquoi une perte de poids est souvent nécessaire lorsqu’on est diabétique Nous  avons  vu  pourquoi  le  diabétique  de  type  1  est  souvent  mince  alors  que plus  de  80  %  des  diabétiques  de  type  2  présentent  une  surcharge  pondérale

(lire « Quelle charge glycémique si on est en excès de poids ? »). Au risque de nous  répéter,  rappelons  que  celle-ci  concerne  en  particulier  les  graisses  de l’abdomen  dont  les  adipocytes,  gorgés  de  triglycérides  de  réserve,  laissent échapper de grandes quantités d’acides gras. Gavés de ce matériel énergétique, les  muscles  utilisent  alors  préférentiellement  ceux-ci  comme  carburant  plutôt que le glucose qui, délaissé, s’accumule dans le sang. Cette situation constitue par ailleurs le point de départ de la résistance à la pénétration de glucose dans les  organes  insulinodépendants,  c’est-à-dire  le  primum  movens  du  diabète  de

type 2 (lire « Les diabètes et non pas le diabète »).

De  plus,  les  adipocytes  situés  dans  l’abdomen  et  autour  des  viscères,

« intoxiqués » par un trop plein de graisses de réserve, se mettent à libérer des

substances nocives * qui participent au mécanisme de l’insulinorésistance.

 

Il est donc impératif de « dégorger » le tissu

graisseux de ses triglycérides excédentaires. Il est

nécessaire de perdre du poids de manière à

rompre le cercle vicieux « diabète-

insulinorésistance-diabète ».

 

Nathalie, 30 ans

 

Nathalie consulte pour excès pondéral : 85,7 kilos pour 1 m 70 (IMC = 29,6 : l’extrême limite de l’obésité). Elle a toujours eu un excès de poids. A la demande de son médecin traitant, elle a consulté un diabétologue 5 ans auparavant. On note d’ailleurs dans les antécédents une grand-mère diabétique. A l’époque, elle pesait  à  peu  près  81  kilos.  Le  diabétologue  avait  posé  un  diagnostic  de «  prédiabète  »  et  lui  avait  prescrit  un  traitement  classique  par  comprimés

d’antidiabétiques  oraux  et  la  consultation  d’une  diététicienne  qui  lui  avait

fortement déconseillé les sucres. Elle avait perdu un peu de poids. Deux ans plus

tard,  suite  à  plusieurs  analyses  de  la  glycémie,  le  taux  de  «  sucre  »  se  serait

normalisé  et  «  on  »  (on  ne  sait  pas  trop  bien  qui)  lui  avait  conseillé

d’interrompre son traitement. Toutes ces analyses sont perdues dans la nature et,

contacté,  le  médecin  traitant  ne  peut  que  me  confirmer  l’arrêt  du  traitement

par médicaments.  Personne,  visiblement,  ne s’est inquiété de la voir reprendre

les quelques kilos perdus et d’en avoir ajouté quelques-uns en prime.

Une  prise  de  sang,  confirmée  à  plusieurs  reprises,  révèle  des  glycémies  à  jeun

toutes  supérieures  à  1,26  g  par  litre  de  sang  :  Nathalie  est  incontestablement

diabétique.

Cette situation n’a rien d’étonnant : il est illusoire d’éviter un diabète lorsque

toutes  les  conditions  sont  réunies  (glycémies  aux  limites  de  la  normale,

antécédents  familiaux  de  diabète)  si  une  perte  de  poids  suffisante  n’est  pas

stabilisée et contrôlée à vie.

« Oh, ne vous faites pas de souci » lui aurait dit son médecin traitant, « c’est un

petit diabète ».

N’empêche, à l’âge de Nathalie, ce diabète à tout le temps de grandir si l’on n’y

prend garde !

Aujourd’hui, Nathalie est sous antidiabétiques oraux. Un régime modérément

hypocalorique à charge glycémique réduite lui a permis une perte de 15 kilos en

un peu plus d’un an. Toutes les glycémies de contrôle sont normales.

 

Maigrir oui mais pas à n’importe quel prix La  prise  de  poids  a  plusieurs  origines  :  la  génétique,  la  sédentarité,  la surconsommation de graisses, de glucides à IG élevé, de boissons alcoolisées, le grignotage  entre  les  repas  et,  dans  certains  cas  plus  rares,  les  troubles

hormonaux (lire annexe).

La  nécessité  d’une  perte  de  poids  ne  doit  en  aucun  cas  s’inscrire  dans  le

cadre d’une course effrénée à la perte des kilos : l’amaigrissement n’est pas une activité métabolique innocente. En effet, comme nous l’avons vu, la « fonte » de la masse grasse (la lipolyse) correspond à une remise en circulation des graisses stockées  sous  forme  de  triglycérides.  Or  les  matières  grasses  mises  en  réserve dans le tissu adipeux renferment quantité de toxines liposolubles (dissoutes dans la  graisse)  qui,  elles  aussi,  vont  passer  dans  la  circulation  sanguine  et  devront être éliminées. Ce processus de « détoxication » nécessite un travail important de la part du foie qui transforme les toxines en vue de leur élimination par les reins. Cette  détoxication  hépatique  produit  des  radicaux  libres  dont  l’effet  peut s’avérer délétère.

Nous  nous  fixerons  donc  des  objectifs  raisonnables  en  diminuant

modérément les apports caloriques (de l’ordre de 500 kcal par jour par rapport aux besoins), de façon à obtenir une perte de poids qui ne devrait pas excéder deux à trois kilos par mois.

 

Une réduction de charge glycémique diminuera

la sécrétion d’insuline et participera donc

efficacement au mécanisme de la perte de poids

par diminution de la stimulation de la

lipogenèse et libération du frein à la lipolyse

(lire « Deux poids, deux diabètes »).

 

Les différents  régimes  et recettes  proposés  vous  permettront  d’effectuer  le

choix le plus adéquat de manière personnalisée.

 

Rosanne, 62 ans

Rosanne est une diabétique de type 2 connue depuis près de cinq ans et suivie

régulièrement dans un service de diabétologie où on lui répète qu’une perte de

poids  est  absolument  nécessaire.  Rien  n’y  fait.  Pourtant,  avec  un  poids

de  71  kilos  pour  1  m  51,  elle  se  situe  en  obésité  de  grade  I.  Rosanne  fait  des

efforts  :  elle  a  pratiquement  cessé  la  consommation  des  petits  gâteaux  et  des

biscuits  qu’elle  aimait  tant.  Elle  les  a  remplacés  par  près  d’un  kilo  de  fruits

journaliers  et  continue  à  consommer  beaucoup  de  pain  blanc,  de  pommes  de

terre et de pâtes (les fruits « ne font pas grossir » et les féculents sont des « sucres

lents  »).  Les  matières  grasses  sont  utilisées  avec  parcimonie  mais  les  chips  font

partie du quotidien.

Une  dernière  prise  de  sang  montre  une  hémoglobine  glyquée  dépassant

légèrement les 8 %.

L’hémoglobine  glyquée  représente  le  taux  de  glucose  fixé  à  l’hémoglobine,

protéine  transporteuse  d’oxygène  au  niveau  des  globules  rouges.  Alors  que  la

mesure de la glycémie à jeun est ponctuelle, l’hémoglobine glyquée est le reflet du

taux de glucose sanguin sur une période longue (de 6 à 12 semaines) et mesure

bien l’équilibre général d’un diabète. Mesurée à 8 %, l’hémoglobine glyquée de

Rosanne est la signature d’un diabète en déséquilibre (pour rappel, idéalement,

l’hémoglobine glyquée ne devrait pas dépasser 6 %).

Le doigt levé, le diabétologue a menacé Rosanne de passer à un traitement par

injections  d’insuline  dans  la  mesure  où  les  doses  de  comprimés  atteignent

pratiquement un maximum.

- « Il faut absolument perdre du poids ! »

Cette fois, c’est la panique.

Confortée par sa voisine qui, elle-même, a perdu quinze kilos, Rosanne se décide

à consulter.

Sa charge glycémique est estimée à une moyenne journalière de plus de 200 g.

Nous  entreprenons  un  régime  adéquat,  émaillé  de  recettes  que  Rosanne

n’imaginait pas compatibles avec un diabète (lire la Partie VI).

Neuf mois plus tard, le poids est ramené à 55 kilos et l’hémoglobine glyquée est rabaissée  à  6,1  %.  L’endocrinologue,  surpris,  ne  parle  plus  d’injections d’insuline. Super. C’est juste dommage d’avoir perdu autant de temps car vous savez ce que dit Rosanne aujourd’hui ?

«  Ce  que  je  mange  maintenant  me  plaît  bien  mieux  que  ce  que  mangeais auparavant ! ».

 

* OMS : Organisation Mondiale de la Santé, institution spécialisée des Nations Unies pour la santé, a été fondée le 7 avril 1948. Comme il est précisé dans sa Constitution, l’OMS a pour but d’amener tous les peuples au niveau de santé le plus élevé possible. Dans ce même document, la santé est définie comme un état  de  complet  bien-être  physique,  mental  et  social  et  ne  consiste  pas  seulement  en  une  absence  de maladie ou d’infirmité.

* Ou BMI (Body Man Index) ou IQ (indice de Quetelet).

*  Outre  le  diabète  de  type  2,  l’excès  de  poids  est  directement  lié  à  une  augmentation  de  fréquence  des maladies  cardiovasculaires  (hypertension,  infarctus,  thromboses,  troubles  du  rythme  cardiaque, insuffisance veineuse des membres inférieurs), des maladies pulmonaires et respiratoires, de la fatigue, de l’arthrose,  de  troubles  digestifs  (reflux  oesophagien,  calculs  vésiculaires…),  d’augmentation  des  risques opératoires (complications liées à l’anesthésie, risques de phlébites…), etc.

* Appelées « cytokines » (en particulier l’interleukine 6)
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LES GRANDS PRINCIPES 

DU RÉGIME IG DIABÈTE

 

aliments  riches  en  glucides.  La  quantité  totale  de  glucides,  la  quantité  et  la L’INDEX  GLYCÉMIQUE  NE  DOIT  PAS  ÊTRE  LE  SEUL  CRITÈRE pour choisir ce que  vous  devez  manger.  C’est  seulement  un  critère  de  choix  pour  les qualité  des  graisses,  la  teneur  en  antioxydants,  sont  des  paramètres  très importants  qui  entrent  également  en  ligne  de  compte  dans  le  contrôle  de  la glycémie et la diminution des risques de conséquences néfastes du diabète.

 

CHOISIR LES BONS GLUCIDES

 

Le Régime IG diabète ne tend pas à diaboliser les glucides. Le glucose est un carburant  vital  pour  le  cerveau  et  les  muscles  et  il  est  difficile  de  se  passer  de glucides.  Le  problème  nous  l’avons  vu,  réside  dans  la  quantité  de  glucides consommés  mais  aussi  et  surtout  dans  leur  qualité  qui  dépend  de  l’IG.  En

respectant  la charge  glycémique  quotidienne  qui  vous  correspond,  vous parviendrez  facilement  à  atténuer  les  variations  trop  importantes  de  votre glycémie,  à  perdre  du  poids  et,  à  long  terme,  vous  diminuerez  vos  risques  de complication.  Hormis  le  cas  des  sportifs  de  haut  niveau  et  des  personnes  qui ont  une  activité  physique  intense,  il  est  inutile  de  consommer  davantage  de glucides, cela risquerait de compromettre l’équilibre de votre métabolisme – il ne faut pas manger trop de glucides pour laisser la possibilité aux graisses d’être utilisées comme combustible.

 

CHOISIR LES BONNES GRAISSES

 

Après  les  glucides,  il  est  important  d’optimiser  le  choix  de  vos  graisses alimentaires. C’est le deuxième point important après l’IG.

 

Q U ’ E S T- C E   Q U ’ U N   A C I D E   G R A S   ?

On  distingue  les  graisses  d’après  les  acides  gras  qui  les  composent.  Les  acides  gras sont  des  chaînes  constituées  essentiellement  de  carbone  et  d’hydrogène.  Lorsque ceux-ci,  du  fait  de  leurs  caractéristiques  chimiques,  ne  peuvent  plus  accepter d’hydrogène,  ils  sont  dits  «  saturés  ».  Ils  sont  dits  «  monoinsaturés  »  lorsqu’ils peuvent  accepter  un  seul  atome  d’hydrogène  et  «  polyinsaturés  »  lorsqu’ils peuvent en fixer plusieurs.

Parmi les acides gras polyinsaturés, deux sont « essentiels » : l’organisme ne sachant pas  les  fabriquer,  ils  doivent  impérativement  être  apportés  par  l’alimentation.  Ce sont  :  l’acide  linoléique  (tournesol,  maïs)  et  l’acide  alpha-linolénique  (noix,  lin, colza).  Une  fois  absorbés,  l’un  et  l’autre  sont  transformés  en  d’autres  acides  gras. L’acide linoléique et les acides gras auxquels il donne naissance sont des oméga-6, l’acide alpha-linolénique et tous les acides gras issus de ce dernier, des oméga-3.

 

Avec 9 calories (kcal) par gramme, les graisses sont bourrées d’énergie. Elles

sont  devenues  la  hantise  du  plus  grand  nombre  et  pas  seulement  de  ceux  qui veulent  perdre  du  poids.  Mais  en  cherchant  à  les  éliminer  de  notre alimentation,  on  a  créé  des  déséquilibres  lourds  de  conséquence.  Car  ce  n’est pas tant la quantité de graisses ingérées qui est importante que la nature de ces graisses. Dans notre chasse effrénée au cholestérol, nous avons « intronisé » des huiles végétales comme l’huile de tournesol, maïs, arachide riches en oméga-6, le tout au détriment des autres acides gras essentiels : les oméga-3.

Dans  le  même  temps,  les  techniques  intensives  d’élevage  ont  augmenté  la teneur en oméga-6 de nombreux aliments. Les volailles sont nourries au maïs, une céréale riche en oméga-6 qui déséquilibre le profil des acides gras présents dans la viande et les œufs.

Résultat  :  on  estime  en  général  que  le  rapport  oméga-6/  oméga-3  dans l’alimentation  occidentale  se  situe  entre  10  et  30  pour  1,  alors  qu’il  devrait idéalement se situer entre 1 et 4 pour 1.

 

En quoi l’excès d’oméga-6 est-il néfaste ? L’acide linoléique (acides gras parent des oméga-6) et l’acide alpha-linolénique (acide  gras  parent  des  oméga-3),  utilisent  les  mêmes  voies  biochimiques  (les mêmes  enzymes)  pour  générer  leurs  descendants.  Il  existe  donc  une compétition  entre  ces  deux  acides  gras.  Ceci  explique  que  la  notion  de  ratio oméga-6/oméga-3 est essentielle.

Dans  le  corps,  la  branche  oméga-6  donne  naissance  à  des  composés hautement  inflammatoires  tandis  que  la  branche  oméga-3,  elle,  donne naissance à des composés très peu inflammatoires.

Lorsque l’équilibre entre ces deux familles d’acides gras est rompu pendant des  années  (trop  d’oméga-6,  pas  assez  d’oméga-3),  cela  conduit  à  une inflammation  chronique  qui  fait  le  lit  de  certaines  maladies.  L’excès  d’oméga-6 est délétère à long terme parce qu’il favorise les maladies cardiovasculaires, le cancer, la dépression et toutes les maladies inflammatoires (arthrite rhumatoïde, asthme, eczéma, psoriasis…).

Il  est  donc  capital  de  rétablir  cet  équilibre  pour  optimiser  sa  santé  mais aussi son poids.

Comme le font les aliments à index glycémique élevé, une alimentation qui n’apporte  pas  les  bons  acides  gras  en  bonne  proportion  favorise  la  prise  de poids. Une alimentation pauvre en acides gras oméga-3 mais riche en oméga-6  et  en  acides  gras  saturés  est  l’un  des  plus  «  sûrs  »  moyens  d’augmenter  le

risque de résistance à l’insuline (lire « Cavaliers et fantassins »). Des études ont montré  que  lorsque  des  souris  prédisposées  à  l’obésité  sont  élevées  avec  des régimes  riches  en  graisses,  les  souris  les  plus  obèses  sont  celles  nourries  aux oméga-6  et  aux  acides  gras  saturés,  les  plus  maigres  sont  celles  nourries  aux oméga-3.

Comment explique-t-on cela ? La présence d’acides gras oméga-3 à longue

chaîne  est  déterminante  pour  la  fluidité  membranaire.  Or,  pour  bien fonctionner, nos cellules doivent avoir des membranes fluides, permettant aux récepteurs  comme  celui  de  l’insuline  de  fonctionner  de  façon  optimale.  Une alimentation  riche  en  graisses  saturées  et  en  oméga-6  rigidifie  les  membranes des  cellules  qui  deviennent  alors  moins  sensibles  à  l’insuline.  À  l’inverse,  un apport  équilibré  en  oméga-6  et  oméga-3  permet  de  rétablir  la  sensibilité  des cellules à l’insuline et d’améliorer en conséquence le métabolisme des sucres.

Un  autre  lien  existe  entre  les  graisses  alimentaires  et  le  tissu  graisseux.  Au

cœur  du  tissu  graisseux  se  trouve  l’adipocyte,  une  cellule  «  réservoir  de graisses  ».  Lorsque  l’on  grossit,  le  tissu  graisseux  se  développe.  Les  adipocytes augmentent  en  nombre  et  en  taille.  Lorsque  l’on  maigrit,  leur  taille  diminue mais  jamais  leur  nombre.  Il  est  donc  primordial  pour  éviter  de  voir  les  kilos s’installer,  d’éviter  de  générer  de  nouvelles  cellules  graisseuses.  Or  ce phénomène  (qui  peut  se  produire  jusqu’à  l’âge  de  80  ans)  dépendrait directement de la nature des graisses que nous avalons. Les acides gras oméga-6 stimuleraient  la  formation  de  cellules  graisseuses,  ce  que  ne  feraient  pas  les acides gras oméga-3.

 

En résumé

L’idéal est de réduire la consommation de graisses saturées et d’acides gras trans (ceux que l’on trouve dans les graisses hydrogénées présentes dans de nombreux aliments industriels), d’augmenter les graisses monoinsaturées et les oméga-3 au détriment des oméga-6. Les conseils de la partie suivante vous y amèneront.

En optimisant le choix des graisses alimentaires, on améliore la sensibilité à

l’insuline,  ce  qui  contribue  à  éviter  les  réponses  insuliniques  accrues  et  à normaliser  le  taux  de  glucose  dans  le  sang.  De  même,  on  évite  de  stimuler  la formation de tissus graisseux.

 

L ’ A T H É R O S C L É R O S E   :   A M I   D I A B É T I Q U E ,

A T T E N T I O N   !

Lorsque  nous  mangeons  trop  de  graisses  saturées,  le  cholestérol  LDL  (le  fameux

«  mauvais  cholestérol  »)  augmente  dans  le  sang,  y  stagne  et,  au  contact  de

l’oxygène du sang, s’oxyde. Ce cholestérol oxydé devient alors un vrai poison pour

les artères car il favorise l’obstruction progressive de celles-ci. C’est ce qu’on appelle

l’athérosclérose.  L’obstruction  de  l’artère  aboutit  à  une  diminution  importante  du

flux sanguin et peut provoquer un infarctus, une thrombose ou une embolie si des

particules de caillot sanguin viennent à s’échapper dans la circulation sanguine.

Problème : la fréquence de l’athérosclérose est plus importante chez le diabétique

en déséquilibre car celui-ci présente généralement des taux de cholestérol LDL plus

élevés  que  la  moyenne  –  taux  d’autant  plus  élevés  qu’il  souffre  aussi  d’obésité

abdominale  !  Pour  un  diabétique,  il  est  donc  impératif  de  réduire  les  apports  en

acides gras saturés de façon à diminuer le cholestérol HDL.

 

FAIRE LE PLEIN D’ANTIOXYDANTS

 

En  cas  de  diabète,  une  alimentation  riche  en  antioxydants  (trouvés  en abondance  dans  les  fruits,  légumes,  thé,  café…)  est  absolument  essentielle  de façon à juguler trois processus :

•  L’auto-oxydation  du  glucose  qui  participe  à  l’endommagement  des  petites

artères  et  des  artérioles  (microangiopathies,  lire  « Faut-il  vraiment  éviter  les

fruits ? »)

• L’oxydation du LDL cholestérol (lire précédemment)

• L’insulinorésistance : des travaux récents ont montré une amélioration de ce phénomène  grâce  à  une  supplémentation  en  antioxydants.  Les  antioxydants, agissent  en  synergie,  c’est-à-dire  qu’ils  s’appuient  les  uns  sur  les  autres  pour exercer leurs effets. Aucune catégorie d’aliments ne contient à elle seule tous les antioxydants nécessaires et seule  une  alimentation  très  variée  est  capable  de  vous fournir les milliers de substances dont votre organisme a besoin .

Ceci  est,  du  reste,  valable  pour  tout  le  monde,  indépendamment  d’un

diabète et, à titre d’exemple d’efficacité, on a pu montrer que la consommation journalière de fruits et de légumes variés réduisait de 20 à 30 % la fréquence de tous les cancers. Ce sont des aliments absolument incontournables.

 

Q U E   F A U T- I L   P E N S E R   D E S   C O M P L É M E N T S

D ’ A N T I O X Y D A N T S

Il existe sur le marché des complexes d’antioxydants en vente libre, y compris dans certaines grandes surfaces. Il s’agit essentiellement de précurseurs de la vitamine A (sous forme de bêta-carotène), de vitamine C, de vitamine E, de sélénium et parfois de zinc. Il pourrait être tentant d’y recourir, d’autant plus que certaines études leur attribuent  des  effets  favorables  sur  la  fréquence  des  maladies  cardiovasculaires  et de certains cancers. Mais au contraire d’autres études récentes portant sur le long terme montrent une augmentation de la fréquence du cancer du poumon chez le fumeur  suite  à  la  prise  de  fortes  doses  de  bêta-carotène  et  il  semble  exister  une relation entre le cancer de la prostate et la prise de suppléments en vitamine E. Par ailleurs, le zinc est contre-indiqué chez les personnes qui ne sont pas en carence. Rien ne remplacera donc les milliers d’antioxydants apportés à doses physiologiques par une alimentation variée et équilibrée.

 

ÉVITER L’ALCOOL AUTANT QUE POSSIBLE

 

Les  personnes  diabétiques  connaissent  une  situation  particulière  vis-à-vis  de l’alcool. En effet :

•  Toute  prise  d’alcool  freine  la  production  de  glucose  par  le  foie.  Les conséquences  peuvent  être  sévères chez le diabétique de type 1 dont les doses d’insuline sont ajustées en fonction de circonstances habituelles. En cas de prise importante  d’alcool,  particulièrement  en  dehors  des  repas,  une  source  non négligeable  de  glucose  en  provenance  du  foie  est  tarie  et  le  diabétique  de type 1 peut connaître une situation d’hypoglycémie brutale.

•  L’alcool  accentue  l’effet  de  l’insuline  sur  les  adipocytes  abdominaux  et viscéraux  et  favorise  l’«  obésité  pomme  »,  en  particulier  chez  le  diabétique  de

type 2 (lire « Plutôt pomme ou plutôt poire ? »).

• L’alcool est très calorique et participe à la prise de poids (lire l’Annexe 4).

• Si le vin (mis à part le vin doux) et les alcools secs ne contiennent pas ou très peu de glucides, les apéritifs sucrés, la bière et de nombreux cocktails alcoolisés

peuvent entraîner une charge glycémique élevée.

Pour ces quatre raisons, mieux vaut éviter de boire de l’alcool si vous êtes diabétique. En tout cas, toujours rester raisonnable !

 

FAIRE TRAVAILLER SES MUSCLES

 

L’activité physique participe évidemment à la consommation de calories et donc à la perte de poids et à la combustion du glucose. La charge glycémique est ainsi

sensiblement accrue en cas d’activité physique plus importante (voir abaques).

Vous  trouverez  ci-après  un  tableau  estimatif  de  la  dépense  énergétique (kcal) durant 30 minutes d’un exercice physique d’intensité modérée.




[image: ]

C’est loin d’être le seul intérêt de l’activité physique. En effet, nos muscles

sont  composés  de  deux  types  de  fibres  :  les  rouges  et  les  blanches,  dont  les proportions  sont  différentes  en  fonction  de  l’entraînement.  Un  exercice physique  régulier  accroît  la  proportion  de  fibres  rouges,  spécialisées  dans  les efforts d’endurance.

Or, la pénétration du glucose dans ces fibres rouges est bien plus aisée que

dans les fibres blanches. Autrement dit, une  musculature  exercée  nécessite  moins d’insuline pour que le glucose y pénètre et permet donc une moindre tendance à

la prise de poids (lire l’Annexe 4).

Inversement,  le  manque  d’activité  physique  chronique  aboutira  à  une proportion  plus  importante  de  fibres  blanches,  plus  résistantes  à  l’action  de l’insuline, donc favorisant le développement d’un diabète de type 2.

 

Quelles activités pratiquer ?

L’idéal  est  de  varier  les  exercices  physiques  afin  de  combiner  deux  types d’exercices :

• les exercices en aérobie qui accélèrent le cœur (et le tonifient) et font transpirer. La  marche  est  l’activité  physique  en  aérobie  par  excellence.  Mais  vous  pouvez également pratiquer la course à pied, le vélo, la natation, etc. Une séance doit durer au minimum trente minutes (qui peuvent cependant être réparties sur la journée).

• les  exercices  en  résistance  qui  permettent  d’augmenter  la  musculature  et  de stimuler son métabolisme. La gymnastique et la musculation en sont deux très bons exemples. Une séance doit durer une vingtaine de minutes.

Le  maître  mot  de  l’activité  physique  est régularité.  L’idéal  est  donc  de répartir  ces  deux  types  d’exercices  sur  la  semaine  :  3  à  4  séances  hebdomaires d’exercices en aérobie contre 2 séances d’exercices en résistance.

Une modification de la structure musculaire nécessite un certain temps et les  bénéfices  résultant  d’une  remise  en  mouvement  ne  se  feront  sentir  qu’au bout  de  plusieurs  semaines  ou  de  plusieurs  mois.  Le  jeu  en  vaut  toutefois  la chandelle : ces bénéfices seront dans tous les cas considérables.

 

Philippe, 55 ans

 

Philippe consulte il y a un peu moins de deux ans pour excès pondéral : 88 kilos

pour  1  m  72.  Son  IMC  à  29,75  nous  permet  de  dire  qu’il  frôle  in  extremis

l’obésité de grade I.

Philippe  est  cadre  supérieur  dans  une  compagnie  d’assurances  et  son  activité professionnelle l’amène au restaurant pratiquement tous les jours : entrée, plat (beaucoup  de  viande,  pommes  frites),  dessert,  vin.  En  dehors  de  ces  repas, l’alimentation est d’assez bonne qualité (pain complet, légumes variés…) mais un bon restaurant le week-end avec son épouse n’est pas rare. Un  test  de  tolérance  au  glucose  met  en  évidence  un  diabète  (glycémie  à  jeun mesurée à 1,5 g) avec sécrétion importante d’insuline. Les  mesures  diététiques  de  base  sont  évidemment  conseillées  :  plus  de  poisson (mais le poisson, au restaurant, est souvent accompagné de sauces grasses), moins de  pommes  frites  (mais  comment  éviter  les  pommes  de  terre  vapeur  et  les purées  ?),  desserts  à  base  de  fruits  plutôt  que  de  gâteaux)  et  moins  de  vin (difficile !). La charge glycémique reste trop élevée.

Philippe décide de se mettre au jogging avec l’accord de son cardiologue qui a réalisé  un  test  d’effort  tout  à  fait  rassurant.  La  remise  en  mouvement  est progressive, suivant un excellent plan d’entraînement découvert sur Internet. Au bout de quatre mois, Philippe jogge à allure modérée une demi heure à trois-quarts  d’heure  cinq  fois  par  semaine  pour  arriver  à  parcourir  ainsi  près de 30 kilomètres hebdomadaires : il n’a pas perdu beaucoup de poids (tout au plus trois ou quatre kilos) mais sa glycémie est sensiblement améliorée. Un an et demi plus tard, on note un poids à 73 kilos (IMC = 24,5) et les paramètres de glycémie, d’insuline à jeun et d’hémoglobine glyquée sont absolument normaux. Philippe  continue  à  être  attentif  à  sa  charge  glycémique  qui  reste  toutefois supérieure  à  130  par  jour  :  il  fréquente  toujours  autant  les  restaurants  et  ne crache pas dans son verre !

 

Entendons-nous bien : il n’est absolument pas question de conseiller à un

diabétique d’un certain âge et en surpoids de se mettre du jour au lendemain à la pratique intensive de la course à pied. Toute remise en mouvement doit être précédée d’un avis cardiologique et d’une perte de poids adéquate.

De  plus,  ne  confondons  pas  activité  physique  régulière  et  sport  de compétition dont les effets peuvent être défavorables dans la mesure où le sport intensif  est  générateur  de  radicaux  libres  et  donc  de  stress  oxydant.  Le vieillissement  prématuré  de  nombreux  sportifs  professionnels  se  lit  sur  leur visage !

En  attendant,  sauf  handicap  insurmontable,  trente  minutes  de  marche quotidiennes seront profitables à tout le monde.
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LES DIX 

 

COMMANDEMENTS 

DU RÉGIME IG DIABÈTE

 

gérer, aucune privation : vous mangez à votre faim. Il s’agit d’une alimentation ADOPTER  UNE  ALIMENTATION  À  IG  BAS  EST  D’UNE  SIMPLICITÉ enfantine car elle fait appel à votre bon sens. Pas d’associations compliquées à savoureuse,  car  elle  privilégie  des  aliments  du  terroir,  peu  transformés  et  de haute  qualité  nutritionnelle.  Voici  les  dix  règles  à  retenir  pour  adopter  ce régime santé et plaisir.

 

1 • Du pain et des céréales à IG bas ou modéré, c’est-à-dire inférieur à 55. Pains bis ou complets  multicéréales  (froment  +  avoine,  orge  ou  seigle)  au  levain,  et  du  riz complet  ou  riz  basmati  (même  blanc).  Même  si  ces  types  de  pains  sont  plus chers à l’achat, ils se conservent jusqu’à une semaine, donc pas de gaspillage et surtout,  ils  apportent  des  vitamines  et  des  minéraux  indispensables  au  bon fonctionnement  de  votre  organisme.  Si  vous  consommez  des  céréales  au  petit déjeuner, les plus favorables sont les flocons d’avoine traditionnels. Cependant, certaines  grandes  marques  affichent  aussi  des  IG  bas  (All-Bran,  plusieurs mueslis…).

2 • Au  moins  3  fruits  et  3  légumes  par  jour.  Les  fruits  et  légumes  jouent  un  rôle central  dans  ce  régime,  parce  qu’ils  ont  généralement  un  IG  bas  et  qu’ils constituent  une  excellente  source  d’antioxydants.  Si  vous  devez  perdre  du poids, ils conviennent particulièrement car ils diminuent la sensation de faim. Les  fruits  et  surtout  les  légumes  doivent  représenter  au  moins  la  moitié  de chaque repas. Ce qui est facilement réalisable avec une entrée de crudités, des

légumes  cuits  en  accompagnement  du  plat  et  un  fruit  en  dessert  (lire Annexe

6). Et si vous avez un petit creux dans la matinée ou dans l’après-midi, prenez une  collation  de  fruits  frais  et  secs.  Dans  la  partie  suivante,  nous  vous donnerons des repères pour savoir ce qu’est vraiment une portion de fruit ou de légume. Nous vous rappelons que les pommes de terre ne sont ni des légumes ni des « sucres lents » (elles ont un IG élevé).

 

3 • Des  légumes  secs  deux  fois  par  semaine.  Riches  en  fibres,  en  vitamines  et minéraux,  mais  aussi  en  protéines,  les  légumes  secs  ont  des  IG  bas  tout  en apportant  peu  de  calories.  En  plus,  ils  servent  d’aliments  de  base  à  la  flore intestinale et contribuent ainsi à la bonne santé du système digestif.

 

4 • Des  noix  et  des  oléagineux  secs  (noisettes,  amandes…)  chaque  jour.  N’ayez  pas peur  des  graisses  que  contiennent  les  noix  :  ce  sont  de  bonnes  graisses  qui prendront, dans les membranes de vos cellules, la place des graisses saturées et protégeront  votre  cœur  et  vos  artères.  Et  dans  le  cadre  de  ce  régime,  aucune crainte de prendre des kilos ! Ils agrémenteront à merveille vos plats ainsi que vos  desserts  et  pourront  être  consommés  en  cas  de  petite  faim  (en  petite quantité).

5 • Du  poisson  deux  à  trois  fois  par  semaine.  Le  poisson  n’a  pas  d’impact  sur  la glycémie puisqu’il ne contient pas de glucides. En plus, il apporte souvent des oméga-3  qui  réduisent  le  risque  de  maladies  cardiovasculaires,  jouent  un  rôle dans le fonctionnement cérébral et préviendraient en particulier la dépression. Le saumon, les sardines, les maquereaux et le hareng font partie des poissons les plus riches en oméga-3.

6 • De  la  viande,  des  œufs  deux  à  quatre  fois  par  semaine. Viande rouge pour les femmes  entre  puberté  et  ménopause  (en  raison  des  besoins  en  fer),  viandes blanches  de  préférence  pour  les  autres  femmes  et  la  plupart  des  hommes. Privilégier  les  viandes  les  moins  grasses  présentant  des  teneurs  en  acides  gras

saturés basses (lire tableau). Les œufs sont bons pour tous. Pour les végétariens, les steaks de soja et le tofu offrent d’excellentes alternatives à la viande. Tous ces aliments ont un IG bas.

 

7 • Des laitages avec modération. Pas plus d’un à deux par jour, en raison de leurs effets  marqués  sur  l’insuline  (lait  et  yaourts).  Les  fromages  ne  sollicitent  pas l’insuline  mais  ils  sont  riches  en  graisses  saturées  et  souvent  trop  salés.  Même avec peu de laitages, le Régime IG diabète assure à l’os une bonne santé parce qu’il est riche en potassium et en calcium (fruits, légumes, céréales complètes).

 

8 • De  l’huile  de  colza  et  d’olive  pour  l’assaisonnement  et  la  cuisine,  de  préférence portant  la  mention  «  première  pression  à  froid  ». L’huile  d’olive  pourra  s’utiliser pour la cuisson  puisqu’elle  supporte  bien  les  hautes températures  et l’huile de colza  pour  les  crudités  afin  d’apporter  tous  les  acides  gras  essentiels.  Des margarines végétales aux oméga-3 pourront aussi remplacer le beurre pour les tartines par exemple, mais pas pour la cuisson. Pour cette dernière, la graisse de canard et d’oie ou l’huile d’arachide pourront remplacer l’huile d’olive.

9 • Une  meilleure  écoute  de  vos  signaux  de  satiété.  Il  vous  faudra  en  effet  vous familiariser  avec  deux  habitudes  qui  font  partie  intégrante  du  Régime  IG diabète : ne pas attendre d’être affamé pour se mettre à table et ne pas attendre d’être totalement rassasié avant d’en sortir ! Choisir de petites assiettes pour y mettre  de  petites  portions  et  surtout  mâcher  longuement  afin  d’éviter  les inconforts  digestifs  et  de  détecter  les  signaux  de  satiété  car  un  repas  pris  trop rapidement, même copieux, ne rassasie pas.

 

10• Du plaisir et de la bonne humeur. Vous pourrez inclure tous les aliments à IG bas  que  vous  trouverez,  si  vous  ne  prenez  pas  plaisir  à  manger,  vos  efforts risquent d’être réduits à néant en un rien de temps. Le corps humain a besoin de manger des aliments qu’il aime et ceci dans une ambiance détendue, sereine et sans stress.
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PA RT I E   I V

 

LE RÉGIME IG DIABÈTE 

 

EN PRATIQUE
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OBJECTIF SANTÉ

 

glucides  de  bonne  qualité,  des  légumes  et  des  fruits,  des  viandes  pas  trop GRÂCE  À  LA  PARTIE  THÉORIQUE  QUE  NOUS  VENONS  DE  voir,  vous  avez compris qu’une alimentation bien menée, contenant notamment des grasses,  du  poisson…  pouvait  constituer  un  formidable  levier  de  santé  pour gérer son diabète au quotidien et contrôler sa glycémie.

Passons  maintenant  au  concret  !  Changer  d’alimentation  est  un changement  de  vie  et  ne  s’improvise  pas.  Pour  que  cette  transition  se  fasse  le plus naturellement possible, nous vous proposons un programme en 7 étapes.

L’objectif  de  ce  programme,  c’est  que  vous  vous  sentiez  mieux,  plus  en forme, allégé de vos kilos superflus mais aussi que vous diminuiez votre risque de  complication,  notamment  celui  d’altération  des  vaisseaux  sanguins,  et pourquoi pas, que vous parveniez à diminuer vos doses de médicaments !

Vous  allez  trouver  dans  les  pages  suivantes  des  conseils  très  précis  pour structurer vos repas pas à pas, choisir les meilleurs aliments, les meilleurs huiles, les  meilleurs  pains,  doser  les  bonnes  quantités  en  fonction  de  votre  charge glycémique de référence, éviter les faux pas, résister sans se sentir frustré… Bref, tout ce dont vous avez besoin pour effectuer efficacement et en douceur votre transition vers le Régime IG diabète !

•  Des  listes  de  «  courses  idéales  »  pour  chaque  saison  de  manière  à  avoir toujours  sous  la  main  des  aliments  à  la  fois  goûteux  et  bénéfiques  pour  votre santé.

•  Des  conseils  pour  choisir  les  meilleurs  aliments  pour  anticiper  vos  repas  et trouver des idées de recettes tout au long de l’année.

•  Des  plans  alimentaires  sur  une  journée  en  fonction  de  votre  CG,  qui faciliteront votre nouvelle organisation et qui vous prouveront que vous pouvez manger à satiété sans que votre glycémie ne soit trop perturbée.

•  Des  idées  pour  structurer  et  varier  vos  petits  déjeuners,  déjeuners,  goûters,

brunchs  afin  qu’ils  s’adaptent  à  vos  goûts,  à  votre charge  glycémique  (CG) maximale spécifique ainsi qu’à vos contraintes.

• Et si vous aimez les rassemblements en famille, avec vos amis, vos voisins… nous vous donnerons des astuces pour préparer des apéritifs à la fois festifs et « raisonnables » et quelques « trucs » pour résister lorsque vous êtes invité.

Enfin, des informations qui vous permettront de mieux vous repérer dans

les édulcorants.

Comme  pour  tout,  rien  ne  se  fait  en  claquant  des  doigts  et  nous  vous

conseillons  de  noter  dans  un  petit  cahier,  au  fur  et  à  mesure  de  la  lecture  de cette partie pratique, les changements que vous devrez opérer petit à petit car changer  ses  habitudes  alimentaires  et  d’hygiène  de  vie  prend  du  temps.  Cela demande  plusieurs  mois.  On  ne  change  pas  toutes  ses  habitudes  du  jour  au lendemain. Une résolution après l’autre.

Nous avons pris le parti de ne pas faire de distinction entre les hommes et

les femmes mais plutôt de se fixer sur la CG maximale qui est la seule à prendre en compte et qui est à répartir de façon équitable selon vos habitudes, c’est-à-dire trois ou quatre repas par jour.

Et  pour  mettre  en  pratique  tout  ces  conseils,  vous  trouverez  dans  la

partie  5  qui  suit 80  recettes  simples  et  savoureuses  :  amuse-bouches,  entrées, soupes, plats chauds, accompagnement, desserts, jus de légumes…

Faciles  à  préparer  et  ne  demandant  pas  de  grandes  qualités  de  cuisinier,

elles ont été élaborées avec des ingrédients simples que vous pouvez facilement trouver  dans  vos  petites  ou  moyennes  surfaces  habituelles.  L’essentiel  sera  de cuisiner juste ce qu’il vous faut afin de ne pas être trop tenté de se resservir et de ne pas avoir de restes. Sauf si vous en prévoyez pour le lendemain, afin de confectionner votre lunch box.

Pour  chaque  recette  nous  vous  indiquerons  la charge  glycémique  par personne (et non pour l’ensemble du plat).
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LE RÉGIME IG DIABÈTE 

EN SEPT ÉTAPES

 

N OUS  AVONS  VU  DANS  LES  PAGES  PRÉCÉDENTES  QUELLES étaient les grandes règles d’une alimentaton favorable à la santé du diabétique. En pratique, on fait comment ?

 

1ÈRE ÉTAPE : JE PLANIFIE MES REPAS

 

Quelques règles à mettre en pratique si vous ne le faites pas déjà

•  Se  faire  un  plan  alimentaire  adapté  à  ses  contraintes,  sur  une  semaine  c’est idéal, afin de gagner en temps et en efficacité.

• Etablir votre liste de courses en fonction de ce plan alimentaire.

•  Les  jours  où  le  temps  vous  manque  pour  la  confection  du  repas,  il  faut anticiper en préparant certaines cuissons à l’avance, ou en concoctant un repas froid. Il faut aussi penser à grouper les cuissons.

•  Ne  pas  hésiter  à  «  recycler  »  vos  restes,  qui  ont  l’avantage  d’avoir  déjà  été préparés et qui sont donc plus rapides à réutiliser.

•  Varier  si  possible  vos  lieux  d’achats  :  marchés,  producteurs,  grandes  ou moyennes surfaces…

• Lors de vos achats, varier les durées de conservation : du frais à consommer dans  la  semaine,  des  longues  conservations,  des  surgelés  et  des  conserves  en dernier recours.

Et puisqu’il est évident que l’on mange ce que l’on achète, il faut toujours avoir au domicile de quoi composer un menu équilibré et limiter au maximum les petites gourmandises qui pourraient déstabiliser votre CG.

Nous proposons ci-dessous des exemples de menus pour la journée qui vous

donneront des repères concrets. Vous trouverez les recettes de certains plats en fin d’ouvrage.

Pour les repas du midi et du soir, si vous jugez que cela ne sera pas suffisant pour  votre  appétit,  n’hésitez  pas  à  ajouter  une  part  de  salade  verte  avec  une vinaigrette maison à base d’huile d’olive, de colza et de vinaigre de votre choix.

 

Quelques exemples de menus pour une journée




VOTRE CG EST DE 70

23

Petit déjeuner

• Café sans sucre

• 1 pêche (180 g) 6.8

• 150 ml de lait demi écrémé ou de lait végétal 2.9

• Muesli sans sucre ajouté (type spécial muesli Jordans 40 g) 13.3

Collation matinale (si besoin)

• 1 boisson chaude sans sucre ajouté (thé noir ou thé vert, infusion, café) • 7 ou 8 amandes

Déjeuner 22.8

• Concombre vinaigrette

• Papillote de maquereau aux petits légumes • Riz basmati (30 g cru) 13.8

• Fromage de brebis

• Une tranche de pain au levain (complet) 9.0

Goûter 6.6

• 1 verre d’eau minérale ou d’eau pétillante (Quézac, Badoit) • 2 kiwis 6.6

Dîner 18.2

• 10 ou 15 radis

• Tajine d’agneau aux fruits secs 12.1

• Carpaccio d’agrumes mentholé 6.1




VOTRE CG EST DE 80

26.2

Petit déjeuner

• é noir sans sucre

• 1 tartine tonus 23

• 1 abricot 3.2

Collation matinale

• 1 verre d’eau gazeuse citron-citron vert

Déjeuner 25.9

• Tomates-mozzarella avec un filet d’huile d’olive

• Brochettes de poulet au barbecue

• Riz basmati blanc (40 g) 18.4

• 1 nectarin  7.5

Goûter

• 1 boisson chaude sans sucre ajouté (thé noir ou thé vert, infusion, café) Dîner 27.3

• Soupe de courge 4.2

• Omelette au chou romanesco

• 1 tranche de pain au levain multi céréales (35 g) 7.7

• 30 g de fromage de chèvre frais

• 1 poire 15.4




VOTRE CG EST DE 90

27.5

Petit déjeuner

• é vert

• 3 figues sèches  15.9

• 2 tranches de jambon blanc ou de pays

• 4 Wasas fibres 11.6

Collation matinale

• 1 verre d’eau gazeuse citron-citron vert

Déjeuner 29.1

• Macédoine de légumes

• 40 g de semoule de couscous 18.5

• Emincé de dinde au paprika

• Brochettes colorées à la plancha 10.6

Goûter

• 1 boisson chaude sans sucre ajouté (thé noir ou thé vert, infusion, café) Dîner 33

• Tartine d’houmous de petits pois 12.7

• Crumble de légumes d’été 9.5

• ½ mangue 10.8




VOTRE CG EST DE 110

37.9

Petit déjeuner

• é Earl Grey sans sucre ajouté

• Porridge pomme-pruneau sans lait 37.9

Collation matinale

• 1 boisson chaude sans sucre ajouté (thé noir ou thé vert, infusion, café) Déjeuner 33.2

• Verrines de courgettes et noix de cajou

• Boulettes de veau à la marocaine

• 125 g de pois cassés (crus) 12.8

• 2 petites tranches de pain au levain de seigle (60 g) 13.2

• 30 g de brie

• 2 mandarines 7.2

Goûter

• 1 verre d’eau minérale ou d’eau pétillante (Quézac, Badoit) • 7 à 8 amandes

Dîner 35.7

• Soupe minestrone 8.1

• 1 bol de salade mesclun (mélange de jeunes pousses), vinaigrette maison • 120 g de riz au lait 14.5

• 1 orange 13.1




VOTRE CG EST DE 120

41.1

Petit déjeuner

• Chicorée sans sucre ajouté

• 1 nectarine (175 g) 7.5

• 1 yaourt nature de vache ou de brebis 1.8

• 150 g de pain noir allemand (pumpernickel) 27

• 1 c. à s. de confiture de pruneaux (30 g) 4.8

Collation matinale

• 1 verre d’eau minérale ou d’eau pétillante (Quézac, Badoit) • 7 à 8 cerneaux de noix

Déjeuner 38.9

• Betteraves rouges cuites (150 g) 6.6

• 130 g de pavé de saumon

• 40 g d’Ebly cru (blé à cuire) 14.1

• 150 g de lentilles cuites 8

• 1 tranche de pastèque (200 g) 10.2

Goûter

• 1 boisson chaude sans sucre ajouté (thé noir ou thé vert, infusion, café) Dîner 40

• Salade de petits légumes à la feta et à la mangue 14

• 1 petite tranche de pain au levain 7.7

• 200 g de raisin 18.3




VOTRE CG EST DE 130

42.1

Petit déjeuner

• Rooibos sans sucre ajouté

• 3 abricots secs 9.2

• 1 œuf (sur le plat, à la coque, brouillé ou en omelette) • 3 grandes tranches de pain de son (100 g) 23.3

• 1 c. à s. de marmelade d’orange (30 g) 9.6

Collation matinale

• 1 boisson chaude sans sucre ajouté (thé noir ou thé vert, infusion, café) Déjeuner 39.3

• 1 petit bol de champignons crus vinaigrette

• Curry de la mer 17

• 40 g de nouilles chinoises 14.8

• 1 bol de frisée avec vinaigrette

• 1 nectarine 7.5

Goûter 10.6

• 1 verre d’eau gazeuse citron-citron vert

• 2 petits pains suédois 10.6

Dîner 38

• Taboulgour courgette-chèvre 10

• 1 boîte de sardines à l’huile d’olive

• 1 yaourt soja nature aromatisé de cannelle

• Samoussas de fruits 28




VOTRE CG EST DE 140

41.7

Petit déjeuner

• Café arabica sans sucre ajouté

• 1 banane pas trop mûre 14.8

• 1 fromage blanc nature

• 2 grandes tranches de pain complet au levain (60 g) 18

• Miel (20 g) 8.9

Collation matinale

• 1 verre d’eau minérale ou d’eau pétillante (Quézac, Badoit) • 7 ou 8 noisettes

Déjeuner 40.7

• 3-4 tranches de radis noir

• Magret de canard au potimarron 17.5

• Salade verte

• 1 tranche de pain de campagne au levain (35 g) 7.7

• 1 portion de fromage de brebis

• ½ melon 15.5

Goûter 15.9

• 1 boisson chaude sans sucre ajouté (thé noir ou thé vert, infusion, café) • 3 figues sèches 15.9

Diner 41.7

• Salade de carottes à l’orange sanguine 15.1

• 2 tranches de rôti de porc

• 40 g de spaghetti « al dente » 16.9

• 130 g d’ananas frais 9.7

 

2ÈME ÉTAPE : JE MISE SUR MES « LISTES DE COURSES IDÉALES » À CHAQUE SAISON

 

« J’utilise d’habitude… » / « Je remplace par… »
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L E S   M E I L L E U R E S   H U I L E S   P O U R   L A   S A N T É

• Assaisonnement : huile d’olive, de colza, de noix

• Cuisson : huiles d’olive et d’arachide, graisse d’oie

L’huile est un produit fragile. Pour le maintien de ses qualités nutritionnelles, il est

important de la conserver à l’abri de la lumière et au frais, surtout si c’est une huile

de  colza  ou  de  noix,  c’est-à-dire  riche  en  oméga-3  hautement  fragiles.  Lors  des

cuissons,  éviter  de  la  faire  fumer  car  les  températures  extrêmes  la  rendent

impropres  à  la  consommation.  D’une  manière  générale,  mieux  vaut  éviter  de

manger trop souvent des aliments cuits à l’huile à des températures élevées car ce

type de traitement génère des composés néfastes pour la santé.

 

En panne d’idées ? Voici des listes d’aliments pour des courses idéales !

POUR MON RÉFRIGÉRATEUR

Légumes de saison :

• HIVER  :  betterave,  brocoli,  carotte,  céleri,  choux,  chou  de  Bruxelles,  chou-fleur,  courge,  cresson,  crosne,  endive,  épinard,  mâche,  navet,  oignon,  oseille, panais, pissenlit, poireau, potiron, radis, salsifis, topinambour.

• PRINTEMPS  :  artichaut,  asperge,  aubergine,  betterave,  carotte,  céleri,  chou-fleur, chou rouge, concombre, courgette, cresson, épinard, fève, lentille, navet, oignon, oseille, petit pois, poireau, pois gourmand, poivron, radis, salade frisée, laitue ou romaine, tomate.

• ÉTÉ : ail, artichaut, aubergine, batavia, betterave rouge, blette, brocoli, carotte, chou  de  Bruxelles,  chou-fleur,  chou  rouge,  concombre,  cornichon,  courge, courgette,  cresson,  épinard,  fenouil,  fève,  haricot  vert,  laitue,  lentille,  maïs, mesclun,  navet,  oignon  nouveau,  oseille,  pâtisson,  poireau,  poivron,  radis, salade, salsifis, tomate.

• AUTOMNE  :  betterave  rouge,  blette,  bolet,  brocoli,  carotte,  céleri,  cèpe,  chou chinois, chou de Bruxelles, chou-fleur, coprin chevelu, courge, cresson, endive, épinard,  fenouil,  laitue,  mâche,  navet,  oignon,  panais,  pied  de  mouton, pleurote,  poireau,  potiron,  radis,  rosée  des  prés,  salade,  salsifis,  topinambour, trompette de la mort.

Laitages et assimilés :

Lait  demi-écrémé,  laits  végétaux  nature  (riz,  amandes,  avoine,  soja  enrichi  en calcium),  yaourts  nature  (vache,  chèvre  ou  brebis),  fromages  blancs  et  petits-suisses nature, crème de soja cuisine. Poissons et produits de la mer :

• HIVER  :  bar  de  ligne,  brochet,  cabillaud,  chinchard,  congre,  coque,  coquille Saint-Jacques, dorade grise, églefin, grondin rouge, hareng, huître, langoustine, lieu  jaune,  lieu  noir,  limande,  maquereau,  merlan,  poulpe,  sardine,  saumon, sole, tacaud.

• PRINTEMPS : brochet, chinchard, coquille Saint-Jacques, dorade grise, églefin, hareng, homard,  langoustine, lieu  jaune, lieu noir, maquereau, merlan, Saint-Pierre, sardine, thon blanc, tourteau.

• ÉTÉ  :  anchois  de  Méditerranée,  calmar,  colin,  coque,  dorade  grise,  églefin, grondin rouge, hareng, homard, langoustine, lieu jaune, lieu noir, maquereau, merlan,  moule  de  bouchot,  rouget,  rouget-barbet,  Saint-Pierre,  sardine,  thon blanc ou germon, tourteau, truite.

• AUTOMNE  :  anchois  de  Méditerranée,  bar  de  ligne,  bulot,  cabillaud,  calmar, colin,  congre,  coquille  Saint-Jacques,  crevette,  dorade  grise  de  ligne,  églefin, grondin  rouge,  haddock,  hareng,  huître,  langoustine,  lieu  jaune,  lieu  noir, limande, maquereau, merlan, moule, palourde, rouget barbet, sardine, tacaud.

Viandes et œufs :

Bœuf (morceaux maigres ou steak haché 5% MG), canard, dinde, gibier, lapin, œufs  de  poules  élevées  en  plein  air,  pintade,  porc  (jambon  blanc,  dés  de jambon, bacon, rôti de porc), poulet.

Matières grasses :

Beurre, margarine oméga-3

 

C O M M E N T   C H O I S I R   S A   V I A N D E   ?

Nous avons vu que les personnes souffrant de diabète avaient un risque plus élevé

d’athérosclérose  et  devaient  donc  surveiller  de  près  leurs  apports  en  graisses

saturées (lire « L’athérosclérose : ami diabétique, attention ! »). La viande étant une

des  sources  principales  de  graisses,  il  convient  de  choisir  les  morceaux  les  moins

gras. Quelques repères dans le tableau ci-dessous…

La cuisson des viandes devra se faire avec un cuillerée d’huile d’olive, d’arachide ou

encore  de  graisse  d’oie.  À  éviter  :  le  beurre  et  la  margarine.  Si  vous  avez  peu  de

temps pour cuisiner, pensez au jambon cuit. Il est généralement pauvre en graisse

(2 à 5 % de matière grasse). Et si vous le choisissez issu de la filière Bleu-Blanc-Cœur

(élevage des animaux aux graines de lin), il vous apportera des graisses de la famille

des  oméga-3  !  A  éviter  en  revanche  :  les  saucisses  type  Knacki,  Francfort  ou

Strasbourg qui contiennent jusqu’à 25 % de matières grasses !

 

VIANDES GRASSES ETVIANDES MAIGRES
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POUR MON CONGÉLATEUR

Légumes et fruits :

Aubergine,  brocoli,  carotte,  champignon,  chou-fleur,  courgette,  épinard, haricot  vert,  petit  pois,  poêlée  de  légumes  (si  possible  sans  sauce),  poireau, poivron,  potiron. Mélange  de fruits  rouges non sucrés. Viande  et  produit  de  la mer :

Viande  hachée,  escalope  de  volailles,  crevettes,  moules,  filets  de  poissons, cabillaud, saumon, noix de Saint-Jacques.

 

POUR MES PLACARDS ET MES CORBEILLES

Pâtes, riz, céréales… :

Pâtes  complètes  ou  semi  complètes,  pâtes  aux  œufs,  riz  sauvage,  riz  blanc basmati,  riz  complet  (basmati,  thaï),  boulgour,  quinoa,  blé  à  cuire  (Ebly), semoule  de  couscous,  mélange  de  céréales  et  légumes  secs,  farine  complète (T150) ou semi complète (T80 ou T110), flocons d’avoine, muesli sans sucre ajouté.

Légumineuses :

Haricots  blancs  ou  rouges,  lentilles  (corail,  blondes,  vertes,  brunes,  beluga), pois chiches, pois cassés… En vrac ou en conserves. Poissons en conserve :

Boîtes de sardines à l’huile d’olive, de maquereau au naturel ou au vin blanc. Huiles :

Huile d’olive et huile de colza ou de noix.

Oléagineux :

Amandes,  noix,  noisettes,  graines  de  lin,  graines  de  courge,  graines  de tournesol… Non salés, c’est mieux !

Purées d’oléagineux (d’amandes, de noisettes).

Pour  votre  santé,  préférez  les  oléagineux  non  salés  (le  sel  favorise l’hypertension  artérielle)  et  non  grillés  (les  hautes  températures  dégradent  les qualités  nutritionnelles  des  aliments  et  favorisent  la  formation  de  composés toxiques.

Condiments (frais ou secs) :

Ils  sont  riches  en  antioxydants  (lire  « L’athérosclérose  :  ami  diabétique,

attention !  »).  4  épices,  5  baies,  ail,  aneth,  angélique,  anis  vert,  badiane  (anis étoilé),  basilic,  cannelle,  câpre,  cardamome,  carvi,  cerfeuil,  ciboulette, citronnelle,  coriandre,  cornichon,  cumin,  curcuma, échalote, estragon, fenouil (graines),  fenugrec,  gingembre,  girofle  (clou),  laurier,  lavande,  livèche, marjolaine, menthe, muscade, oignon, origan, oseille, paprika, pavot (graines), persil,  piments,  poivre,  ras-el-hanout,  romarin,  safran,  sarriette,  sauce  soja, sauge, thym, vanille, vinaigre de vin, vinaigre de cidre, vinaigre balsamique. Boissons :

Café  arabica  ou  robusta,  thé  vert,  thé  noir,  rooibos  ainsi  que  tisanes  et infusions  :  verveine,  tilleul,  menthe,  thym,  romarin,  réglisse,  sauge,  fenouil, anis, aubépine...

Fruits secs :

Abricots secs, figues sèches, raisins secs, pruneaux, dattes, pommes séchées. Fruits de saison :

• HIVER : ananas, avocat, banane, citron, clémentine, fruit de la passion, goyave, grenade,  kaki,  kiwi,  litchi,  mandarine,  mangue,  pamplemousse,  papaye,  poire (williams, red williams, comice, concorde…), pomelo, pomme, orange, orange sanguine.

• PRINTEMPS : abricot, amande fraîche, banane, cassis, cerise, fraise (guariguette, charlotte,  ciflorette…),  fraise  des  bois,  framboise,  melon  (brodé,  cantaloup, sucrin…), mûre, pomme, prune, rhubarbe.

• ÉTÉ : abricot, amande, banane, brugnon, cassis, cerise, figue, fraise, fraise des bois, framboise, groseille, melon, mirabelle, mûre, myrtille, nectarine, pastèque, pêche, poire, pomme, prune, quetsche, raisin, reine-claude.

• AUTOMNE : banane, clémentine, coing, figue, kiwi, mandarine, myrtilles, noix, orange, pêche de vigne, poire, pomme, prune, quetsche, raisin.




C O M M E N T   C H O I S I R   S O N   P A I N

Le choix d’un pain idéal n’est pas facile dans la mesure où l’IG d’un pain dépend de

nombreux  facteurs.  Mais  globalement,  il  faut  retenir  que  lorsqu’un  pain  est  foncé

et  dense,  et/ou  lorsqu’il  contient  des  céréales  visibles  à  l’œil  nu,  et/ou  lorsqu’il  est

préparé au levain plutôt qu’à la levure, son IG baisse.

La qualité de la mouture de la farine joue un rôle important. Alors que le broyage à

l’ancienne,  à  la  meule  de  pierre  (pain  bis)  produit  de  grosses  particules  de  farine

même  après  tamisage,  l’utilisation  répandue  du  moulin  à  cylindre,  introduit

en 1870, produit des farines beaucoup plus fines dont l’IG est nettement plus élevé.

Par  ailleurs,  les  farines  contiennent  plus  ou  moins  de  protéines,  essentiellement

sous  forme  de  gluten  dont  la  présence  ralentit  l’absorption  du  glucose  et  par

conséquent abaisse l’IG… Or, tous les blés modernes à haut rendement renferment

deux à trois fois moins de gluten que les blés anciens. De la même façon, les pâtes

alimentaires  à  base  de  blé  dur  riche  en  gluten  ont  un  IG  inférieur  à  celui  des

aliments à base de blé tendre (majorité des pains).

Un  autre  critère  à  prendre  en  compte  lorsqu’on  veut  un  pain  à  IG  bas  est  la

panification  au  levain.  En  effet  la  fermentation  au  levain  entraîne  la  formation

d’acides organiques qui ralentissent la vidange gastrique et abaissent ainsi l’IG.

On choisira donc, de préférence, un pain intégral « multi-céréales » riche en fibres

insolubles  (la  cellulose  de  ces  fibres  joue  aussi  un  rôle  favorable)  et  surtout

hydrosolubles (donc contenant de l’avoine et du seigle), meulé « à l’ancienne » et

préparé au levain plutôt qu’un pain blanc à base de blé (froment) à mouture fine et

préparé  avec  une  levure  industrielle.  La  différence  d’IG  est  considérable  :  aux

environs  de  65  pour  le  premier,  il  peut  monter  à  85  pour  le  second.

Indépendamment  de  l’index  glycémique,  le  pain  complet  est  très  nettement  plus

riche que le pain blanc en micronutriments essentiels.

 

3ÈME ÉTAPE : JE REVOIS MON PETIT DÉJEUNER

 

Habituellement  riche  en  glucides,  ce  premier  repas  de  la  journée  est fondamental  quand  on  cherche  à  apprivoiser  sa  glycémie.  Pour  sortir  des traditionnelles  tartines  de  baguette  beurrées  ou  des  céréales  prêtes  à  l’emploi dont  nous  avons  vu  les  effets  catastrophiques  sur  la  glycémie,  nous  vous proposons  ici  des  exemples  de  petits  déjeuners  adaptés  que  vous  pouvez consommer quotidiennement ou de façon plus sporadique.

L’idéal, c’est d’essayer de varier les plaisirs au maximum en essayant de ne

pas  consommer  tous  les  matins  les  mêmes  aliments  et  les  mêmes  boissons, comme vous  le  faites pour les  autres repas de la journée. Ceci vous permettra d’être assuré de trouver l’ensemble des nutriments indispensables à votre santé.

Gardez les petits déjeuners dont la  CG est nulle pour les matins où vous

savez  que vous êtes invité le soir à dîner ou  alors pour les lendemains de fête justement si vous n’avez pas prévu la veille. Ils ne doivent en aucun cas être la règle  générale,  surtout  si  vous  êtes  sous  insuline  puisque  vous  risqueriez  une hypoglycémie en plein milieu de la matinée.

Selon votre propre CG journalière maximale, vous allez pouvoir composer

les petits déjeuners qui vous conviennent. Une seule recommandation : prenez soin de toujours avoir si possible le matin :

• une boisson chaude ou froide sans sucre ajouté (ou un grand verre d’eau)

• un  fruit,  si  possible  frais  et  de  saison,  ou  à  défaut  une  compote  sans  sucre ajouté ou des fruits secs

• 1 source de protéines animale ou végétale (jambon, œuf, yaourt de soja…)

• 1  aliment  glucidique  à IG  bas  ou,  à  défaut,  à  IG  moyen  mais  en  plus  petite quantité

 

Des petits déjeuners avec des CG comprises entre 10 et 20




P’tit déj 1                                             12.2 • é blanc                                            0 • Compote pomme-poire sans sucre ajouté (100 g)          5.3 • 1 yaourt brassé                                             1.2 • All Bran Fibre plus (40 g)                                  5.7 P’tit déj 2                                17.2 • é vert                                   0 • 1 poire (250 g)                              11.4 • 1 tranche de jambon blanc ou de pays         0 • 2 Wasas fibres                              5.8 P’tit déj 3 19.9

• 1 verre d’eau aromatisée (type Volvic citron sans sucre ajouté) 0

• 1 poignée de cerises 15.4

• 1 tranche de blanc de poulet 0

• 1 galette 4 céréales (type Bjorg 7.5 g) 4.5

 

Des petits déjeuners avec des CG comprises entre 20 et 25

P’tit déj 1 23

• Café robusta 0

• 1 pêche (180 g) 6.8

• 150 ml de lait de vache demi écrémé 2.9

• Muesli sans sucre ajouté (type spécial muesli Jordans 40 g) 13.3

P’tit déj 2                                          24.5 • Infusion menthe réglisse                                  0 • 1 pomme (220 g)                                 11.6 • 5 œufs de caille                                             0 • 3 cracottes au froment (type LU, 21 g)                 12.9 • Margarine oméga-3 (type St Hubert Oméga-3)           0 P’tit déj 3 24.7

• é Earl Grey 0

• 1 tranche de pastèque (200 g) 10.2

• 150 ml de lait de soja nature 0.4

• 2 cuillères à soupe de flocons d’avoine (type Quaker oat 40 g) 14.1  Des petits déjeuners avec des CG comprises entre 25 à 30

P’tit déj 1                                        26.3 • é noir                                         0 • 10 fraises (155 g)                                       4.8 • 3 tranches de bacon ou de viande des grisons           0 • 3 petits pains suédois sans sucre ajouté               15.9 • 1 c.à.s de pâte à tartiner (type Nutella, 30 g)           5.6 P’tit déj 2 27.3

• Infusion tilleul                                                               0 • 2 clémentines (100 g)                                                  4 • 2 petits-suisses nature                                                      0 • Beurre                                                               0 • 3 grandes tranches de pain multicéréales au levain (100 g)           23.3 P’tit déj 3                                        27.9 • é vert menthe                                   0 • 3 abricots frais (150 g)                                  5.7 • 1 tranche de blanc de dinde ou de poulet               0 • 3 biscottes (30 g)                                      16.5 • 1 c.à.s de confiture de myrtilles allégée (30 g)         5.7

 

Des petits déjeuners avec des CG comprises entre 30 et 35

P’tit déj 1 32.1

• Chicorée 0

• 1 nectarine (175 g) 7.5

• 1 yaourt nature de vache ou de brebis 1.8

• 1 grande tranche de pain noir allemand (Pumpernickel 100 g) 18

• 1 c.à.s de confiture de pruneaux (30 g) 4.8




P’tit déj 2 33.5

• Café sans sucre 0

• 2 kiwis (100 g) 6.6

• 1 fromage blanc nature 0

• 2 grandes tranches de pain complet fermenté au levain (60 g) 18

• Miel (20 g) 8.9

P’tit déj 3                                              34.8 • Infusion au thym                                          0 • 3 prunes (150 g)                                          6.6 • 1 yaourt soja nature                                         0.4 • 2 tranches de pain grillé (type Pelletier campagne)         27.8 • Beurre                                                     0

 

Des petits déjeuners avec des CG comprises entre 35 et 40

P’tit déj 1 36.4

• Infusion verveine menthe 0

• 1 orange (250 g) 13.1

• 1 morceau de fromage frais à tartiner (vache, chèvre ou brebis) 0

• 3 grandes tranches de pain de seigle (100 g) 23.3

P’tit déj 2                 37.1

• Maté                       0

• 1 grappe de raisin (250 g) 22.8

• 6-7 noix                        0

• 1 pain au chocolat (45 g)    14.3

P’tit déj 3                    39

• Infusion aux fruits rouges        0

• ½ mangue (125 g)          10.8

• 1 tranche de saumon fumé      0

• 1 croissant (100 g)           28.2

 

Un petit déjeuner avec une CG comprise entre 40 et 45

P’tit déj 1                                          42.7 • Infusion tilleul menthe                                    0 • ½ de melon                                      15.5 • Yaourt aromatisé (type La Laitière)                       3.9 • 3 grandes tranches de pain de seigle (100 g)            23.3 • Margarine oméga-3 (type St Hubert Oméga-3)           0

 

Un petit déjeuner avec une CG comprise entre 45 et 50

P’tit déj 1                                                  47.7 • Rooibos                                                    0 • 1 banane peu mûre (125 g)                                 14.8 • 1 œuf (sur le plat, à la coque, brouillé ou en omelette)              0 • 3 grandes tranches de pain de son (100 g)                     23.3 • 1 c. à s. de marmelade d’orange (30 g)                           9.6

 

Des petits déjeuners à prendre de façon très sporadique !

P’tit déj 1                                                     50.7 • Lait chocolaté en bouteille (250 ml)                              17.6 • 1 verre de jus de raisin (200 ml)                                    14.4 • 1 sachet de Lu Petit-déjeuner (type Lait et céréales 50 g)           18.7 P’tit déj 2                                           55.9 • é avec 2 morceaux de sucre brun (cassonade)         5.8 • 1 jus de cranberry (type Ocean spray 200 ml)          12.2 • 200 ml de lait de vache demi écrémé                    3.8 • Corn flakes (type Kellogg’s 50 g)                       34.1 P’tit déj 3                                             59.3 • 2 c. à s. de poudre de cacao type Nesquick (30 g)           14 • 1 verre de jus de raisin (200 ml)                           14.4 • 200 ml de lait écrémé                                     3.1 • Rice Krispies (40 g)                                       27.8 P’tit déj 4                             62.5 • Café avec 2 sucres                        5.8 • 1 banane bien mûre                   18.5 • ¼ de baguette classique (65 g)           28.3 • 1 c. à s. de gelée de groseilles (30 g)        9.9

 

Q U E   P R E N D R E   A U   P E T I T- D É J E U N E R   S I   O N

N ’ A   P A S   F A I M   ?

Rien  ne  vous  oblige  à  manger  au  saut  du  lit  !  Vous  pouvez  prendre  votre  boisson

chaude  habituelle  et  emporter  de  quoi  manger  plus  tard,  sur  le  trajet,  avant  le

début  du  travail  ou  en  pause.  Vous  pouvez  aussi  essayer  de  boire  un  grand  verre

d’eau citronnée qui a pour vertu d’ouvrir l’appétit.

Si  vous  mangez  peu  le  matin  et  que  l’horaire  de  votre  déjeuner  est  loin  de  votre

petit  déjeuner,  il  peut  être  judicieux  de  prévoir  une  collation  dans  un  sachet

congélation  zippé.  Ne  culpabilisez  pas  !  L’essentiel  est  de  prendre  une  collation

équilibrée,  avec  une  faible  charge  glycémique  et  surtout  dépourvue  de  «  calories

vides  »,  qui  vous  donne  de  l’énergie  pour  continuer,  ne  vous  coupe  pas  l’appétit

pour  le  repas  suivant  et  apporte  des  éléments  essentiels  à  votre  santé  (vitamines,

minéraux, fibres, acides gras essentiels).

Cette  collation  équilibrée  se  différencie  donc  du  grignotage  par  le  choix  des

aliments qui la constitue. Sucrés ou salés, les aliments que vous allez choisir doivent

être les moins transformés possibles, car vous le savez désormais, plus les procédés

de transformations sont importants et plus l’IG et donc la CG sont élevés. Pour les

collations du matin, et d’ailleurs celles de l’après-midi si vous en avez besoin, il faut

par exemple en profiter pour favoriser ceux qui n’ont pas été consommés au repas

précédent. Cette collation n’a rien d’obligatoire, le seul principe à retenir est de ne

manger  que  lorsque  vous  avez  réellement  faim  !  Vous  trouverez  des  idées  de

collation.

 

Vous êtes pré-diabétique ?

Si  vous  ne  prenez  pas  de  traitement,  il  est  tout  à  fait  possible  de  faire  de temps  en  temps  des  petits  déjeuners  dont  la  CG  est  nulle,  si  par  exemple  la veille vous avez un peu abusé de certains aliments glucidiques.

P’tit déj 1                      0

• Café vert                         0

• 1 poignée de cassis (100 g)       0

• 2 œufs durs                     0

• 1 yaourt soja                   0.4

P’tit déj 2                       0

• Infusion menthe-réglisse          0

• 1 citron pressé                     0

• 3 tranches de bacon              0

• 1 part de camembert (30 g)      0

 

4ÈME ÉTAPE : JE REMANIE MON REPAS DU MIDI EN FONCTION DE L’ENDROIT OÙ JE LE PRENDS

 

Selon le mode de vie et l’activité professionnelle, le déjeuner peut être pris de multiples façons : à la maison, au restaurant d’entreprise, au travail mais aussi de façon nomade avec des sandwichs « maison » confectionnés avec du pain et des ingrédients de bonne qualité.

 

A la maison

Si  vous  avez  l’opportunité  d’être  chez  vous  le  midi,  ou  de  pouvoir  rentrer  du travail,  profitez-en  pour  faire  un repas  équilibré  avec  entrée/plat/dessert.  Cette formule vous permettra d’avoir un repas non seulement fournissant des glucides à IG bas, des lipides de bonne qualité, des antioxydants protecteurs, de bonnes sources de protéines, mais aussi qui soit léger pour éviter le coup de barre de 14 h et qui permette de ne pas avoir faim dans l’après-midi.

Pour  savoir  précisément  ce  que  représente  «  une  portion  »  des  différents

aliments, reportez-vous en Annexe 6.

Par exemple :

• 1 petite entrée de crudités maison, de préférence de saison avec une vinaigrette à base d’huile d’olive ou de colza OU une soupe de légumes faite maison,

•  1  portion  de poisson,  de  fruits  de  mer  ou  de viande  blanche  ou  rouge  (100-150 g) ou 2 œufs ou 2 tranches de jambon,

• 1 portion de légumes cuits, c’est-à-dire la moitié de l’assiette,

• 1 portion d’aliments glucidiques à IG bas (lire la Partie II) ou 1 tranche de pain au levain aux céréales complètes,

• 1 produit laitier nature (facultatif ) ou un yaourt de soja nature,

• 1 fruit frais OU 1 salade de fruits maison OU 1 compote sans sucre ajouté.

Nous  vous  conseillons  de  toujours  avoir  une  part  de  crudités  dans  votre repas (pour l’apport en antioxydants) et une vinaigrette maison à base d’huile d’olive  ou  de  colza  par  exemple  (pour  les  bonnes  graisses  qui  les accompagnent). Côté quantités, vous pouvez vous baser sur un petit bol.

 

Q U E L L E   Q U A N T I T É   D E   C É R É A L E S   S I   V O U S

A V E Z   D E S   K I L O S   À   P E R D R E

Choisissez  des  céréales  à  IG  bas  (lire le  tableau  des  CG  de  quelques  aliments

glucidiques  à  IG  bas  ou  bien  reportez-vous  à  l’ouvrage  100  aliments  IG  à  volonté,

Thierry Souccar Editions 2011) et veillez à les consommer en petites quantités. Pour

repère  :  en  accompagnement, deux  cuillères  à  soupe  maximum  par  repas  de

céréales cuites (pâtes, riz, Ebly…).

 

Attention !

Certaines  céréales,  de  grandes  marques,  contiennent  des  exhausteurs  de gout  comme  le  glutamate  monosodique  (E621).  En  l’absence  de  données scientifiques supplémentaires, nous préférons les versions plus « brutes », c’est-à-dire sans aucun additif dans lesquelles vous ajouterez à votre convenance des épices et des aromates.

Le riz précuit est également à bannir puisque son IG est très élevé.

 

Une lunch box pour un repas sur mon lieu de travail

Si vous devez préparer votre « gamelle » ou « boîte à bento » tous les midis vous devez vous baser sur le même schéma alimentaire que si vous étiez à la maison. À  la  différence  près,  que  vous  ne  pourrez  pas  cuisiner  et  au  mieux  réchauffer vos préparations.

• 2 ou 3 portions de crudités ou de légumes cuits refroidis (ils doivent représenter les  principaux  ingrédients),  accompagnés  d’une  vinaigrette  maison  à  base d’huile d’olive ou de colza. Pour savoir ce que représente une portion, reportez-

vous en Annexe 6.

•  Une  portion  de viande  ou  de poisson  :  toutes  les  viandes  blanches  et  les poissons  peuvent  se  consommer  facilement  froids  dans  des  salades  mixtes.  Il faut également penser aux boîtes de sardines à l’huile d’olive, au maquereau en boîte  au  naturel,  au  thon  en  boîte,  aux  crevettes,  aux  œufs  de  poules  ou  de cailles cuits.

• Une portion d’aliment glucidique à IG bas (céréales ou, si vous ne prenez pas ni viande ni poisson, des légumes secs riches en protéines).

• Un produit laitier nature à part ou éventuellement quelques cubes de fromage dans la salade composée (feta, billes de mozzarella).

•  Une petite  tranche  de  pain  au  levain  (complet,  intégral  ou  multi  céréales)  si votre CG maximale vous le permet.

• Un fruit ou une compote sans sucre.

• 1 thé ou 1 café sans sucre.

Ne  pas  hésiter  à  ajouter  quelques  noix,  olives  vertes  et  toujours  des

aromates  et  épices  pour  relever  et  changer  les  plats.  Du  curcuma  pour  la couleur, du basilic frais pour le goût, de la ciboulette et du persil pour le plaisir des yeux…

 

Sandwich sur le pouce

L’idéal, c’est de le préparer soi-même, si possible à la maison. C’est une bonne manière de contrôler la quantité et la qualité des ingrédients (pain, garniture, sauce),  ce  qui  est  beaucoup  plus  difficile  lorsqu’on  achète  un  sandwich  en supermarché ou en boulangerie.

1 • Je choisis le bon pain

Il peut être complet, semi complet ou multi céréales (plus rassasiant et riche en fibres  que  le  pain  blanc).  Pour  vous  aider  dans  ce  choix,  lire  l’encadré

« Comment choisir son pain ».

2 • Je choisis la garniture

-  Des  crudités  pour  les  fibres  et  les  vitamines  (salade  verte,  tomates, concombres, cornichons…).

- Des protéines (jambon, poulet, œuf dur, thon, saumon, truite fumée…).

- Et pourquoi pas un peu de fromage (le fromage frais de chèvre par exemple donne de la fraîcheur et du fondant mais ce peut être aussi de la ricotta).

3 • Je choisis la sauce

Le pain peut être au préalable tartiné avec : houmous, tapenade, pesto, avocat écrasé,  moutarde,  purée  de  tomates  maison…  Vous  trouverez  des  recettes  de

« tartinables ». Le but : remplacer le beurre, la mayonnaise ou le ketchup qui ne sont pas très intéressants sur le plan nutritionnel.

Pour faire le plein de fibre et d’antioxydants, vous pouvez accompagner ce sandwich avec un fruit frais ou une compote sans sucre ajouté.

Qu’est-ce que je fais si je mange tous les midis au restaurant d’entreprise ?

Si vous  mangez  cinq jours sur  sept au  restaurant d’entreprise, il est important que vous vous basiez toujours sur le même schéma alimentaire, comme tout ce que vous faites chez vous, et bien sûr de temps en temps, vous pourrez toujours choisir des aliments moins intéressants nutritionnellement mais qui vous font plaisir  :  frites  (en  petite  quantité),  charcuterie  en  entrée,  desserts  sucrés  etc. Comme pour tout, vous devrez essayez de compenser au repas du soir l’excès de CG et de graisses saturées que vous aurez pu avoir.

 

Votre plateau-type

• Une entrée de crudités, assaisonnée avec un filet d’huile d’olive.

•  Pour  les  protéines  vous  devez  alterner viandes  et poissons  au  cours  de  la semaine.

•  Côté  accompagnement, priorité  aux  légumes  et  poêlées  de  légumes  et complétez avec une petite portion de céréales (pâtes, riz…). Restez vigilant car ces  dernières  sont  souvent  beaucoup  trop  cuites  et  leur  IG  plus  élevé  que

normalement (lire « Qu’est-ce qui détermine l’IG d’un aliment ? »).

• Un morceau de fromage (dans ce cas il faut éviter d’en reprendre le soir), ou encore optez pour les produits laitiers natures.

• En guise de dessert, préférez les fruits entiers ou bien les compotes.

• Un café ou thé sans sucre.

Et surtout un conseil : ne touchez pas au pain blanc de la cantine dont l’IG

est proche de celui du glucose pur !

 

5ÈME ÉTAPE : JE REVOIS MON REPAS DU SOIR

Le  déjeuner  et  le  dîner  peuvent  avoir  la  même  structure  puisque  vous  devez répartir  au  mieux  votre  CG  maximale  dans  les  trois  ou  quatre  repas  de  votre journée.

• 1 entrée de crudités maison, de préférence de saison ou une soupe de légumes faite maison ou 1 portion de légumes cuits (80 à 100 g). Si vous cherchez des

idées, rendez-vous à la partie « Les Recettes ».

• 1 part de poisson, des œufs ou du jambon sans que cela ne soit une obligation.

• des aliments à IG modérés en quantité raisonnable en fonction de votre charge glycémique  afin  de  ne  pas  perturber  la  glycémie  :  céréales  et  dérivés,  légumes secs.

• 1 produit  laitier  nature qui reste facultatif, selon vos convictions, vos goûtsou votre tolérance.

• 1 fruit frais ou 1 salade de fruits maison ou une compote sans sucre ajouté.

• Eau à volonté : c’est la boisson incontournable à table !

 

6ÈME ÉTAPE : J’APPRENDS À MIEUX GÉRER LES MOMENTS FESTIFS OU EXCEPTIONNELS

 

Les repas entre amis ou dans la famille doivent rester conviviaux et l’apéro est un rituel important dans ces moments de retrouvailles. Inutile de vous priver : ce n’est pas parce que vous êtes diabétiques qu’il faut tout vous interdire !

Quelques règles simples pour limiter efficacement les dégâts.

 

L’apéro

• Buvez un grand verre d’eau avant de partir de chez vous si vous êtes invité et si  vous  ressentez  déjà  un  petit  creux,  mangez  quelques  tomates  cerises  ou quelques  amandes  ou  noisettes  ou  encore  selon  la  saison  un  abricot,  une clémentine  ou  des  framboises.  Il  n’y  a  rien  de  pire  pour  votre  équilibre glycémique que d’arriver affamé à un apéritif : l’alcool passe rapidement dans le sang et ce que vous grignotez pareillement, perturbant de manière importante votre sécrétion d’insuline.




Q U E L S   M O D E S   D E   C U I S S O N   D O I S - J E

F A V O R I S E R   ?

Essayez toujours de privilégier les cuissons « douces » à température modérée (à la

vapeur, à l’étouffée avec un filet d’huile d’olive…) et évitez autant que possible les

cuissons « agressives » (fritures, grillades, cuissons longues à la poêle à feu vif...).

Souvenez-vous d’une chose : plus les cuissons sont courtes, plus l’IG sera bas, moins

les vitamines seront détruites et moins les composés toxiques générés par la cuisson

auront le temps de se former. Utilisez également des produits les plus frais possible

qui sont de meilleure qualité nutritionnelle.

• Cuisson à l’eau : c’est une cuisson douce mais, attention, elle entraîne des pertes

importantes  de  vitamines  et  minéraux  qui  fuient  dans  l’eau  de  cuisson.  Pour  la

confection  de  soupes  maison  ou  si  vous  comptez  réutiliser  l’eau  de  cuisson  pour

cuisiner, ce type de cuisson est tout à fait approprié. Pour la cuisson des pâtes, du

riz  et  des  légumineuses  :  faites  les  cuire al  dente,  y  compris  dans  vos  soupes.  Et

quand cela est possible, récupérez l’eau de cuisson.

• Cuisson à l’étouffé : c’est une excellente manière de faire cuire viandes, poissons,

légumes.  On  fait  sauter  rapidement  les  ingrédients  dans  une  poêle  avec  une

cuillerée d’huile d’olive puis on couvre, on baisse le feu et on poursuit la cuisson le

temps  nécessaire.  L’intérêt  :  les  vitamines  et  les  minéraux  sont  dans  le  jus,  donc

consommés.

• Cuisson  à  la  vapeur  :  idéale  car  elle  préserve  les  vitamines  et  limite  la  fuite  des

micronutriments  dans  le  liquide  de  cuisson.  Assaisonnez  avec  un  filet  d’huile  de

colza, des épices, des sauces au yaourt….

• Pour les matières grasses de cuisson : évitez le beurre ou les margarines. Utilisez

plutôt une cuillerée d’huile d’olive, d’arachide ou encore de la graisse de canard ou

d’oie. Évitez toujours de faire fumer les corps gras. Utilisez les poêles antiadhésives

si vous désirez diminuer l’apport en matière grasse.

 

• Fuyez les biscuits apéritifs soufflés, transformés qui ont non seulement un IG élevé  mais  regorgent  de  sel,  de  mauvaises  graisses  et  bien  souvent  d’additifs assez douteux...

• Attention aux cacahuètes, noix de cajou, amandes… quand elles sont grillées et  salées.  Préférez-leur  les  produits  «  nature  »  non  grillés,  non  salés,  plus fréquentables nutritionnellement.

• Faites attention aussi à tous les toasts confectionnés à base de pain de mie ou de  tartines  de  pain  car  leurs  charges  glycémiques  peut  rapidement  alourdir  le repas qui va suivre.

•  Si  vous  invitez,  pensez  aux  feuilles  d’endives  qui  peuvent  servir  de «  réceptacle  »  à  la  place  des  toasts  de  pain.  Vous  pourrez  ainsi  y  mettre  des champignons crus émincés, des pointes d’asperges, des carottes et des courgettes râpées,  le  tout  saupoudré  d’épices  type  mélanges  mexicain  ou  italien  et d’aromates  frais  du  jardin.  Il  faut  toutefois  éviter  que  les  feuilles  d’endive  ne servent pas de « réceptacle » à la mayonnaise ou aux autres sauces de mauvaise

qualité ! Vous pouvez également vous inspirer des exemples de brunch donnés ci-dessous (fruits et légumes à picorer).

•  Les  légumes seront toujours  à  choisir en priorité sur la table : bâtonnets de concombre  et  de  carottes,  tomates  cerises,  verrines  de  légumes,  petites  soupes maison, cœur de palmier à piquer.

• Les aliments à IG nuls sont aussi à privilégier ; saumon ou truite fumés roulés et  piqués,  œufs  de  caille  cuits,  crevettes  roses  ou  grises,  bulots,  bigorneaux, olives vertes ou noires.

• Cantonnez-vous à un verre de vin rouge, de champagne sans crème de cassis ou  autres  parfums  pour  la  soirée  et  continuez  avec  des  eaux  pétillantes aromatisées  avec  une  rondelle  de  citron  par  exemple.  Si  vous  ne  buvez  pas d’alcool, et si vous organisez cet apéritif, vous pouvez aussi continuer avec des gaspachos ou jus de légumes (tomates, carottes) sans en abuser. Vous devez par contre  limiter  à  un  seul  verre  les  jus  de  fruits,  car  pour  mémoire,  un  verre de 200 ml de jus de raisin équivaut à une CG de 14 !

 

Vous êtes invité à manger

Vous n’avez peut-être plus le contrôle sur le menu, mais vous pouvez essayer de limiter  la  casse  en  suivant  les  recommandations  habituelles  :  priorité  aux légumes  et  aux  légumes  secs,  pas  de  pomme  de  terre,  viande  en  quantité modérée, poisson à privilégier, etc. Essayez de vous limiter à une seule assiette de  chaque  plat,  mâchez  lentement,  buvez  beaucoup  d’eau  pour  vous  aider  à tenir.  Et  si  la  tentation  est  trop  forte,  rééquilibrez  la  balance  en  mangeant mieux et moins aux repas suivants.

 

C’est dimanche, je « brunche »

Si le dimanche vous êtes de celles et de ceux qui préfèrent rester sous la couette jusqu’à 11h ou plus, et que vous vous demandez si vous faites un petit déjeuner ou  si  vous  attendez  le  déjeuner,  ne  cherchez  plus  :  la  solution  est  le  brunch. C’est en fait un savant mélange du petit déjeuner (BReakfast en anglais) et du déjeuner (lUNCH en anglais), d’où le terme de brunch.

Ce type de repas peut être intéressant pendant vos vacances, par exemple ou tous les week-ends si vous avez l’habitude de veiller le samedi soir et que vous ne vous extirpez pas du lit avant 11h. En effet, dans ce cas, inutile de cumuler petit déjeuner et déjeuner habituels, à deux ou trois heures d’intervalle, car vous risqueriez de faire fluctuer votre glycémie et de prendre le risque de manger sans véritable  faim  au  déjeuner,  et  donc  de  perturber  vos  sensations  de  faim  et  de satiété qui sont primordiales à la régulation ou au maintien du poids.

La solution est donc le brunch qui se prend de façon courante entre 11h et 15h. Si toute la famille est dans le même cas, vous pourrez donc dresser sur la table, à la façon d’un buffet, des aliments aussi bien « salés » que « sucrés » mais toujours à IG bas bien sûr !

Le brunch est convivial et ne doit pas être « avalé » en dix minutes. Il faut

partir  sur  au  moins  une  heure  de  brunch  en  favorisant  les  échanges  avec  les autres convives.

Côté  composition,  s’il  est  occasionnel,  il  faut  miser  sur  les  restes  du  frigo

car  vous  n’allez  pas  vous  lancer  dans  une  grande  cuisine  le  dimanche  matin. Toutefois,  si  vous  avez  l’habitude  de  le  pratiquer,  il  faut,  comme  tout  autre repas  de  la  semaine,  le  prévoir  un  minimum  et  surtout  qu’il  soit « nutritionnellement correct » ! En famille ou entre amis, vous devez proposer différents aliments et plusieurs types de boissons (chaudes et froides).

Voici des idées d’aliments que vous pouvez mettre à la disposition de votre

famille  ou  de  vos  amis.  Pour  vous,  il  faudra  vous  baser  sur  les  mêmes recommandations  que  d’habitude,  c’est-à-dire  les  boissons  chaudes  sans  sucre ajouté et les légumes à volonté, des aliments protéiques pour la satiété et ensuite les  fruits  et  les  aliments  à  IG  bas  en  fonction  de  l’addition  de  votre  CG  du matin et de celle du midi.

 

Les boissons chaudes et froides

•  é  vert,  thé  noir,  rooibos,  tisanes  aux  fruits  rouges  ou  à  la  menthe  et  café devront être pris sans sucre ajouté. Le chocolat, de préférence non sucré (type Van  Houten)  pourra  aussi  être  présenté.  Côté  boisson  «  exotiques  »,  il  faut miser sur les thés glacés en été et les cafés plutôt épicés en hiver. Ces boissons pourront parfaitement être versées dans des bouteilles thermos afin que chacun puisse se servir à son gré. Parfois le brunch est accompagné de champagne ou de cocktails divers, et dans ce cas, limitez-vous à une seule coupe au milieu du repas si vous êtes entre amis.

Vous trouverez les recettes du café épicé et du thé glacé.

Des aliments protéiques « salés »

Ils  sont  indispensables  dans  un  brunch,  pour  leur  apport  en  protéines  car rappelez-vous  que  ce  seul  repas  devra  apporter  une  satiété  durable,  et  que  les protéines en cela sont essentielles :

• Les œufs (à la coque, en omelette avec des légumes, brouillés, au plat).

• Les charcuteries peu grasses : bacon, jambon blanc, jambon du pays, blanc de dinde ou de poulet, rôti de porc froid.

• Les poissons froids : anchois marinés, harengs doux.

• Les oléagineux dans de petites coupelles : amandes, noix (pécan, cajou, brésil, Grenoble), noisettes, graines (lin, sésame, courge).

• Les fromages, qu’ils soient à pâte ferme (emmenthal, gouda, comté, cantal) ou à pâte molle (camembert, brie, chèvre demi-sec…) mais en petites quantités car ils sont riches en graisses saturées.

• Les produits laitiers nature, si vous en consommez, avec des yaourts nature ou du fromage blanc que vous pourrez agrémenter de fruits frais en morceaux. Ou encore des yaourts soja nature.

Limitez au maximum les petites saucisses traditionnelles et les tranches de lard fumé, résolument trop vectrices de graisses saturées.

 

Des légumes faciles à consommer avec les doigts

• Billes de melons charentais ou de melon vert, de pastèques, d’avocats

• Lanières de poivrons

• Champignons crus, lavés et coupés en quatre

• Bâtonnets de concombres et de carottes à piquer

• Tomates cerises

• Asperges fraîches ou en conserve

• Bouquets de chou fleur

• Cœurs de palmier

Et  laissez  à  disposition  des  petits  bols  dans  lesquels  vos  invités  ou  votre

famille pourront faire leurs propres mélanges avec des salades de type mesclun (en sachet par exemple) et tous les autres ingrédients déjà mis sur la table.

Des  petits  pots  de  vinaigrette  maison  à  base  d’huile  d’olive,  de  colza  ou

encore de noix agrémentées de vinaigre balsamique ou de framboise pourront parfaitement accompagner ces bols de crudités.

 

Des fruits sous toutes leurs formes

Les fruits doivent aussi faire partie du brunch, sous forme :

• De fruits frais entiers

• De salades de fruits frais aromatisées de cannelle, de vanille, etc.

• De tranches de fruits à déposer dans un plat afin que chaque convive puisse « piquer » ceux qui lui font envie

•  De  délicieux  smoothies  avec  les  fruits  que  vous  avez  dans  votre  corbeille  :

smoothie aux agrumes, smoothie des champions, smoothie BOK

• De fruits secs : abricots, figues, dattes, raisins, mangue, pomme, cranberry ou goji

• De crumbles, de carpaccios, de taboulés de fruits, de tartares, de compotées, de brochettes, etc.

 

Une ou deux portions d’aliments glucidiques à IG bas

•  Pains  au  levain  de  différentes  variétés  si  possible  :  multicéréales,  au  muesli, aux graines de lin et de courge • Céréales type muesli ou flocons d’avoine

•  Les pancakes  (pour  vos  enfants  par  exemple)  mais  toujours  en  gardant  à l’esprit qu’un pancake correspond à une CG de 11

• Des Wasas fibres ou des petits pains grillés suédois sans sucre

•  Des  aliments  plus  inattendus  s’il  vous  en  reste  dans  le  frigo  de  la  veille  par exemple  :  haricots  rouges,  pois  chiches  ou  encore  lentilles  froides  pour agrémenter les petits bols de légumes

•  Des  tartes  et  des  cakes  qui  peuvent  être  réalisés  la  veille,  tout  en  gardant  à l’esprit  que  la  CG  de  ces  plats  est  parfois  bien  supérieure  à  celle  que  vous devriez atteindre avec les deux repas cumulés ; dans ce cas, limitez-vous à une tranche de cake ou une petite part de tarte (salée ou sucrée)

Et pour mettre sur vos tartines de pain : un peu de beurre, de margarine oméga-3, du miel, de la compote sans sucre ajouté, du fromage frais.

Pour les autres repas de la journée, il faudra vous baser sur votre sensation de faim. Si vous avez fait des écarts le samedi soir, il est fort à parier que l’après-midi  vous  n’aurez  pas  besoin  d’un  goûter.  Et  un  brunch  suffisamment consistant doit apporter tous les éléments indispensables pour ne pas que vous ayez faim en fin d’après-midi.

Pour  le  repas  du  soir,  faites  comme  à  votre  habitude,  de  préférence  léger, pour ne pas perturber votre sommeil et limiter la prise de poids.

 

A T T E N T I O N

Le brunch ne doit pas être favorisé si vous êtes diabétique de type 1.

 

7ÈME ÉTAPE : JE MISE SUR DES COLLATIONS DE BONNE QUALITÉ

On peut être diabétique de type 1 ou de type 2 mais rester gourmet. Dans ce cas, les édulcorants (ou « faux-sucre ») peuvent constituer des alliés intéressants pour  un  plaisir  gustatif  à  moindre  risque,  car  ces  produits  n’ont  pas  ou  peu d’effet sur la glycémie. Sont-ils pour autant totalement inoffensifs ? Voyons cela de plus près.
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QUELS ÉDULCORANTS 

CHOISIR

 

de  vous  apporter  des  nutriments  fondamentaux  pour  votre  santé,  elles  vont V OICI QUELQUES REPÈRES POUR LES COLLATIONS DU MATIN et de l’après-midi, à choisir selon votre appétit et votre activité au travail. En plus vous permettre de tenir jusqu’aux repas sans trop impacter votre glycémie.

les édulcorants sont des produits sucrants que l’on trouve de plus en plus souvent dans les produits alimentaires industriels (boissons, yaourts, chewing-gum, etc.).

Les édulcorants  dits  «  intenses  »  possèdent  un  fort  pouvoir  sucrant  mais n’appartiennent pas à la famille des glucides. Les succédanés du sucre, également désignés  sous  l’appellation  «  édulcorants  de  masse  »  ou  «  édulcorants  de charge » sont des molécules glucidiques ou de synthèse.

Chaque  édulcorant  est  caractérisé  par  un  pouvoir  sucrant  spécifique  qui permet de le situer par rapport au sucre ou saccharose (pouvoir sucrant de 1).

 

LES ÉDULCORANTS INTENSES

 

Les  édulcorants  intenses  sont  des  molécules  non  glucidiques  possédant  un pouvoir  sucrant  considérablement  plus  important  que  celui  du  sucre.  Leur apport calorique aux doses couramment utilisées est négligeable.

Les principaux édulcorants intenses utilisés par l’industrie agro-alimentaire

sont :

• La saccharine ou benzosulphimide (E 954) a un pouvoir sucrant de 350. Il est peu  stable  à  la  chaleur.  De  plus,  son  élévation  thermique  entraîne  une amertume.

• L’aspartame (E 951) a un pouvoir sucrant de 180. Il est transformé sous l’effet de la chaleur. Cette transformation est extrêmement faible à la température du café  ou  du  thé  mais  totale  pour  une  élévation  thermique  de  150°  C  pendant trente minutes, lui faisant perdre ainsi complètement son pouvoir sucrant. Il ne convient donc pas à la préparation d’un gâteau.

•  Le cyclamate  (E  952)  a  un  pouvoir  sucrant  de  30.  Il  convient  pour  des préparations chaudes et froides. Il ne donne pas d’amertume, contrairement à la saccharine.

• L’acésulfame (E 950) a un pouvoir sucrant de 150. Il est stable à la chaleur. Il possède  toutefois  un  arrière-goût  amer  et  est  généralement  associé  à  la saccharine et à l’aspartame.

 

LES SUCCÉDANÉS DU SUCRE

 

Les  succédanés  du  sucre  couramment  utilisés  par  l’industrie  agroalimentaire sont des polyols. Ils sont moins caloriques que le sucre du fait de leur digestion intestinale  incomplète  mais  ne  sont  pas  pour  autant  dépourvus  de  calories (celles-ci  varient,  selon  les  polyols,  de  1,5  à  3  kcal  par  gramme).  Ils  sont transformés, essentiellement au niveau du foie, en glucose.

Les polyols possèdent un pouvoir sucrant de 0,6 à 1, soit inférieur ou égal à

celui du sucre. Leur saveur est peu modifiée par la cuisson.

Les principaux polyols utilisés comme édulcorants sont le sorbitol (E 420), le xylitol (E 967), le maltitol (E 965), le mannitol (E 421) et l’isomalt (E 953).

 

U N   N O U V E A U   V E N U   :   L E   S T E V I A

De  la  famille  des Asteraceae,  plantes  aromatiques  poussant  à  l’état  sauvage  en

Amérique  du  sud,  Le  Stevia  est  extrait  de Stevia eupatoriae  et Stevia  rebaudiana,

deux  plantes  connues  depuis  plus  d’un  siècle  pour  leurs  propriétés  édulcorantes.

En  1931  sont  extraits  de  la  plante  les  «  glucosides  »  qui  leur  donnent un  goût

sucré 250 à 300 fois supérieur à celui du saccharose. Stevia (dont le nom provient

de  celui  du  botaniste  et  médecin  espagnol  Pedro  Jaime  Esteve)  est  commercialisé

au  Japon  à  partir  de  1971  après  différents  tests  de  sécurité.  Au  Brésil,  il  est

commercialisé depuis 1986 et dans de nombreux autres pays depuis les années 90.

En 2008, la Food and Drug Administration (FDA, autorités de santé américaines) lui

accorde  la  qualification  de  «  GRAS.  »  (Generally  Recognize  as  safe)  c’est-à-dire  le

reconnait  généralement  comme  inoffensif.  Une  forme  purifiée  en  poudre,  le

rébaudioside  A,  a  été  autorisée  en  France  en  septembre  2009.  L’Autorité

européenne de sécurité des aliments a émis à son tour un accord pour l’utilisation

de  différentes  formes  de  glucosides  en  tant  qu’additifs  alimentaires.  En

octobre  2011,  l’Union  européenne  approuve  l’utilisation  des  édulcorants  Stévia

dans les aliments et les boissons. Actuellement, la Chine est le premier exportateur

mondial de Stévia.

 

FAUT-IL AVOIR PEUR DES ÉDULCORANTS ?

 

Depuis  le  début  de  leur  commercialisation  les  édulcorants  ont  été régulièrement  mis  en  relation  avec  de  nombreux  effets  secondaires  chez l’homme.

La  saccharine  a  ainsi  été  suspectée  d’effets  cancérigènes  et  l’aspartame impliqué,  entre  autres,  dans  des  crises  d’épilepsie  et  dans  l’augmentation  de fréquence  de  tumeurs  cérébrales.  Le  Département  américain  de  la  Santé,  qui publie  deux  fois  par  an  la  liste  officielle  des  produits  cancérigènes,  a  retiré  la saccharine de cette liste depuis mai 2000.

L’aspartame,  découvert  en  1965,  s’est  vu  accorder  par  la  Food  and  Drug

Administration  une  première  autorisation  de  mise  sur  le  marché  américain en  1974.  Suspendue  quelques  mois  plus  tard  suite  à  l’évocation  d’effets toxiques, notamment sur le cerveau, cette autorisation était à nouveau accordée pour  son  utilisation  dans  les  aliments  solides  en  1981,  après  réévaluation  des études et comme édulcorant général en 1986.

En  Europe,  l’utilisation  de  l’aspartame  a  été  admise  par  le  Comité

scientifique  de  l’Alimentation  humaine  (CSAH)  en  juin  1994.  Dans  un rapport  publié  en  mai  2002,  l’Agence  française  de  sécurité  sanitaire  des aliments  (Afssa)  a  conclu  à  l’absence  de  lien  entre  aspartame  et  tumeurs cérébrales. Affaire à suivre…

 

Dans l’état actuel des choses, le problème des

édulcorants n’est pas lié à une éventuelle toxicité

mais à leur consommation excessive.

En effet, d’une part, la consommation répétitive

d’édulcorants entretient l’attirance pour les

saveurs sucrées. D’autre part, l’étiquetage « sans

sucre », parfaitement autorisé si le produit de

consommation ne contient pas de saccharose,

n’exclut pas la présence d’autres glucides qui ne

sont pas forcément de bonne qualité.

 

Quant  au Stévia,  auréolé  de  toutes  les  vertus  mais  encore  jeune  pour

l’observation  de  ses  effets  à  long  terme,  la  seule  chose  qui  lui  soit  vraiment reprochée  à  l’heure  actuelle  est  un  arrière-goût  de  réglisse.  Une  méta-analyse réalisée par l’OMS en 2006 n’a trouvé au Stévia aucune propriété génotoxique ni  cancérigène  mais  peut-être  des  effets  pharmacologiques  chez  les  patients hypertendus  ou  diabétiques  de  type  2,  concluant  qu’une  étude  plus approfondie était nécessaire pour déterminer la posologie adéquante.

Il  donne  une  connotation  «  diététique  »  à  des  aliments  riches  en  d’autres glucides que le sucre, notamment en farines blanches (biscuits de régime). Cet étiquetage  n’exclut  pas  non  plus  la  présence  de  graisses  cachées  (ex  :  chocolat «  sans  sucre  »).  Par  ailleurs,  l’appellation  «  light  »  renforce  la  croyance  en l’innocuité de tels produits et peut conduire à leur surconsommation.

 

D’AUTRES SUCCÉDANÉS PLUS NATURELS

 

L’offre  des  «  faux  sucres  »  ne  cesse  de  croître  depuis  quelques  années  et  on trouve aujourd’hui des produits un peu « plus naturels » que les édulcorants et les succédanés.

 

Le fructose

Comme  vous  le  savez,  c’est  le  sucre  présent  dans  les  fruits.  Dans  les  rayons, vous pouvez le trouver sous forme de poudre (marque Vivis par exemple). Côté calories, le fructose et le sucre sont à peu près équivalents.

Cependant,  le  fructose  possède  un  pouvoir  sucrant  1.5  fois  supérieur  au sucre (on en utilise donc moins) et un IG beaucoup plus faible (15 environ). Attention à ne pas en abuser car les études montrent que, consommé en trop grande  quantité,  le  fructose  favoriserait  le  stockage  des  graisses,  l’obésité  et l’augmentation du taux de cholestérol...

Vous  pouvez  donc  l’utiliser  de  temps  en  temps  directement  dans  une boisson  chaude  ou  un  laitage  pour  remplacer  le  sucre  ou  les  édulcorants  de synthèse  que  vous  avez  l’habitude  de  consommer,  mais  n’en  mettez  pas partout !

 

Le sirop d’agave

Ce sirop issu de l’agave bleue, un cactus mexicain, ressemble beaucoup au miel liquide  mais  avec  un  goût  plus  neutre.  Un  peu  moins  calorique  que  le  sucre classique (3 calories par gramme), il est riche en fructose et donc possède un IG autour de 15-20. Il peut être intéressant dans un yaourt soja nature si vous ne pouvez pas le consommer tel quel.

Si  vous  voulez  l’utiliser  en  pâtisserie,  il  suffit  de  remplacer  le  sucre  par

seulement  les  ¾  du  poids  annoncé  avec  le  sirop  d’agave.  Si  une  recette requiert 100 g de sucre, utilisez donc seulement 75 g de sirop d’agave.

 

Le xylitol de bouleau

Cet  édulcorant  venu  des  pays  nordiques  est  utilisé  depuis  longtemps  dans  les chewing-gums. Vous pouvez désormais le trouver dans les boutiques bios sous forme  de  poudre.  Il  remplace  le  sucre  que  vous  mettez  dans  vos  boissons chaudes ou vos laitages avec 40 % de calories en moins.

Mais attention : comme tous les polyols, il peut causer des ballonnements

et autres soucis digestifs si vous en consommez trop. Ainsi, ne dépassez pas 50 g par jour, voire moins si vous avez les intestins sensibles.

 

Le sucralose

Cet édulcorant artificiel a un pouvoir sucrant 500 à 600 fois plus élevé que le sucre de table classique, soit trois fois plus que son grand frère l’aspartame.

Vous  le  trouvez  sous  forme  de  comprimés  ou  de  poudre  juste  à  côté  des

autres édulcorants synthétiques.

Toutefois, même si pour le moment il n’y a pas de méfaits connus, ce faux

sucre entretient cette attirance vers les produits très sucrés qu’il conviendra de remettre en question.

 

L’IDÉAL ÉTANT DE PARVENIR À SE PASSER DE SUCRÉ, ON REMPLACE PAR QUOI ?

 

Primo, mettez-vous un rappel sur les placards ou sur le réfrigérateur : « je me déshabitue de cette appétence pour le sucré ! ». Ensuite il vous faudra trouver des arômes subtils et tout à fait naturels pour réveiller vos papilles :

•  Les  épices  comme  la  cannelle  ou  encore  le  mélange  4  épices  car  elles possèdent une CG nulle et n’apportent aucune calorie. Vous pouvez les utiliser pour  relever  une  salade  de  fruits  ou  remplacer  une  partie  du  sucre  dans  des recettes de cakes, compotes, pâtes à tarte...

• Les extraits naturels de citron, d’orange ou encore de vanille pour donner du goût  et  remplacer  ou  diminuer  le  sucre  dans  un  laitage  nature,  une  boisson chaude  ou  un  gâteau.  Deux  gouttes  suffisent  à  aromatiser  un  dessert  un  peu fade, le tout sans en payer le prix fort en termes de calories et sans perturber la glycémie.

•  Les  huiles  essentielles  comestibles  :  de  menthe,  de  lavande,  de  cannelle,  de gingembre, de mandarine ou d’orange (amère ou douce) dans les mets plutôt sucrés  et  des  huiles  essentielles  de  romarin,  de  fenouil,  de  basilic  ou  de  thym pour les plats salés.
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QUELQUES CONSEILS 

POUR OPÉRER PLUS 

FACILEMENT LE 

CHANGEMENT

 

partie IV du livre afin de bien vous imprégner de ce nouveau mode alimentaire. ADOPTER  DE  NOUVELLES  HABITUDES  ALIMENTAIRES  NE  PEUT se faire du jour au lendemain. Nous vous conseillons de bien lire au moins cette Ensuite, vous pourrez commencer la première étape, c’est à dire la planification des menus.

L’idéal  est  d’essayer  de  se  fixer  des  objectifs  simples  à  mettre  en  place,

doucement,  à  votre  propre  rythme,  de  manière  à  ne  pas  perturber drastiquement l’alimentation de toute votre famille. Vous trouverez ci-dessous une liste de « mini-objectifs » qui devrait vous donner des idées pour démarrer. Fixez-vous un ou deux « petits » objectifs par semaine. Facilement réalisables, le simple  fait  de  les  atteindre  sera  gratifiant  et  vous  renforcerez  ainsi  l’estime  de vous-même  et  votre  motivation.  Ce  n’est  qu’en  opérant  ces  changements progressivement que vous pourrez les tenir sur la distance.

Car rappelons-le, le régime que nous vous proposons n’est pas un régime de

privation  mais  un  régime  alimentaire  à  adopter  au  quotidien.  Nous  pensons que lorsque vous comprendrez pourquoi il est utile de remplacer tel aliment par un autre pour votre glycémie mais aussi votre poids et votre santé, vous aurez acquis durablement cette modification.

Q U E L Q U E S   R E P È R E S   D ’ O B J E C T I F S

R É A L I S A B L E S   P O U R   C O M M E N C E R   D O U C E M E N T

Cette semaine je vais tenter :

• D’augmenter ma consommation de légumes secs

• D’arrêter ou de diminuer fortement ma consommation de pain blanc

• D’arrêter ou de diminuer fortement le sucre ajouté à mon thé ou mon café

• De manger à heures régulières

• De manger une part de salade en plus par jour

• D’arrêter ou de diminuer fortement ma consommation de chocolats et de biscuits

entre les repas

• D’arrêter ou de diminuer fortement ma consommation de sodas, de sirops

• De manger un fruit de plus par jour (sauf si on en mangeait déjà plus de deux)

• De diminuer ma consommation de sel en évitant de resaler mes plats

• De faire chaque jour un peu d’exercice physique d’endurance et de musculation

• De lire les étiquettes des produits que j’achète

• De m’arrêter de manger avant de ne plus avoir faim

• De manger plus lentement

• De manger une part de poisson supplémentaire par semaine

• De planifier mes menus

• De privilégier les céréales et produits céréaliers complets et des pains au levain

• De réduire les portions dans mon assiette

 

Un  point  important  :  ne  surestimez  pas  vos  dépenses  énergétiques quotidiennes et ne sous-estimez pas la quantité d’aliments que vous mangez par

jour. Le tableau des portions en annexe vous servira de guide.
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PA RT I E   V

 

L’INFORMATIQUE 

 

AU SERVICE 

 

DU DIABÉTIQUE
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POURQUOI UN LOGICIEL

 

Hubert, 60 ans

 

Le diabète de type 2 de Hubert a été mis en évidence il y a plus de dix ans. Il est

traité par une combinaison de comprimés d’antidiabétiques oraux à fortes doses

et suit rigoureusement le régime qui lui a été prescrit par une diététicienne. Le

matin, un peu de pain complet avec un petit-suisse. A midi, un repas cuisiné :

pas  plus  de  120  g  de  viande,  beaucoup  de  légumes  et  une  portion  réduite  de

féculents.  Un  ou  deux  fruits  dans  l’après-midi,  un  peu  de  pain  complet  très

légèrement beurré accompagné d’une tranche de jambon ou de fromage au repas

du soir, régulièrement complété par une salade de légumes de saison.

Son hémoglobine glyquée à 7,3 % témoigne d’une glycémie souvent trop élevée

(lire « L’hémoglobine glyquée » et « Rosanne »).

Hubert  a  toujours  présenté  une  surcharge  pondérale  mais,  de  90  kilos  lors  de

son  service  militaire  à  20  ans,  il  se  situe  aujourd’hui  à  105,1  kilos

pour 1 m 74 (soit un IMC à 34,7 à la limite d’une obésité de grade II). Il a

pris  plus  de  5  kilos  au  cours  de  l’année  écoulée.  L’encodage  des  différents

aliments consommés permet le calcul informatique des apports caloriques qui se

situent à peine à 1950 kcal quotidiennes pour des besoins estimés à 2430 kcal,

établis  en  fonction  des  paramètres  :  sexe,  âge,  taille  et  niveau  d’activité

physique.  La  charge  glycémique  avoisine  80  pour  des  besoins  estimés  à  114  :

Hubert  réunit  donc  toutes  les  conditions  qui  lui  permettraient  de  perdre  du poids, lentement mais sûrement.

Il grossit.

- « Et comme boissons : pas de bière ? Pas d’alcool ? Pas de limonades ?-  «  Jamais  une  bière.  Jamais  un  apéritif.  Jamais  un  verre  de  vin.  Jamais  un alcool. Du café noir, de l’eau et juste un peu de menthe à l’eau mais vraiment très, très diluée ».

On pourrait en rester là.

Je dessine maladroitement un verre à eau.

-  « Vous  pouvez  me  montrer  la  quantité  de  sirop  de  menthe  que  vous  mettez dans un verre comme celui-là ? »

Hubert trace un trait qui correspond à peine au dixième du verre.- « Vous voyez, ce n’est vraiment pas grand-chose ».

J’estime la quantité à une vingtaine de grammes de sirop.- « Et vous en buvez combien de verres par jour ?

- « Ben, ça dépend s’il fait chaud ou s’il fait froid. Disons sept ou huit ? » Le calcul  est  instantané.  L’introduction  de  huit  verres  de  menthe  à  l’eau  dans  le logiciel d’analyse fait grimper les données en flèche : la charge glycémique monte à plus de 160 et les apports énergétiques dépassent les 2450 kcal. Le logiciel a en effet  calculé  que  160  g  de  sirop,  à  raison  de  75  g  de  sucre  par  100  g, représentent  120  g  de  sucre  dont  l’IG  de  68  permet  de  calculer  une  CG  de (120 x 68) : 100 = 81,6 ! La menthe à l’eau consommée par Hubert double sa charge glycémique journalière tout en lui apportant près de 500 kcal de plus. Sans être nettement hypercalorique, ce type d’alimentation, en particulier chez une personne hyperinsulinémique, ne peut que générer une prise de poids (lire

« Deux  poids,  deux  diabètes  »).  L’hémoglobine  glyquée  élevée  s’explique  à  elle seule  par  une  charge  glycémique  excessive  entraînant  chroniquement  une hyperglycémie tout au long de la journée.

- « Et vous avez toujours bu de la menthe à l’eau ?

- « Depuis mon service militaire. Je n’ai jamais bu d’alcool ! »

Depuis lors, Hubert va bien. L’arrêt de la consommation de sirop de menthe a

permis,  au  bout  de  six  mois,  une  normalisation  totale  de  son  hémoglobine

glyquée et une perte de 7 kilos, sans aucune autre modification de ses habitudes

alimentaires.

Cette  anecdote  m’en  rappelle  une  autre,  inoubliable,  qui  fait  partie  des

souvenirs les plus étonnants de ma carrière de médecin nutritionniste.

J’étais débutant. J’avais affaire à une dame qui consultait pour excès pondéral.

C’était un euphémisme. Elle dépassait largement les 120 kilos et était de petite

taille. Je lui avais proposé un régime classique assez strict (exactement à l’opposé

de  mon  attitude  actuelle)  mais,  de  consultation  en  consultation,  la  balance

affichait toujours à peu de chose près le même poids. Pourtant, cette brave dame

me répétait immuablement qu’elle suivait à la lettre le régime prescrit.

J’avais  défini  exactement  toutes  les  quantités  de  matières  grasses,  lui  avais

recommandé de consommer des légumes en abondance, de réduire les féculents

et,  entre  autres,  je  lui  avais  conseillé  «  du  poisson  »  une  ou  deux  fois  par

semaine.

Perplexe, je lui demande ce qu’elle avait précisément mangé la veille. Le petit

déjeuner est parfaitement bien équilibré. Elle prend un repas cuisiné à midi.

- « Et, hier, qu’est-ce que vous avez mangé ?

- « Ben, depuis que vous me l’avez conseillé, je mange plus de poisson et, hier,

j’ai fait du sauret doux ».

Le sauret est un plat un peu tombé en désuétude. C’est un grand hareng salé et

fumé.

Je ne sais trop quoi dire.

- « Ah, du sauret, c’est gras comme poisson !

- « Ah bon. Mais  vous  m’avez  dit  que  la  plupart du temps, le poisson, même

gras, était souvent plus maigre que la plupart des viandes. Et puis je prépare le

sauret doux pratiquement sans matière grasse ».

A tout hasard, je lui demande si c’était un grand sauret doux et elle me répond :

- « Il y en avait des grands et d’autres plus petits ».

Là, j’écarquille les yeux :

- « Comment ça, des grands et des petits ? Vous en avez mangé combien ?- « Ben, six ! »

Et devant mon air effaré, elle me dit :

- « Vous trouvez que c’est beaucoup ? Mon mari en mange neuf ! »

 

Seul un bilan  alimentaire  précis  est  indicatif. Cette précision ne peut être

atteinte par une simple vue globale de l’alimentation.

L’informatique  a  révolutionné  le  monde,  y  compris  celui  de  la  nutrition.

L’usage  d’un  logiciel  d’analyse  alimentaire,  grâce  à  ses  calculs  instantanés, permet  aujourd’hui  de  voir  l’alimentation  avec  d’autres  yeux.  Les  listes d’aliments  interdits  ou  autorisés  sont  aujourd’hui  désuètes  :  fini  le  temps  où l’on conseillait la consommation de fruits (« les fruits sont riches en vitamines et  ne  font  pas  grossir  »),  de  pâtes  («  les  pâtes  sont  des  sucres  lents  et  ont  un index  glycémique  peu  élevé  »),  de  poisson  (nous  venons  de  voir  l’exemple  du sauret doux) ou d’huile d’olive (qui protège des maladies cardiovasculaires) et où  l’on  interdisait  la  consommation  de  sucre  ou  de  beurre  sans  tenir  compte des quantités consommées.

Aujourd’hui, l’information qualitative concernant un aliment se doit d’être

mise en relation avec l’aspect quantitatif de sa consommation.

Du coup, la médecine nutritionnelle apporte bien des surprises. Vous  verrez,  par  exemple  des  personnes  qui,  confortées  par  les

recommandations  qui  préconisent  la  consommation  journalière  de  cinq portions de fruits et de légumes font, en saison, leur « cure » de cerises et en consomment jusqu’à un kilo par jour. Résultat : une CG de 80… et 570 kcal !

Vous  rencontrerez  aussi  de  grands  consommateurs  de  pâtes  qui  oublient

que  leur  portion  de  spaghetti  à  la  bolognaise  renferme  aussi  de  la  viande,  de l’huile et du fromage. Résultat : une charge glycémique élevée combinée à un apport calorique qui peut frôler les 1500 kcal : cocktail idéal pour la prise de poids !

Un  jour,  il  m’est  arrivé  de  déjeuner  avec  une  personne  tellement convaincue  des  vertus  de  l’alimentation  crétoise  qu’elle  se  faisait  servir  une pleine  saucière  d’huile  d’olive  dont  elle  arrosait  généreusement  son  poisson grillé. Elle m’avait confié ses problèmes cardiovasculaires et elle se sentait bien mieux depuis un pontage coronaire récent. Je n’ai pas pu m’empêcher d’estimer la  «  dose  »  à  cinq  cuillers  à  soupe.  Effectivement  :  plus  de  50  g  de monoinsaturés… mais aussi 11 g de saturés et plus de 650 kcal rien que pour cette huile. Elle était obèse.

Aucun nutritionniste  au  monde ne  peut  se targuer de connaître de façon exhaustive  la  composition  de  plus  de  400  aliments  courants  et  de  calculer instantanément les apports en différents acides gras ou vitamines.

Les  apports  caloriques  ne  doivent  pas  être  négligés  non  plus  :  les  apports énergétiques sont-ils en adéquation avec les besoins dans la mesure où ceux-ci

sont  éminemment  variables  d’une  personne  à  l’autre  ?  (lire  « Déterminez vos

besoins caloriques »)

En  outre,  selon  les  recommandations  de  l’OMS,  les  apports  caloriques doivent  idéalement  être  répartis  entre  50  et  55  %  de  glucides,  30  à  35  %  de lipides  et  15  %  de  protéines.  Les  lipides  eux-mêmes  doivent  idéalement comporter  des  proportions  différentes  d’acides  gras  saturés,  monoinsaturés  et polyinsaturés.

Des  apports  minima  en  vitamines  et  en  oligoéléments  doivent  en  outre satisfaire  ce  qu’il  est  convenu  d’appeler  les  AQR  (apports  quotidiens recommandés).

Toutes ces données sont établies en fonction de formules complexes faisant intervenir différents paramètres qui ne peuvent être gérés instantanément que par un logiciel sans lequel il est à peu près impossible d’analyser précisément les apports alimentaires.

Nous  avons  conçu  un  logiciel  informatique Nutripro  7,  d’utilisation extrêmement  simple,  qui  permet,  tant  au  professionnel  qu’au  profane,  une analyse détaillée de l’alimentation.

 

È   É           É           É

PREMIÈRE ÉTAPE : ENTRÉE DES DONNÉES ET CALCULS

 

Tout d’abord, l’encodage des données de base : le sexe, l’âge, le poids, la taille, le  niveau  d’activité  physique  et  le  type  d’ossature  (tous  ces  paramètres  sont décrits) permet de déterminer les besoins caloriques et la répartition idéale des apports  en  glucides  (y  compris  la  charge  glycémique  maximum),  en  lipides  (y compris la répartition des différents types d’acides gras) et en protéines.

Reste alors à encoder successivement les aliments consommés, au choix, en

une journée ou sur une période de trois ou sept jours. Dans ces deux derniers cas, le logiciel effectuera automatiquement une moyenne journalière.

L’encodage  des  différents  aliments  est  facilité  par  l’utilisation  de  tableaux

qui  reprennent  successivement  les  différentes  catégories  d’aliments  et  qui  font référence aux grammages habituels des aliments concernés.

Tout cela est extrêmement simple et l’encodage d’un bilan alimentaire peut

être réalisé en dix à quinze minutes.

 

DEUXIÈME ÉTAPE : LES RÉSULTATS DU BILAN ALIMENTAIRE

 

Grâce  à  l’encodage  de  ces  différents  paramètres,  une  soixantaine  de  données sont disponibles :

• Le calcul de l’IMC

•  Le  calcul  des  besoins  énergétiques  et  leur  répartition  idéale  entre  protéines, glucides et lipides

• Le calcul précis des apports caloriques •  Le  calcul  des  apports  en  protéines,  glucides  et  lipides  illustrés  par  des graphiques qui permettent de comparer besoins idéaux et apports

•  Le  calcul  de  la  charge  glycémique  par  rapport  à  une  charge  glycémique maximum correspondant aux besoins

•  Le  calcul  des  apports  en  acides  aminés  essentiels.  Ceux-ci  n’ont  pas  été envisagés dans cet ouvrage. Les acides aminés essentiels sont des fragments de protéines que notre organisme est incapable de synthétiser et qui doivent donc être  absolument  apportés  par  l’alimentation.  Ces  apports  sont,  bien  entendu, comparés aux besoins

•  Les  différents  types  d’acides  gras  et  en  particulier  l’analyse  de  la  balance optimale entre polyinsaturés oméga-6 et oméga-3 qui assure une protection vis-à-vis des maladies cardiovasculaires

• Le calcul des apports en plus de vingt vitamines et oligoéléments nécessaires à une santé optimale.

En fonction des résultats, le logiciel tire automatiquement des « mémos » qui commentent  les  déséquilibres,  les  excès  ou  insuffisances  d’apport  et  proposent des solutions.

Les  données  de  base  fournies  dans  cet  ouvrage  sont  nécessaires  et suffisantes pour construire une alimentation optimale et personnalisée tout en restant  savoureuse  et  conviviale.  Mais  si  vous  souhaitez  peaufiner  vos connaissance en matière de nutrition, les simulations infinies que vous pourrez réaliser  avec  un  logiciel  d’analyse  alimentaire  vous  permettront  l’accès  à  des connaissances approfondies.




N U T R I P R O   7   E S T   D I S P O N I B L E   S U R   C D -

R O M ,   S U R   L E   S I T E   W W W . L A N U T R I T I O N . F R

Très  simple  et  facile  d’utilisation,  NutriPro  7  vous  permet  d’analyser  votre alimentation    et    de    l’améliorer    en    conséquence.    Configurations    PC (Windows  98/2000/XP/Vista/Windows  7).  Inclus  sur  le  CD-rom  :  un  mini-guide  de nutrition pour mieux comprendre et interpréter son analyse alimentaire (qu’est-ce qu’un  antioxydant  ?  Qu’est-ce  que  la  charge  glycémique  ?  Quels  sont  les  bonnes graisses ? Etc.)
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UN EXEMPLE 

DE BILAN ALIMENTAIRE

 

bureau mais  marche  une  demi-heure par  jour et fait un peu de vélo le week-I L  S’AGIT  D’UN  HOMME  DE  45  ANS.  IL  MESURE  1  M  75  ET pèse 85 kilos. Son activité physique peut être qualifiée de modérée : il exerce un travail de end.  Son  anamnèse  alimentaire,  réalisée  sur  une  journée,  permet  l’encodage suivant :

Petit déjeuner :

•  Un  grand  bol  de  céréales  (corn  flakes)  de  150  g  arrosées  de  150  ml  de  lait (entier)

Matinée :

• Un petit pain au chocolat

Midi :

• Une demi-baguette beurrée garnie de 100 g de fromage Dans l’après-midi :

• Un demi-bâton de chocolat au lait (plus ou moins 25 g) Au repas du soir :

•  Une  entrecôte  de  200  g,  cuite  à  la  poêle  avec  une  cuillère  à  soupe  de margarine

• 250 g de pommes frites

•  Une  portion  de  laitue  (100  g)  accompagnée  d’une  vinaigrette  préparée  avec deux cuillères à soupe d’huile d’olive, vinaigre et épices Dans la soirée :

• Un petit sachet de 30 g de chips

Boissons de la journée :

• Une bière à midi

• 3 verres de vin rouge le soir

• 3 cafés noirs

• Trois quarts de litre d’eau

 

Le logiciel d’analyse nous fournit les éléments suivants :

 

BILAN ALIMENTAIRE

 

Données générales
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Données anthropométriques
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Etude des apports caloriques
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Répartition des nutriments et micronutriments
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COMMENTAIRES AUTOMATIQUES FOURNIS PAR LE LOGICIEL
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Excès pondéral modéré

Votre  IMC  (indice  de  masse  corporelle)  dépasse  un  peu  les  normes.  L’IMC normal  est  compris  entre  18  et  25.  Voyez  votre  IMC  dans  le  tableau  des

Données anthropométriques de votre bilan.

Apports caloriques très nettement supérieurs aux normes

 

Vos  apports  caloriques  dépassent  de  plus  de  50  %  vos  besoins,  estimés  par rapport à l’âge, au sexe, à la taille et à votre niveau d’activité physique.

 

Excès pondéral et apports excessifs en glucides et en lipides

Les  glucides,  bien  sûr,  apportent  des  calories,  mais  agissent  également  par  un autre mécanisme dans la prise de poids. En effet, les glucides appelés « glucides à  index  glycémique  élevé  »  provoquent  des  sécrétions  d’insuline  importantes. C’est le cas des sucres et des aliments sucrés, des aliments qui contiennent de la farine  blanche  (pain  blanc,  pâtes  alimentaires,  biscuits…),  de  la  plupart  des céréales, des pommes de terre bouillies ou cuites à haute température (pommes frites, chips).

L’insuline  est  une  hormone  qui  favorise  le  stockage  des  graisses.  Les

aliments  qui  génèrent  des  sécrétions  d’insuline  importantes  participent  donc fortement à la prise de poids.

La  combinaison  d’un  apport  de  glucides  à  index  glycémique  élevé  et  de

graisses  visibles  ou  «  cachées  »  apportant  de  grandes  quantités  de  calories constitue le « cocktail » idéal pour prendre du poids.

Aliments dont la consommation doit être limitée :

•  Les  aliments  sucrés  et  riches,  à  la  fois,  en  farine  blanche  et  en  graisses «  cachées  »  :  biscuits,  gaufres,  croissants,  pains  au  chocolat,  pâtisseries  et viennoiseries diverses…

•  Les  aliments  à  la  fois  sucrés  et  riches  en  graisses  «  cachées  »  :  chocolat  (et même  le  chocolat  dit  «  pour  diabétiques  »),  pâte  chocolatée  à  tartiner,  barres chocolatées…

• Les aliments composés de pommes de terre cuites à haute température et de graisses : frites, chips…

• Les aliments riches en farine blanche : pain blanc, pâtes, pizzas…

• Les céréales pour petit déjeuner pauvres en fibres : corn flakes…

• Les aliments riches en sucre et en maltose : sucre, confiture, sirop, limonades, bonbons…

• Le riz blanc et dérivés

• Les fruits en grande quantité : pas plus de deux ou trois fruits par jour

•  Les  aliments  riches  en  graisses  :  matières  grasses  de  cuisson,  beurre,  huiles, margarine,  matières  grasses  tartinables,  mayonnaise  et  dérivés,  viandes  grasses (porc gras, saucisse, mouton, viandes panées…), charcuterie grasse (saucissons, pâtés, boudin…), fromages gras.

 

Excès pondéral et consommation d’alcool Une  consommation  très  modérée  d’alcool  a  vraisemblablement  des  effets protecteurs  vis-à-vis  des  maladies  cardiovasculaires  mais  votre  consommation de  boissons  alcoolisées  est  excessive.  Par  ailleurs,  les  boissons  alcoolisées apportent  des  quantités  de  calories  très  importantes  et  jouent  un  rôle  majeur dans la prise de poids.

 

Apports en graisses saturées supérieurs aux normes

Vos apports en graisses saturées (graisses essentiellement d’origine animale) sont trop importants et peuvent accroître le risque de maladie cardiovasculaire.

Aliments dont la consommation est à limiter : beurre, graisses de cuisson, pâtisseries,  gaufres,  biscuits,  croissants,  pains  au  chocolat,  chips,  chocolat,  lait entier, crème, fromages gras, viandes et charcuteries grasses.

 

Mauvaise balance oméga-6 / oméga-3

Les  graisses  polyinsaturées  oméga-6  et  oméga-3  font  partie  des  substances essentielles : notre organisme ne peut pas les fabriquer. Elles doivent donc être fournies par l’alimentation mais dans un certain équilibre.

En ce qui vous concerne, vous consommez trop d’oméga-6 par rapport aux

oméga-3. Cette situation pourrait favoriser les inflammations et une tendance à la coagulation du sang.

Pour prévenir au maximum les maladies cardiovasculaires, il vaudrait mieux

diminuer vos apports en oméga-6 et augmenter vos apports en oméga-3.

Aliments  riches  en  oméga-6  (à  réduire)  :  les  huiles  végétales  (à  l’exception

des  huiles  de  colza,  de  noix  et  d’olive),  la  plupart  des  margarines  (qui  sont fabriquées à partir d’huiles végétales) et les aliments préparés à base de graisses souvent  riches  en  oméga-6  (pâtisseries,  viennoiseries  et  biscuits  industriels, chips, frites…).

Aliments riches en oméga-3 (à privilégier) : huiles de noix et de colza (ces

graisses ne peuvent être cuites).

Il existe également des margarines allégées tartinables enrichies en oméga-3.

On trouve également des œufs enrichis en oméga-3 (poules nourries aux graines de  lin)  mais  la  meilleure  source  d’oméga-3  provient  des  poissons  de  mers froides : thon, saumon, maquereau, sardine, hareng, même en conserve.

 

Apports insuffisants en fruits

La consommation journalière de fruits (et de légumes) diminue la fréquence des cancers.  Les  fruits  sont  une  source  majeure  de  substances  antioxydantes  qui neutralisent  les  radicaux  libres  produits  par  l’organisme.  Ces  substances antioxydantes combattent les processus de vieillissement et les atteintes du code génétique  à  l’origine  de  cancers.  Elles  protègent  également  des  maladies cardiovasculaires en réduisant l’oxydation du « mauvais cholestérol ».

Les différentes vitamines antioxydantes, les polyphénols et autres substances

présentes  dans  les  fruits  agissent  en  synergie  et  doivent  être  aussi  variées  que possible.  Il  est  donc  indispensable,  non  seulement  de  consommer  des  fruits mais aussi de les diversifier au maximum.

Un apport trop important en fruits n’est tout de même pas conseillé car les fruits contiennent du sucre et deux autres glucides (fructose et glucose).

 

Apports insuffisants en légumes

La consommation journalière de légumes (et de fruits) diminue sensiblement la fréquence des cancers.

Comme  les  fruits,  les  légumes  apportent  une  multitude  de  substances protectrices  qui  neutralisent  l’action  des  radicaux  libres  produits  par l’organisme.

Comme c’est le cas des fruits, consommez des légumes avec la plus grande variété possible.

Les apports journaliers minimum devraient être : 3 portions (qui peuvent être identiques) :

• ½ tasse de légumes cuits ou crus coupés en morceaux

• 1 tasse de légumes crus à feuilles

• 200 ml de soupe ou de jus de légumes

 

Apports en magnésium inférieurs aux apports quotidiens recommandés (AQR)

Aliments conseillés : fruits secs, lentilles, pâtes complètes, pain complet…

 

Apports en acide folique inférieurs aux AQR Aliments  conseillés  :  foie,  cresson,  chou  vert,  choux  de  Bruxelles,  lentilles, épinards, brocoli…

 

Apports en vitamine C Inférieurs aux AQR

Aliments  conseillés  :  poivron,  brocoli,  kiwi,  fraises,  agrumes,  cresson, mangue…

 

Apports insuffisants en fibres

Aliments  conseillés  :  céréales  aux  fibres,  fruits  secs,  pâtes  complètes,  lentilles, pain complet aux céréales, petits pois…
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LES AMUSE-BOUCHES

Caviar d’aubergines
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

Cuisson : 30 min

 

INGRÉDIENTS

• 4 aubergines • 4 oignons blancs • ½ gousse d’ail • 5 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 1 citron (le jus) • 1 c. à s. de persil • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Préchauffez  le  four  thermostat  7  (210°C).  Pendant  ce  temps  lavez  et  séchez  les aubergines, puis faites-y plusieurs incisions avec la pointe du couteau. Déposez-les sur la grille du four et faites-les cuire environ 30 minutes. Elles sont cuites quand leur chair est  molle  et  se  détache  très  facilement  de  leur  peau.  Puis  ouvrez-les  en  deux  dans  le sens de la longueur et raclez la chair à l’aide d’une cuillère à soupe. Epluchez et hachez les oignons et l’ail. Ajoutez-les à la chair des aubergines, ainsi que l’huile d’olive, le jus du citron, le persil haché. Salez et poivrez à votre convenance. Mettez le tout dans un mixeur  et  réduisez  en  purée.  Verser  dans  un  bol  et  réservez  au  réfrigérateur pendant 1 heure. Servez frais sur des toasts de pain au levain ou des Wasas fibres.

 

POUR CRUDITÉS OU PETITES TARTINES

Ce « tartinable », comme les suivants (tsatsiki, guacamole, « tartinade » de saumon, caviar

d’aubergines, anchoïade, houmous), peut être servi soit tel quel pour accompagner des

bâtonnets de carottes, de concombre, les bouquets de chou-fleur, les radis, etc. (et dans ce

cas la CG sera nulle), soit sur des petites tranches de pains (au levain multicéréales, semi-

complet ou complet). Dans ce dernier cas de figure, cantonnez-vous à une seule tartine si

vous ne voulez pas trop vous restreindre lors du repas qui suivra.

Tsatsiki à la grecque
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 1 concombre hollandais • 200 g de yaourt à la grecque nature • 2 gousses d’ail • 3 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • Une pincée de sel

 

PRÉPARATION

Lavez  le  concombre  et  râpez-le.  S’il  est  vraiment  gorgé  d’eau,  mettez-le  dans  une passoire  à  très  petits  trous  et  pressez-le  avec  la  main  pour  en  recueillir  l’excès  de  jus

(que  vous  pouvez  consommer  ultérieurement  dans  un jus  de  légumes).  Pelez  les gousses  d’ail  et  pressez-les.  Dans  un  bol,  mélangez  les  yaourts  à  la  grecque,  l’huile d’olive, le concombre râpé et l’ail. Salez et réservez au frais pendant 1 heure.

Guacamole à tartiner
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 avocats • 2 tomates • ½ oignon • le jus d’½ citron • 1 pincée de sel • 2 gouttes de Tabasco (facultatif) • 1 c. à c. de coriandre moulue (facultatif)

 

PRÉPARATION

Enlevez  la  peau  des  avocats  et  écrasez  la  chaire  à  l’aide  d’une  fourchette.  Lavez  et coupez les tomates et les oignons en petits morceaux et, dans un bol, incorporez-les à la  chaire  d’avocat.  Ajoutez  une  pincée  de  sel,  le  jus  du  ½  citron,  et  éventuellement Tabasco et coriandre.

« Tartinade » de saumon fumé
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

•  200  g  de  saumon  fumé  ou  de  truite  fumée •  1  avocat  mûr •  1  oignon  nouveau • 4 cornichons • 1 c. à c. d’aneth (fraîche ou déshydratée) • Le jus d’½ citron

 

PRÉPARATION

Coupez  les  tranches  de  saumon  fumé  ou  de  truite  fumée  en  petits  dés.  Emincez  très finement les petits oignons nouveaux et les cornichons. Prélevez la chair de l’avocat et arrosez-la  du  jus  de  citron.  Mélangez-la  au  saumon  et  aux  aromates  de  manière  à obtenir une texture homogène. Réservez au frais pendant 1 heure.

Houmous de petits pois

[image: ]

POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 500 g de petits pois frais ou décongelés • Le jus d’½ citron • 2 c. à s. d’huile d’olive • 1 gousse d’ail • 1 c. à s. de poudre d’amandes • Sel et poivre

 

PRÉPARATION

Epluchez la gousse d’ail. Mixez-la avec le jus de citron, les petits pois, la gousse d’ail et l’huile d’olive. Ajoutez la poudre d’amandes, salez et poivrez. Laissez reposer 1 heure au  réfrigérateur.  Servez  le  houmous  avec  des  crudités  ou  des  tranches  de  pain.  Vous pouvez l’accompagner avec du saumon ou de la truite fumée.

Anchoïade
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 200 g d’anchois (à l’huile) • 2 gousses d’ail • 100 ml d’huile d’olive pression à froid • 1 c. à s. de vinaigre de cidre • Poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Egouttez  les  anchois.  Pressez  l’ail.  Dans  le  bol  du  mixeur,  déposez  les  anchois,  l’ail pressé, l’huile d’olive, le vinaigre et poivrez à votre convenance. Mixez jusqu’à ce que le mélange soit bien homogène

Tomates cerises au fromage frais
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 20 tomates cerises • 100 g de fromage frais de brebis • 4 brins de ciboulette fraîche • ½ c. à c. de graines de cumin • 1 pincée de mélange 5 baies (moulu) • Poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Comme  pour  la  préparation  des  tomates  farcies,  ôtez  une  petite  calotte  à  chaque tomate  cerise  et  videz-les  de  leur  chair  (cette  chair  pourra  vous  resservir  dans  la

préparation  de jus  de  légumes  maison).  Dans  un  bol,  mélangez  à  la  fourchette  le fromage frais de brebis, la ciboulette ciselée, les graines de cumin et relevez à l’aide du poivre noir et du mélange 5 baies. Farcissez les tomates avec le mélange et reposez les calottes. Servez bien frais à l’apéritif.

Toasts rapides de thon sans pain

[image: ]

POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 140 g de thon en conserve • 60 g de fromage frais de chèvre ou de brebis • 2 belles endives •  1  citron  (le  jus) •  2  échalotes •  4  cerneaux  de  noix •  Persil,  basilic  et ciboulette frais

 

PRÉPARATION

Lavez les endives, effeuillez-les et conservez les plus belles feuilles qui serviront de base pour vos toasts. Mixez ensemble : le fromage frais, le thon égoutté, les échalotes, les herbes aromatiques fraîches, le jus du citron et les cerneaux de noix afin d’obtenir une mousse. Déposez une petite boule de mousse sur chaque feuille d’endive.

Verrines de courgettes et noix de cajou
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 5 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 courgettes • 40 g de noix de cajou non salées • 4 c. à s. d’huile de noix • 2 c. à s. de jus de citron • 4 c. à s. de vinaigre balsamique • ½ gousse d’ail

 

PRÉPARATION

Lavez  les  courgettes,  enlevez  les  extrémités.  Râpez-les  grossièrement.  Concassez  les noix de cajou. Dans un saladier mélangez les courgettes râpées avec les noix de cajou concassées, l’huile de noix, le vinaigre, le jus de citron et l’ail pressé. Répartissez dans des verrines. Laissez au réfrigérateur durant 1 heure et servez bien frais.

Mini-club sandwich sans pain

[image: ]

POUR 4 PERSONNES

Préparation : 5 min

Cuisson : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 3 escalopes de dinde • 1 petite boîte de tomates séchées (à l’huile d’olive) • 1 boîte de pousses de soja (haricot mungo) ou du mesclun (jeunes pousses de salade) • ½ c. à c. de mélange 5 baies • 1 c. à s. d’huile d’olive pression à froid

 

PRÉPARATION

Faites  cuire  les  escalopes  de  dinde  dans  une  poêle  avec  l’huile  d’olive  et  ajoutez  le mélange 5 baies.

Posez une escalope de dinde sur une planche à découper, disposez dessus une couche de tomates séchées, une autre escalope de dinde, une couche de pousses de bambou (ou de mesclun) et terminez par une escalope de dinde. Enfoncez des piques en bois dans les escalopes en les espaçant de 3 cm. Découpez en taillant entre les piques pour obtenir des mini-club-sandwichs.
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LES ENTRÉES FROIDES 

ET LES SALADES

Concombre à la mayonnaise d’avocat
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 1 concombre • 1 petite boîte de thon au naturel (140 g) • 200 g de crevettes cuites décortiquées • Sel et poivre du moulin Pour  la  mayonnaise  d’avocat •  2  avocats  5  c.  à  s.  d’huile  d’olive  pression  à  froid • 1 oignon • 2 gousses d’ail • 1 citron vert biologique (le jus et ½ zest râpé) •  1  pincée de piment d’Espelette • Sel

 

PRÉPARATION

Coupez le concombre en deux dans le sens de la longueur et enlevez la pulpe avec une petite cuillère. Par ailleurs, égouttez le thon.

Pour  la  mayonnaise  d’avocat,  mixez  ensemble  dans  un  blender  :  la  chair  des  deux avocats,  l’huile  d’olive,  les  gousses  d’ail  épluchées,  le  jus  du  citron,  la  moitié  de  son zeste et la pincée de piment d’Espelette.

Dans un grand bol, émiettez le thon et incorporez la mayonnaise d’avocat en écrasant les  morceaux  avec  une  fourchette.  Ajustez  l’assaisonnement.  Répartissez  le  mélange sur les deux longueurs de concombre. Disposez les crevettes sur le dessus et tronçonnez chaque demi-concombre en 4 portions individuelles.

Réservez au frais pendant au moins 3 heures.

 

ASTUCE

Cette mayonnaise d’avocat peut facilement remplacer votre mayonnaise habituelle. Le thon en conserve peut facilement être remplacé par un pavé de thon ou de saumon frais cuit à la vapeur et refroidi.

Tartare de saumon

[image: ]

POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 320 g de filet de saumon frais • 1 échalote (40 g) •  ½  c.  à  s.  de  câpres  (15  g) •  5  g d’un mélange aneth et estragon frais • 65 ml d’huile d’olive pression à froid • 1 c. à c. de  jus  de  citron  pressé •  1  c.  à  c.  de  vinaigre  balsamique •  Quelques  gouttes  de Tabasco • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Hachez finement les échalotes, les câpres, l’aneth et l’estragon, puis déposez-les dans un bol. Ajoutez l’huile d’olive, le jus de citron, le vinaigre balsamique et le Tabasco. Emincez  très  finement  le  saumon  puis  mélangez-le  aux  autres  ingrédients.  Salez  et poivrez à votre convenance.

Façonnez  dans  des  emporte-pièces  ronds  ou  carrés  et  déposez  dans  des  assiettes individuelles avec une petite salade de mâche ou un mélange type mesclun.

Wraps de laitue poulet-gingembre
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POUR 2 PERSONNES

Préparation : 10 min

Cuisson : 17 min

 

INGRÉDIENTS

•  300  g  de  poulet  (escalope) •  2  carottes •  1  poivron  rouge •  1  oignon •  4  belles feuilles de laitue • 2 c. à c. d’huile d’olive pression à froid • 1 gousse d’ail • ½ c. à c. de mélange 5 baies • ½ c. à c. de gingembre râpé

 

PRÉPARATION

Découpez les escalopes de poulet en lanières et faites-les revenir dans une poêle avec le gingembre râpé. Réservez dans un bol.

Emincez  l’oignon  et  le  poivron  en  lamelles.  Passez  les  carottes  à  la  mandoline  ou épluchez-les complètement à l’épluche-légumes pour en faire de fines lamelles. Faire revenir les légumes et le mélange 5 baies dans l’huile d’olive pendant 15 minutes. Ajoutez un peu d’eau si nécessaire.

En  fin  de  cuisson,  ajoutez  l’ail  et  remettez  à  chauffer  les  morceaux  de  poulet  au gingembre.

Garnissez chaque feuille de laitue avec le mélange poulet et légumes. Enroulez les feuilles et servez tiède ou froid.

 

ASTUCE

Vous pouvez remplacer la dinde par une autre viande : bœuf, porc (en morceaux ou hachés), et les feuilles de laitue par des feuilles de chou cuites et refroidies.

Salade à la grecque d’un soir d’été
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

•  2  tomates  ou  150  g  de  tomates  cerises •  1  poivron  (vert,  rouge  ou  orange) •  ½ concombre • 1 oignon rouge • 100 g de feta • 1 poignée d’olives noires dénoyautées • 4 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • Le jus d’½ citron • Persil frais • Sel et Poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Coupez la fêta en cubes. Lavez et coupez les tomates en dés ou les tomates cerises en deux ou en quatre. Lavez le concombre, gardez la peau et taillez des petits cubes, tout comme le poivron lavé et épépiné. Emincez l’oignon rouge. Dans  un  saladier  mélangez  délicatement  les  légumes,  la  fêta  et  les  olives  noires dénoyautées.

Préparez  la  sauce  avec  l’huile  d’olive  et  le  jus  de  citron  fraîchement  pressé,  salez  et poivrez. Ciselez le persil et parsemez-en la salade avant de servir frais.

Chou rouge à la vinaigrette d’amandes
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• ½ chou rouge • 2 c. à s. de purée d’amandes blanches (dans les magasins bios) • 1 c. à s. de vinaigre balsamique • 4 c. à s. d’huile de noix • 4 c. à s. de graines de courge • 1 pincée de sel

 

PRÉPARATION

Râpez le chou rouge ou taillez-le en fines lamelles avec un couteau ou à la mandoline. Dans un bol, mélangez la purée d’amandes, le vinaigre balsamique, l’huile de noix et salez  très  légèrement.  Faites  revenir  les  graines  de  courge  dans  une  poêle,  de  sorte qu’elles  soient  légèrement  grillées.  Dans  des  petites  assiettes  ou  des  petits  bols, répartissez  le  chou  rouge  râpé,  les  graines  de  courges  grillées  et  la  vinaigrette  à l’amande.

Salade de fenouil cru
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POUR 2 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 1 gros fenouil • 1 pomme type Granny smith (acidulée) bio • Le jus d’un citron • 2 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 1 échalote • Persil • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Lavez le fenouil et retirez les branches trop dures. Émincez-le très finement. Epépinez la pomme (pelez-la si elle n’est pas bio). Coupez-la en petits cubes. Arrosez-les avec le mélange jus de citron-huile d’olive. Salez et poivrez. Ajoutez l’échalote émincée et le persil ciselé. Servez.

Tartare de poisson fumé aux lentilles
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 20 min

 

INGRÉDIENTS

• 200 g de truite fumée ou de saumon fumé • 200 g de lentilles vertes (pesées crues) • 1 brin de persil • 1 branche de thym • Quelques feuilles de laurier • 4 c. à s. d’huile de colza • 2 c. à s. de vinaigre balsamique • 1 c. à c. de moutarde à l’ancienne • 1 échalote • Poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Faites  cuire  les  lentilles  dans  de  l’eau  frémissante  avec  le  persil,  le  thym  et  le  laurier pendant 20 minutes. Egouttez-les puis passez-les sous l’eau froide. Dans  un  saladier,  préparez  la  vinaigrette  en  mélangeant  l’huile  de  colza,  le  vinaigre balsamique, la moutarde à l’ancienne, l’échalote ciselée et le poivre. Coupez la truite ou le saumon fumé en très fines lanières. Mélanger délicatement les lentilles et le poisson dans le saladier. Dressez  le  tout  sur  une  petite  assiette  ou  faites  des  verrines  selon  le  moment  de consommation souhaité.

Salade de légumes, feta et mangue
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 30 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 150 g de feta • 100 g de fèves cuites • 150 g de petits pois cuits • 80 g de quinoa cuit • 1 mangue • 3 oignons nouveaux • 1 gousse d’ail • 1 citron vert •  Quelques  feuilles de menthe • 4 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 2 pincées de piment d’Espelette • 2 c. à s. de sauce soja (non sucrée) • 1 c. à s. de vinaigre balsamique • ½ bouquet de coriandre

 

PRÉPARATION

Lavez  les  fèves  et  les  petits  pois.  Faites-les  cuire  5  minutes  dans  une  grande  casserole d’eau bouillante. Égouttez et réservez.

Faites  cuire  le  quinoa  15  minutes.  Hachez  l’ail  et  les  herbes  aromatiques.  Émincez  les oignons avec le vert. Coupez la fêta et la mangue en dés. Dans  un  bol  préparez  la  vinaigrette  :  pressez  le  citron  vert,  ajoutez  l’ail  haché,  le vinaigre balsamique, la sauce soja, l’huile d’olive et le piment d’Espelette. Dans un saladier mélangez les fèves, les petits pois, les herbes aromatiques, le quinoa, les oignons, la mangue et la fêta avec la vinaigrette.

Servez frais en entrée.

Salade de carottes à l’orange sanguine
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 4 carottes • 2 navets • 50 g de raisins secs (ou moelleux) • 3 oranges sanguines (ou à défaut des oranges à jus type Valencia) • 2 c. à c. de fleur d’oranger • Une pincée de cannelle en poudre • 12 cerneaux de noix

 

PRÉPARATION

Lavez,  épluchez  et  râpez  finement  les  carottes  et  les  navets.  Déposez-les  dans  un saladier et ajoutez-y les raisins moelleux.

Pressez les oranges sanguines et ajoutez la pincée de cannelle et la fleur d’oranger à ce jus. Mélangez les légumes râpés et le jus et décorez dans les assiettes avec les cerneaux de noix.

 

BON À SAVOIR

Les oranges sanguines comprennent un colorant naturel, l’anthocyanine, dissout dans le jus. Ce colorant se développe uniquement lorsque la température baisse à moins de 13°C pendant quelques heures dans la journée. On trouve parmi les oranges sanguines la Moro, totalement sanguine qui mûrit pour le mieux en Sicile, et la Taroco, une semi sanguine et l’une des oranges sanguines les plus fines.

Taboulé de chou-fleur
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

 

INGRÉDIENTS

•  1  chou-fleur •  1  grosse  tomate •  1  petit  oignon •  6  feuilles  de  menthe  fraîche • 2  branches  de  persil  frais •  2  branches  de  ciboulette  fraîche •  1  petit  bouquet  de coriandre fraîche •  Le  jus  d’un  citron •  40  g  de  raisins  secs •  2  c.  à  s.  d’huile  d’olive pression à froid • Poivre du moulin • 20 g de pignons de pin

 

PRÉPARATION

Lavez et séparez les bouquets de chou-fleur. Râpez-les. Lavez  les  herbes  aromatiques  (menthe,  persil,  coriandre,  ciboulette)  et  ciselez-les finement.

Dans un saladier mettez le chou-fleur râpé, les herbes aromatiques, la tomate coupée en dés très fins, le jus du citron, le petit oignon haché, l’huile d’olive, le poivre et les raisins secs. Mélangez le tout et laissez au réfrigérateur pendant 2 heures minimum. Servez bien frais parsemé de pignons de pins.

Taboulé de quinoa
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

•  120  g  de  quinoa  cru •  4  tomates •  150  g  de  pois  chiches  cuits  (en  conserve) • 2 échalotes • 4 brins de persil • Le jus d’½ citron • 2 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Faites  cuire  le  quinoa  dans  l’eau  bouillante  légèrement  salée  pendant  une  quinzaine de minutes. Lavez les tomates et coupez-les en dés.

Hachez finement les échalotes et ciselez les brins de persil. Dans un saladier, versez les pois chiches égouttés, les échalotes, le persil, le jus de citron frais, l’huile d’olive, une pincée de sel et le poivre à votre convenance. Une fois cuit, égouttez le quinoa dans une passoire et passez-le sous l’eau froide. Ajoutez-le dans le saladier et mélangez.

 

LE PETIT PLUS

Pour la présentation, vous pouvez servir ce taboulé sur un lit de mesclun qui ne fera pas varier d’un pouce la charge glycémique du plat !

Ta’boulgour courgette-chèvre
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 20 min

 

INGRÉDIENTS

•  120  g  de  boulgour  cru •  2  petites  courgettes •  120  g  de  chèvre  mi-sec •  120  g  de tomates cerises •  2  gousses  d’ail •  2  c.  à  s.  d’huile  de  colza •  2  c.  à  s.  d’huile  d’olive pression à froid •  4  c.  à  s.  de  jus  de  citron  fraîchement  pressé •  Quelques  feuilles  de basilic frais • Poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Faites  cuire  le  boulgour  selon  les  indications.  Une  fois  cuit,  égouttez-le  et  laissez-le refroidir.  Coupez  le  fromage  de  chèvre  en  petits  cubes,  les  tomates  cerises  en  deux. Pressez l’ail. Râpez les courgettes.

Faites votre vinaigrette en mélangeant les huiles, le jus de citron, le poivre et le basilic ciselé. Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients. Servez en entrée ou en plat léger du soir.

 

ASTUCE

Vous pouvez remplacer le fromage de chèvre demi-sec par de la feta, les courgettes par du

concombre, les tomates cerises par des tomates et ajouter au gré de vos envies des petits

oignons nouveaux, des olives vertes ou noires dénoyautées, du persil frais…
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LES SOUPES CHAUDES 

ET FROIDES

Soupe de courge à la cardamome
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 35 min

 

INGRÉDIENTS

• 1 courge butternut moyenne • 20 ml d’huile d’olive pression à froid •  1  échalote • 4 gousses de cardamome verte • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Epluchez,  videz  et  détaillez  grossièrement  la  courge  butternut.  Pelez  et  émincez l’échalote.

Dans  une  grande  casserole  ou  une  sauteuse,  faites  revenir  à  feu  doux pendant  4  à  5  minutes  les  morceaux  de  courge  et  d’échalote  dans  l’huile  d’olive. Ajoutez  une  pincée  de  sel,  du  poivre  et  les  gousses  de  cardamome.  Couvrez  d’eau  et laissez  cuire  une  trentaine  de  minutes  jusqu’à  ce  que  les  morceaux  de  courge deviennent bien tendres. Retirez la cardamome et mixez à l’aide d’un pied mixeur ou d’un blender.

Servez bien chaud

 

BON À SAVOIR

Dès le mois de novembre on retrouve sur les étals des marchés et désormais de certaines

grandes surfaces, différentes sortes de légumes oubliés de la famille des cucurbitacae dont

les courges butternut.

Potage de lentilles corail
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 35 min

 

INGRÉDIENTS

•  300  g  de  lentilles  corail •  2  litres  de  bouillon  de  légumes  maison  (voir recette) • 3  carottes •  1  oignon •  1  gousse  d’ail •  2  c.  à  s.  d’huile  d’olive  pression  à  froid • 1 branche de thym • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Lavez l’oignon, l’ail et les carottes. Emincez très finement l’oignon. Pressez ou hachez l’ail. Epluchez et coupez les carottes en rondelles.

Dans  une  cocotte,  faites  rissoler  dans  l’huile  d’olive  les  oignons,  l’ail  et  les  carottes. Ajoutez  les  lentilles,  le  bouillon  et  les  aromates.  Portez  à  ébullition  et  laissez mijoter 20-30 minutes à couvert.

Servez bien chaud.

Soupe minestrone
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 30 min

 

INGRÉDIENTS

•  150  g  de  haricots  blancs  secs  (crus) •  200  g  de  haricots  verts  (frais  ou  surgelés) • 150 g de petits pois (frais ou surgelés) • 100 g de chou blanc • 4 tomates • 3 carottes •

1  gros  oignon •  1  gousse  d’ail •  2  litres  de bouillon  de  légumes •  2  c.  à  s.  d’huile d’olive pression à froid • 1 branche de thym • 1 branche de romarin • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

La veille, faites tremper les haricots blancs secs.

Lavez les légumes. Emincez finement le chou blanc. Epluchez et coupez les carottes en morceaux.  Coupez  les  haricots  verts  en  trois  ou  quatre.  Coupez  les  tomates  en morceaux.

Emincez l’oignon et l’ail et faites-les revenir dans l’huile d’olive. Ajoutez les carottes, le chou,  les  haricots  verts,  les  petits  pois  et  les  tomates.  Laissez  suer  quelques  instants. Mouillez avec le bouillon de légumes. Parfumez avec la branche de thym et le romarin et ajoutez les haricots égouttés. Faites cuire au moins 30 minutes à la cocotte-minute.

Rectifiez l’assaisonnement si besoin et présentez à part un pesto de basilic (voir recette

des Aubergines au pesto et mozzarella).

Soupe chaude d’un soir d’été
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 20 min

 

INGRÉDIENTS

•  6  belles  carottes •  4  oignons  nouveaux •  100  g  de  fêta •  1  c.  à  s.  d’huile  d’olive pression à froid • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Lavez,  pelez  et  coupez  les  carottes  en  morceaux.  Lavez  et  émincez  les  oignons nouveaux (réservez une partie du vert pour la décoration de la soupe). Dans une casserole, faites revenir les oignons dans l’huile d’olive. Ajoutez les morceaux de carotte et 2 verres d’eau. Laissez cuire 20 minutes à couvert. Mixez  le  tout  avec  les  ¾  de  la  fêta.  Versez  dans  des  verres  ou  des  petits  bols  et émiettez le quart de fêta restante au dessus. Faites un tour de moulin sur chaque bol et répartissez le reste du vert des oignons nouveaux.

Servez bien chauds
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LES PLATS CHAUDS

Aubergines au pesto et mozzarella
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 30 min

Cuisson : 45 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 aubergines • 2 grosses tomates • 2 boules de mozzarella • 8 tranches de coppa ou de jambon Serrano • 1 c. à s. d’huile d’olive pression à froid Pour le pesto au basilic : • 2  beaux  bouquets  de  basilic  frais •  2  gousses  d’ail •  60  g  de  parmesan  en  poudre (1  sachet)  ou  fraîchement  râpé •  30  g  de  pignons  de  pin •  2  c.  à  s.  d’huile  d’olive pression à froid • Poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Préchauffez votre four à 150°C (thermostat 5)

Coupez les aubergines en deux dans le sens de la longueur et zébrez la chair avec un couteau. Placez-les dans un plat à gratin et versez une cuillère à soupe d’huile d’olive dans les stries (conservez l’autre cuillère à soupe d’huile pour le pesto). Déposez des tranches de tomates sur toute la longueur des aubergines et enfournez le tout pendant 30 minutes minimum jusqu’à ce qu’elles soient bien fondantes. Pendant  ce  temps,  préparez  le  pesto.  Lavez  et  séchez  délicatement  les  feuilles  de basilic. Epluchez, dégermez et émincez l’ail. Dans un bol mixeur, placez le basilic avec l’ail, les pignons de pin et le parmesan.

Lorsque  les  aubergines-tomates  sont  fondantes,  recouvrez  chacune  de  fines  tranches de mozzarella, de Serrano ou de coppa et finissez par le pesto. Remettez au four jusqu’à ce que la mozzarella fonde. Servez bien chaud.

Brochettes de poulet au barbecue
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

Cuisson : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 400 g d’escalope de poulet • 2 citrons • 1 bouquet de coriandre • 1 bouquet de persil •  2  c.  à  s.  d’huile  d’olive  pression  à  froid •  1  c.  à  c.  de  cumin  (moulu) •  ½  c.  à  c.  de paprika (moulu) • 1 pincée de piment d’Espelette (moulu)

 

PRÉPARATION

Dans  un  saladier,  pressez  les  deux  citrons.  Ajoutez  la  coriandre  et  le  persil  hachés. Ajoutez l’huile d’olive et les aromates moulus (cumin, paprika et piment d’Espelette). Découpez les escalopes de poulet en gros cubes et mélangez à la marinade. Laissez au réfrigérateur pendant une heure.

Piquez  les  morceaux  de  poulet  sur  les  brochettes.  Placez-les  sur  le  barbecue  ou  la plancha pendant une dizaine de minutes.

Emincé de dinde au paprika
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

•  4  escalopes  de  dinde •  1  poivron  rouge •  2  oignons •  2  c.  à  s.  d’huile  d’olive • 1 cuillerée à soupe de paprika (moulu) • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Taillez  les  escalopes  en  lamelles.  Nettoyez  le  poivron  et  coupez-le  en  tous  petits  dés. Emincez les oignons.

Dans une sauteuse, faites dorer la viande à feu doux avec une cuillère d’huile d’olive. Retirez  la  viande,  remettez  une  cuillère  d’huile  et  faites  revenir  les  oignons  sans  trop les  colorer.  Ajoutez  le  poivron,  continuez  la  cuisson  à  feu  doux  pendant  5  minutes. Remettez  la  viande,  salez,  poivrez  et  saupoudrez  de  paprika.  Remettez  sur  feu  très doux pendant 1 ou 2 minutes.

Servez chaud.

 

LE PETIT PLUS

Avant de servir sur des assiettes individuelles, ajoutez un filet de jus de citron.

Boulettes de veau
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

Cuisson : 20 min

 

INGRÉDIENTS

• 400 g de viande hachée de veau • 2 petits oignons • 1 gousse d’ail • 1 bouquet de persil • 2 branches de menthe • Quelques olives vertes • 1 cube de bouillon • 1 c. à c. de cumin • 1 bâton de cannelle • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Préchauffez le four à 180° C (thermostat 6).

Ecrasez finement l’ail puis hachez le persil, la menthe et les oignons. Mélangez tous ces ingrédients  avec  le  veau  haché  et  le  cumin,  salez  et  poivrez.  Formez  des  boulettes de  3  cm  de  diamètre  environ  et  farinez-les  légèrement.  Disposez-les  dans  un  plat  à four, versez 1 verre d’eau, émiettez le cube de bouillon et ajoutez le bâton de cannelle. Faites cuire les boulettes 25 minutes au four, en les tournant et les arrosant avec le jus régulièrement. Ajoutez les olives en fin de cuisson et servez. Vous pouvez accompagner les boulettes de veau de boulgour (30 g cru par personne).

 

ASTUCE

Remplacez le cumin par des petites graines de fenouil et la menthe par de l’estragon (frais

ou surgelé). Ajouter quelques raisins secs pour une note douce et sucrée tout en prenant en

compte la CG supplémentaire car rappelez-vous que 40 g de raisins secs en plus

représentent une CG de 16.8, soit 4.2 par personne.

Escalopine de veau en salade de céleri
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 5 min

 

INGRÉDIENTS

•  400  g  d’escalopes  de  veau •  2  branches  de  céleri  (avec  les  feuilles) •  10  tomates cerises • 2 c. à s. de pignons de pin grillés • 4 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 4 c. à s. de sauce soja (non sucrée) • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Découpez  la  viande  en  lamelles.  Salez  et  poivrez-les.  Effeuillez  le  céleri,  pelez  les branches  et  émincez-les.  Lavez  et  découpez  les  tomates  en  tranches  fines.  Mélangez tous les ingrédients avec les pignons de pins. Réservez. Dans  une  grande  poêle,  faites  chauffer  l’huile  d’olive  et  faites  revenir  la viande 5 minutes à feu pas trop vif.

Hors du feu, ajoutez la sauce soja et versez le tout sur les légumes. Servez.

 

ASTUCE

Vous pouvez également ajouter des copeaux de jambon Serrano, des noisettes grillées ou encore remplacer le céleri, qui n’est pas forcément au goût de tout le monde, par une salade de roquette, un mélange type mesclun ou encore un émincé d’endives crues.

Bœuf sauté au soja
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 3 bavettes de bœuf • 3 échalotes • ½ poivron rouge • 1 bocal de germes de soja • 2 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 1 c. à c. de sauce soja (non sucrée) • ¾ de c. à c. de purée de piment • 6 brins de ciboulette

 

PRÉPARATION

Egouttez  et  rincez  les  germes  de  soja.  Pelez  et  émincez  les  échalotes.  Coupez  le poivron en morceaux et la viande en lamelles.

Faites  chauffer  l’huile  dans  une  poêle  ou  un  wok.  Faites-y  revenir  les  échalotes.  Dès qu’elles sont dorées, ajoutez la viande et laissez cuire 3 minutes en remuant. Ajoutez les poivrons et les germes de soja. Versez la purée de piment et la sauce soja et laissez cuire encore 5 minutes.

Servez  aussitôt  (avec  par  exemple  du  riz  basmati  ou  sauvage)  et  décorez  avec  la ciboulette ciselée.

Papillote de poulet au comté
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

•  4  escalopes  de  poulet •  24  tomates  cerises •  2  oignons •  2  c.  à  s.  de  moutarde normale ou à l’ancienne • 80 g de comté • 1 brin de persil • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Préchauffez votre four thermostat 7 (210°C)

Découpez 4 feuilles de papier sulfurisé pour en faire quatre papillotes allant au four Coupez toutes les tomates cerises en deux. Hachez les oignons. Répartissez  les  tomates  et  les  oignons  dans  chaque  papillote  et  assaisonnez  (sel  et poivre).

Ouvrez les escalopes de poulet en portefeuille et glissez une tranche de comté de 20 g environ au centre. Badigeonnez les escalopes de poulet de moutarde ou de moutarde à l’ancienne et déposez-les sur les tomates et les oignons. Fermez les papillotes et faites cuire 15 minutes au four. Servez ces papillotes avec une purée de légumes de votre choix (en évitant la pomme de terre bien sûr !).

 

ASTUCE

Les papillotes ne sont pas réservées uniquement au poisson et permettent de conserver le moelleux des viandes blanches, surtout celles qui ont tendance à être sèches, comme la dinde.

Papillote de maquereau aux légumes
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 4 maquereaux frais, lavés et évidés • 4 c. à c. de moutarde •  2  blancs  de  poireau • 2 carottes • 1 tomate • 1 citron • 1 c. à c. de garam masala ou de raz-el-hanout • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Préchauffez le four à 180°C (thermostat 6).

Placez  les  maquereaux  sur  4  feuilles  de  papier  sulfurisé  et  badigeonnez-les  de moutarde.  Lavez  et  coupez  la  tomate  en  8  tranches.  Posez  deux  rondelles  de  tomate sur chaque maquereau.

Délayez la cuillère à café de garam masala ou de raz-el-hanout dans le jus du citron et arrosez les maquereaux avec.

Lavez le blanc de poireau et les carottes. Détaillez-les en julienne (filaments réguliers). Autour du maquereau, répartissez les juliennes de poireaux et de carottes. Faites cuire 20 minutes. Servez chaud.

Millefeuille du soir
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POUR 2 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 1 tomate cœur de bœuf • 1 courgette ronde • 4 œufs • 1 crottin de Chavignol • 20 g de pignons de pin • 2 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 1 c. à s. de miel d’acacia • 2 c. à s. de vinaigre balsamique • 3 brins de ciboulette •  Thym  et  coriandre  fraiche • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Lavez les légumes.

Détaillez la courgette en rondelles à la mandoline. Disposez les rondelles sur du papier sulfurisé  et  saupoudrez  de  thym  ou  de  coriandre.  Passez-les  au  grill  8-10  minutes à 250°C.

Détaillez  la  tomate  en  rondelles  d’un  demi-centimètre  d’épaisseur.  Battez  les  œufs  et incorporez la ciboulette ciselée. Salez et poivrez selon vos goûts. Faites  cuire  l’omelette  des  deux  côtés  à  feu  moyen  dans  une  grande  poêle préalablement huilée, type poêle à crêpes.

Lorsqu’elle est cuite, posez-la sur une grande planche à découper. Avec un emporte-pièce rond de la taille du diamètre de la tomate, prélevez des ronds d’omelettes  et  faites  le  montage  du  millefeuille  en  alternant  :  rondelle  de  tomate, rondelle  d’omelette,  rondelles  de  courgette.  Faites  revenir  les  pignons  de pin 2 minutes dans la poêle.

Emiettez un demi-crottin de Chavignol sur chaque millefeuille et parsemez de pignons de pin.

Mélangez  le  vinaigre,  l’huile  d’olive  et  le  miel  dans  un  bol  et  versez  sur  les  deux millefeuilles. Passez au grill les millefeuilles 2 minutes pour que le fromage de chèvre fonde un peu. Servez de suite.

Omelette au chou romanesco
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 30 min

 

INGRÉDIENTS

• 8 œufs • 1 chou romanesco • 2 oignons nouveaux • 1 c. à s. d’huile d’olive pression à froid •  ½  bouquet  de  ciboulette  fraîche •  1  pincée  de  piment  d’Espelette •  Sel  et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Détaillez le chou en petits bouquets en retirant les feuilles. Lavez-les et faites-les cuire à la vapeur pendant 15-20 minutes.

Lavez  la  ciboulette  et  ciselez-la.  Lavez  les  oignons  nouveaux  et  émincez-les  en  fines lamelles en conservant le vert de la tige.

Dans  un  saladier,  cassez  les  œufs  et  battez-les  en  omelette  avec  un  peu  de  sel  et  de poivre.

Dans  une  poêle  antiadhésive,  faites  chauffer  l’huile  d’olive  et  ajoutez  la  moitié  des oignons nouveaux. Faites-les blondir rapidement et versez les œufs battus. Ajoutez les petits bouquets de chou romanesco et laissez cuire à feu doux pendant 8-10 minutes.

2  minutes  avant  la  fin  de  la  cuisson,  ajoutez  le  reste  des  oignons  émincés  et  la ciboulette ciselée.

Saupoudrez de piment d’Espelette et servez immédiatement.

Entrecôtes incisées olives-anchois

[image: ]

POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 6 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 entrecôte de 300 g chacune • 4 filets d’anchois à l’huile d’olive • 1 c. à s. de poudre d’amandes • 2 pincées de piment d’Espelette • 12 olives noires dénoyautées •  Sel  et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Hachez finement les anchois, mélangez-les dans un bol avec la poudre d’amandes et le piment d’Espelette.

Avec  la  pointe  d’un  couteau  aiguisé,  faites  6  petites  incisions  profondes  dans  les entrecôtes, 3 pour y glisser la purée d’anchois, 3 pour y glisser quelques olives. Laissez reposer la viande une heure au réfrigérateur.

Faites griller les entrecôtes à la plancha ou sur une plaque en fonte 2 à 3 minutes sur chaque  face,  en  commençant  pas  le  côté  qui  n’est  pas  incisé.  Assaisonnez  la  viande  à mi-cuisson.

Laissez-la reposer 5 minutes avant de la servir pour qu’elle soit bien juteuse.

 

LE PETIT PLUS

En accompagnement vous pouvez disposer dans les assiettes des tomates cerises chaudes ou des lanières de poivrons cuits qui ne modifieront pas la charge glycémique du plat.

Navarin d’agneau
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

Cuisson : 1 heure

 

INGRÉDIENTS

•  600  g  d’épaule  d’agneau •  800  g  de  légumes  variés  :  carottes,  navets  nouveaux, oignons  nouveaux,  haricots  mange-tout  (pois  gourmands) •  2  c.  à  s.  d’huile  d’olive pression  à  froid •  2  c.  à  s.  de  farine  T80  •  2  gousses  d’ail •  2  clous  de  girofle • 1 bouquet garni • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Lavez, épluchez et coupez les carottes et les navets en dés ou en rondelles. Piquez les oignons  avec  les  clous  de  girofle.  Coupez  en  deux  ou  trois  les  haricots  mange-tout. Coupez la viande en une douzaine de morceaux.

Dans  une  cocotte  ou  une  sauteuse,  chauffez  l’huile  d’olive  et  faites  revenir  les morceaux de viande. Lorsqu’ils sont bien dorés, ajoutez un peu de sel, de poivre et les deux cuillérées de farine.

Mélangez et mouillez avec de l’eau pour recouvrir les morceaux de viande. Ajoutez les légumes,  les  deux  gousses  d’ail  et  le  bouquet  garni.  Laissez  mijoter  à  feu  doux pendant 1 heure.

Servez chaud.

Mijoté de veau aux prunes rouges
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 55 min

 

INGRÉDIENTS

• 800 g de tendron ou de flanchet de veau • 600 g de prunes rouges, de quetsches ou de reines-claudes • 4 petits oignons • 1 feuille de laurier • 1 c. à c. de cannelle • 1 verre de  vin  rouge •  1  cube  de  bouillon •  40  g  de  margarine  oméga-3  •  1  c.  à  s.  d’huile d’olive pression à froid • 2 pincées de baies roses (moulues) • Sel et poivre du moulin • Quelques baies roses

 

PRÉPARATION

Chauffez  la  moitié  de  la  margarine  dans  une  cocotte  puis  faites  revenir  les  prunes coupées  en  quartiers  ainsi  que  la  cannelle  émiettée  pendant  une  dizaine  de  minutes. Réservez.

Chauffez le reste de la margarine et l’huile dans la cocotte puis dorez la viande salée et poivrée pendant 10 minutes à feu moyen.

Ajoutez les oignons coupés en quatre, versez le vin rouge. Laissez réduire (l’alccol du vin s’évapore) et ajoutez 4 verres d’eau.

Emiettez  le  cube  de  bouillon,  couvrez  et  laissez  mijoter  durant  40  minutes.  En  fin  de cuisson ajoutez les prunes et poursuivez la cuisson 5 minutes. Servez le mijoté de veau saupoudré de baies roses.

Aumônière de saumon aux légumes
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 30 min

 

INGRÉDIENTS

•  4  pavés  de  saumon •  4  feuilles  de  bricks •  2  courgettes •  2  carottes •  2  oignons • 2 citrons • 2 oranges • 1 pincée d’aneth en poudre • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Pressez les oranges et les citrons et ajoutez-y une pincée d’aneth, un peu de sel et de poivre  selon  vos  goûts.  Faites  mariner  les  pavés  de  saumon  dans  ce  jus  d’agrumes pendant 30 minutes au réfrigérateur.

Préchauffez le four thermostat 7 (210°C)

Lavez  les  légumes.  Epluchez  la  carotte  et  l’oignon.  Emincez-les  finement.  Sur  les feuilles de brick, déposez les légumes et le pavé de saumon. Versez un peu de jus d’agrumes et fermez l’aumônière avec de la ficelle de cuisine. Faites cuire les aumônières 30 minutes au four.

Servez chaud avec une frisée ou une scarole.

Tajine d’agneau aux fruits secs
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

Cuisson : 1 h 15

 

INGRÉDIENTS

• 600 à 800 g d’épaule d’agneau (désossée) • 200 g d’abricots secs ou moelleux bio • 150  g  de  pois  chiches  en  conserve •  2  poivrons  (verts  ou  rouges) •  2  c.  à  s.  d’huile d’olive  pression  à  froid •  2  oignons •  1  gousse  d’ail •  1  bouquet  garni  (thym,  persil, laurier) •  le  jus  d’1  citron •  Une  pincée  de  coriandre  en  poudre  ou  fraîche •  Sel  et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Coupez  l’agneau  en  morceaux.  Epluchez  et  émincez  les  oignons  et  la  gousse  d’ail. Coupez les poivrons en deux, épépinez-les et coupez-les en lamelles. Faites chauffer l’huile d’olive dans une cocotte et faites dorer légèrement les morceaux de viande, l’ail, l’oignon et les poivrons. Ajoutez à votre convenance le sel, le poivre, la coriandre et ajoutez le bouquet garni.

Egouttez les pois chiches et ajoutez-les à la viande avec les abricots secs ou moelleux. Ajoutez un peu d’eau et laissez mijoter à feu doux pendant 45 à 50 minutes. Retirez le bouquet garni et servez bien chaud.

Ragoût de veau aux légumes et abricots
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 25 min

Cuisson : 40 min

 

INGRÉDIENTS

•  800  g  de  veau •  2  panais •  2  carottes •  1  oignon •  8  abricots  moelleux •  3  c.  à  s. d’huile  d’olive  pression  à  froid •  ½  citron •  1  c.  à  s.  de  raz-el-hanout •  1  c.  à  c.  de coriandre (feuilles déshydratées) • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Epluchez  les  panais  et  les  carottes  et  détaillez-les  en  morceaux.  Lavez  et  émincez l’oignon. Coupez la viande en cubes et le citron en quartiers. Dans  une  cocotte,  faites  blondir  l’oignon  dans  l’huile  d’olive  et  le  raz-el-hanout. Ajoutez  la  viande  et  faites  revenir  les  morceaux  sur  toutes  leurs  faces.  Ajoutez  15  cl d’eau et laissez mijoter 15 minutes.

Ajoutez ensuite les morceaux de légumes, les quartiers de citron, le sel, le poivre et la coriandre. Prolongez la cuisson de 25 minutes.

Dans les 5 dernières minutes de cuisson ajoutez les abricots moelleux coupés et servez bien chaud dans des petites cocottes individuelles.

 

ASTUCE

Vous pouvez également ajoutez des olives vertes sans modifier la charge glycémique de

cette recette.

Curry de la mer
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

Cuisson : 20 min

 

INGRÉDIENTS

•  250  g  de  filet  d’églefin  (ou  un  autre  poisson  de  votre  choix) •  125  g  de  crevettes grises (décortiquées) • 50 g de champignons de Paris frais • 2 branches de céleri •  ½ poivron •  ½  oignon •  1  pomme •  50  g  de  raisins  secs •  6  c.  à  s.  de  vin  blanc  sec (facultatif) • 2 c. à s. de curry (poudre) • 2 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 2 c. à c. de concentré de tomates • le jus d’½ citron

 

PRÉPARATION

Lavez et hachez finement les oignons. Lavez et épépinez le poivron. Lavez et émincez les branches de céleri et les champignons.

Dans une cocotte, faites revenir dans l’huile d’olive les oignons, le poivron, le céleri, les champignons  pendant  5  minutes.  Ajoutez  le  curry  en  poudre  et  laissez mijoter 2 minutes en mélangeant régulièrement.

Lavez  la  pomme  et  coupez-la  en  dés.  Ajoutez-la  dans  la  cocotte  avec  les  crevettes grises, le poisson, les raisins secs et le concentré de tomates. Incorporez  6  cuillères  à  soupe  de  vin  blanc  sec  et  6  cuillères  à  soupe  d’eau,  ou seulement de l’eau. Salez et poivrez à votre convenance. Couvrez et laissez mijoter 10 minutes.

Avant de servir, ajoutez le jus du demi-citron et servez avec (par personne) 3 cuillères à soupe de riz basmati cuit à l’eau et de 150 g de légumes cuits à l’eau ou à la vapeur.

Magret de canard au potimarron
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 40 min

 

INGRÉDIENTS

•  2  beaux  magrets  de  canard •  1  potimarron  de  2.5  kilos  environ •  4  c.  à  s.  d’huile d’olive pression à froid • 1 c. à s. bombée de cannelle • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Préchauffez le four à 180°C (thermostat 6).

Grattez le potimarron sous l’eau et séchez-le. À l’aide d’un grand couteau, détaillez-le en tranches d’un centimètre d’épaisseur. Gardez la peau mais enlevez les pépins. Sur  une  plaque  de  cuisson  recouverte  d’un  papier  sulfurisé,  déposez  les  tranches  de potimarron et arrosez-les d’huile d’olive.

Salez, poivrez et enfournez pendant 40 min (les tranches de potimarron devront être bien cuites et dorées).

À 20 minutes de cuisson, posez les magrets sur le gras dans une poêle couverte. Faites cuire à feu très doux, sans les tourner, pendant 15 à 20 minutes selon la grosseur des magrets.

Sur  une  assiette,  servez  le  magret  de  canard  en  tranches  fines  et  les  tranches  de potimarron sans tarder (comptez 500 g de chair de potimarron par personne).
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LES ACCOMPAGNEMENTS

Poêlée de feuilles vertes
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 500 g de feuilles d’épinards • 500 g de feuilles de blettes • 200 g de feuilles d’oseilles • 1 oignon • 2 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Emincez l’oignon et faites-le revenir dans l’huile d’olive. Lavez  les  feuilles  de  blettes,  d’oseille  et  d’épinards.  Faites-les  blanchir  1  minute  dans l’eau bouillante et égouttez-les. Coupez-les finement et ajoutez-les aux oignons. Laissez mijoter 15 minutes. Rectifiez l’assaisonnement si besoin.

Flan de légumes à la feta
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

Cuisson : 50 min

 

INGRÉDIENTS

1 carotte • 1 courgette • 1 poivron rouge • 1 oignon • ½ aubergine • 120 g de fêta • 2  œufs •  25  cl  de  lait  demi-écrémé  (1/4  de  litre) •  3  c.  à  s.  d’huile  d’olive  pression  à froid • 1 pincée de mélange 5 baies • 1 pincée de noix de muscade (poudre) • Poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Préchauffez le four à 180°C (thermostat 6).

Lavez  les  légumes.  Emincez  finement  l’oignon,  coupez  le  poivron  en  fines  lanières,  la carotte (épluchée) en petits dés et l’aubergine en petits morceaux. Coupez la feta en dés.

Dans  une  poêle,  faites  revenir  rapidement  les  légumes  dans  l’huile  d’olive  durant minutes. Ajoutez le poivre du moulin et le mélange 5 baies. Faites revenir une dizaine de minutes.

Battez les œufs en omelette, ajoutez le lait, la pincée de muscade et poivrez. Ajoutez les légumes et mélangez.

Dans  un  plat  carré  ou  en  forme  de  couronne  (revêtement  antiadhésif  ou  que  vous aurez préalablement huilé), versez le mélange.

Enfournez pendant 40 minutes.

 

LE PETIT PLUS

Le mélange 5 baies est composé de poivre blanc, poivre noir, poivre vert, piment de Jamaïque et de baies roses. Il peut être employé au quotidien en remplacement du poivre, pour parfumer volailles et poissons, tartes maison, etc.

L’incontournable ratatouille d’été
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 45 min

 

INGRÉDIENTS

•  300  g  de  courgettes •  200  g  de  tomates •  150  g  d’aubergines •  1  poivron  rouge • 1 poivron jaune • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 1 branche de thym • 1 feuille de laurier • 3 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • Sel et poivre du moulin.

 

PRÉPARATION

Pelez les oignons et les gousses d’ail et émincez-les.

Lavez tous les légumes. Retirez les graines et les membranes blanches des poivrons et coupez-les  en  morceaux.  Coupez  les  tomates  en  quartiers.  Otez  les  extrémités  des courgettes et des aubergines et coupez-les en petits morceaux. Dans  une  cocotte,  faites  chauffer  l’huile  d’olive  et  faites-y  revenir  les  oignons  jusqu’à ce qu’ils soient translucides. Ajoutez les aubergines et laissez cuire pendant 5 minutes. Ajoutez ensuite les courgettes, les tomates, les poivrons, le thym et le laurier. Salez légèrement et poivrez. Couvrez et laissez mijoter 30 minutes à feu doux. Ajoutez  l’ail,  remuez,  rectifiez  l’assaisonnement  si  nécessaire  et  poursuivez  la  cuisson encore 10 minutes.

Purée de légumes à l’orientale
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

Cuisson : 20 min

 

INGRÉDIENTS

• 200 g d’aubergine • 200 g de courgette • 200 g de carotte • 200 g de fenouil • 2 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 2 c. à s. de jus de citron • 1 c. à c. de cumin (poudre) • 1 c. à c. de coriandre (fraîche ou en graines)

 

PRÉPARATION

Lavez les légumes et taillez-les en morceaux.

Faites-les cuire à la vapeur pendant 15- 20 minutes.

Une  fois  qu’ils  sont  cuits,  mixez-les  avec  l’huile  d’olive,  le  citron,  le  cumin  et  la coriandre.

 

ASTUCE

Les pommes de terre ont, comme nous l’avons déjà vu, un index glycémique (IG) élevé, et ceci d’autant plus si cette pomme de terre est réduite en purée. Pour remplacer les purées de pommes de terre, nous vous suggérons des purées de légumes dont la CG est plus basse. Toutefois, rappelez-vous bien que plus les légumes seront mixés et plus leur CG augmentera.

Crumble de légumes d’été
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 45 min

 

INGRÉDIENTS

• 1 kilo de tomates • 1 aubergine • 3 courgettes • 1 poivron vert • 1 poivron rouge • 1 oignon • 1 gousse d’ail • 3 c. à s. d’huile d’olive pression à froid • 1 branche de thym • 1 pincée de romarin • Poivre du moulin Pour le crumble :

75  g  de  farine  de  blé  semi-complète •  50  g  de  margarine  oméga-3  type  St  Hubert• 20 g de pignons de pin • 20 g de parmesan

 

PRÉPARATION

Emincez  l’oignon  et  hachez  finement  l’ail.  Lavez  l’aubergine  et  coupez-la  en  petits morceaux.

Dans  une  cocotte,  faites  chauffer  l’huile  d’olive  et  faites  revenir  l’ail  et  l’oignon. Ajoutez  ensuite  les  morceaux  d’aubergine.  Lorsqu’ils  sont  bien  dorés,  ajoutez  les poivrons coupés en lanières. Ajoutez les aromates (thym, romarin et poivre) et laissez cuire 20 minutes.

Préchauffer votre four thermostat 6 (180°C).

Lavez les courgettes et les tomates et coupez-les en rondelles et en morceaux. Ajoutez-les au reste des légumes et continuez la cuisson.

Faites le crumble en mélangeant la farine, la margarine, le parmesan et les pignons de pins.

Dans  un  plat  à  gratin,  versez  les  légumes  et  répartissez  le  crumble  dessus.  Enfournez pendant une vingtaine de minutes.
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LES DESSERTS

 

Carpaccio d’agrumes mentholé
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 400 g d’agrumes (pamplemousse, orange, clémentines, orange sanguine…) • 8 belles feuilles de menthe fraîche •  2  c.  à  s.  de  miel  liquide  (type  acacia) •  2  gouttes  d’huile essentielle de menthe

 

PRÉPARATION

Pelez  à  vif  les  agrumes  en  retirant  l’écorce  des  agrumes  ainsi  que  la  fine  peau superficielle. Coupez-les en fines rondelles tout en récupérant le jus qui s’écoule. Sur  des  petites  assiettes,  disposez  les  rondelles  en  commençant  par  le  tour  et  en terminant par le centre.

Décorez avec les feuilles de menthe.

Versez les deux gouttes d’huile essentielle de menthe dans le miel liquide et répartissez le miel sur les quatre petites assiettes (en prenant soin d’en mettre un peu moins sur la vôtre !).

 

ASTUCE

La CG de ce dessert variera avec le choix de vos fruits. Si vous utilisez seulement du

pamplemousse, la CG sera de 4.8. Si au contraire vous n’avez que des oranges elle s’élèvera

à 7.4.

Compotée de début d’été
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 500 g de fraises • 4 bâtons de rhubarbe • 20 g de sucre de canne (blond ou complet) • 8 feuilles de menthe

 

PRÉPARATION

Lavez  les  fraises,  équeutez-les.  Lavez  la  rhubarbe  et  retirez  les  parties  les  plus filandreuses.  Coupez  les  fraises  en  deux  et  la  rhubarbe  en  gros  morceaux de 2 centimètres de large environ.

Faites  cuire  la  rhubarbe  à  l’étouffée,  avec  un  fond  d’eau,  pendant  une  dizaine  de minutes,  en  remuant  de  temps  en  temps.  En  fin  de  cuisson,  ajoutez  les  fraises  et  le sucre de canne et laissez cuire quelques minutes. Servez dans des ramequins individuels et décorez avec les feuilles de menthe fraîche.

Selon les goûts, dégustez la compotée froide ou légèrement tiède.

Crumble poires amandes
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 poires (comice ou conférence selon vos goûts) • 50 g de poudre d’amandes • 20 g de sucre de canne (blond ou complet) • ½ c. à c. de cannelle en poudre ou râpée

 

PRÉPARATION

Préchauffez votre four thermostat 7 (200°C).

Epluchez et coupez les poires en petits dés.

Etalez les morceaux dans quatre ramequins allant au four (préalablement légèrement huilés ou chemisés avec de la margarine oméga-3 type St Hubert) Mélangez  la  poudre  d’amandes,  le  sucre  de  canne  et  la  cannelle  et  saupoudrez  les poires de ce mélange.

Enfournez pendant 15 minutes

 

ASTUCE

À la place de la farine, vous pouvez utiliser de la poudre d’amandes pour faire des crumbles

délicieux avec une CG beaucoup plus basse !

Salade de fruits d’été au sirop épicé
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POUR 6 PERSONNES

Préparation : 30 min

Cuisson : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 1 melon • 200 g de fraises • 200 g de framboises • 2 pêches • 30 g de sucre intégral ou blond de canne • 200 ml d’eau • 2 gousses de cardamome (entières ou moulues) • 2 étoiles de badiane (anis étoilé) • 5 grains de poivre • ½ gousse de vanille • 1 citron bio (le zeste) • 1 orange bio (le zeste) • Quelques feuilles de menthe

 

PRÉPARATION

Lavez le citron et l’orange et prélevez les zestes.

Dans  une  casserole,  mélangez  l’eau,  le  sucre  de  canne,  les  gousses  de  cardamome,  la badiane, la demi-gousse de vanille fendue et grattée, les grains de poivre, les zestes de citron et d’orange. Portez à ébullition et laisser frémir une dizaine de minutes. Coupez le melon en deux et faites des petites billes à l’aide d’une cuillère parisienne. Coupez les fraises, les framboises et les pêches en morceaux et mélangez-les. Filtrez le sirop à la passoire et versez-le sur les fruits.

Ajoutez  quelques  feuilles  de  menthe  et  placez  le  tout  au  réfrigérateur pendant 1 heure.

Servez bien frais.

Brochettes colorées à la plancha
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• ½ melon • 2 kiwis • 12 fraises • 4 abricots • 200 g de fromage de chèvre frais • 1 c. à c. de miel liquide (type acacia)

 

PRÉPARATION

Faites chauffer votre plancha à feu moyen et huilez-la. Coupez le melon en quartiers puis en gros morceaux de manière à en obtenir 12. Epluchez et coupez les kiwis en 4.

Lavez et coupez les abricots en 4.

Laissez les fraises entières ou coupez-les en 2 si elles sont trop grosses. Embrochez les morceaux de fruits en les alternant.

Badigeonnez-les  de  miel  d’acacia  et  faites-les  chauffer  sur  la  plancha  doucement pendant 5 minutes sur toutes les faces.

Écrasez le fromage de chèvre à la fourchette.

Posez les brochettes de fruits sur un plat et parsemez-les de fromage de chèvre écrasé. Ajoutez un filet de miel et servez aussitôt.

Tartare d’ananas
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

½ ananas frais (800 g) • 5 belles fraises (80 g) • 1 kiwi • ½ c. à c. de cannelle moulue • Quelques feuilles de menthe

 

PRÉPARATION

Pelez  l’ananas  et  coupez-le  en  morceaux.  Enlevez  les  parties  filandreuses  et  passez-le au blender avec la cannelle afin d’obtenir une texture fine. Dans des emporte-pièces, répartissez la chair d’ananas et tassez-la légèrement. Lavez les fraises et coupez-les en très fines tranches. Faites de même avec le kiwi. Démoulez l’ananas et décorez avec la fraises, le kiwi et des feuilles de menthe. Servez frais.

Salade de fruits au lait de coco
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

•  2  bananes  pas  trop  mûres •  4  pêches  (jaunes  ou  blanches) •  4  tranches  d’ananas (frais ou en boîte non sucré) • Le jus d’½ citron • 200 ml de lait de coco

 

PRÉPARATION

Epluchez  et  coupez  les  bananes  en  rondelles.  Lavez  les  pêches  et  coupez-les  en morceaux.  Coupez  les  tranches  d’ananas  en  morceaux.  Incorporez  les  fruits  dans  un saladier  et  arrosez  de  jus  de  citron.  Mélangez  et  ajoutez  le  lait  de  coco  sur  les  fruits. Mettez  au  frais  pendant  une  trentaine  de  minutes  (1  heure  si  vous  avez  le  temps). Servez bien frais.

Taboulé de fruits frais
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 5 min

 

INGRÉDIENTS

• 500 g de fraises gariguettes • 80 g de semoule de couscous à grains fins • 100 ml de jus  de  pomme •  40  g  de  raisins  secs •  40  g  de  graines  de  courges •  12  feuilles  de menthe fraîche

 

PRÉPARATION

Versez la semoule de couscous et les raisins secs dans un saladier. Faites chauffer le jus de pomme dans une petite casserole et versez-le dans le saladier. Mélangez bien l’ensemble et réservez au frais pendant 30 minutes. Ciselez  les  feuilles  de  menthe.  Faites  griller  légèrement  à  sec  les  graines  de  courge. Lavez et coupez les fraises en morceaux.

Mélangez tous les ingrédients et servez dans des verres ou des ramequins individuels.

Iles créoles flottantes
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

Cuisson : 5 min

 

INGRÉDIENTS

•  1  mangue •  4  bananes  pas  trop  mûres •  1  citron  vert  bio  (zeste  et  jus) •  2  blancs d’œufs • 250 ml de lait de soja nature • 1 c. à c. de sucre de canne (blond ou complet) • 1 pincée de sucre glace

 

PRÉPARATION

Battez  les  blancs  en  neige  avec  une  pincée  de  sucre  glace.  Faites-les  pocher  à  l’aide d’une cuillère à soupe dans une casserole d’eau frémissante. Récupérez la moitié du zeste du citron vert et mélangez avec le sucre de canne. Epluchez  la  mangue  et  les  bananes.  Coupez  les  fruits  en  morceaux  et  tapissez-en  le fond  de  quatre  coupes  à  dessert  (l’équivalent  d’une  cuillère  à  soupe  de  fruits  par coupe).

Passez au blender le reste des fruits, le lait de soja nature et le jus du citron vert. Versez dans les coupes.

Déposez les blancs d’œufs dessus et parsemez du reste du zeste du citron vert.

Salade de fruits croustillante
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 tranches d’ananas en boîte • 1 pomme de votre choix • 1 poire • 1 banane pas trop mûres • 1 morceau de sucre • 2 c. à c. de miel liquide • 1 petit verre d’eau • 3 c. à s. de rhum • 60 g de muesli aux fruits (Type Bjorg) • 2 dattes • 2 figues • 40 g de raisins secs • 1 pincée de cannelle (poudre)

 

PRÉPARATION

Coupez en morceaux la banane, la pomme, la poire et l’ananas. Disposez-les dans un saladier.

Faites bouillir le verre d’eau dans une casserole avec le morceau de sucre, les 2 cuillères à  café  de  miel  et  le  rhum.  Ajoutez-y  les  dattes  et  figues  coupées  en  petits  morceaux puis les raisins secs. Laissez-les gonfler dans le sirop.

Arrosez les fruits de ce mélange et ajouter une pincée de cannelle. Incorporez le muesli aux fruits et mélangez.

Servez bien frais

Samoussas de fruits
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POUR 4 PERSONNES .

 

Préparation : 30 min

Cuisson : 30 min

 

INGRÉDIENTS

• 1 pomme acidulée (type Granny Smith) • 1 banane pas trop mûre • 200 g d’ananas • 1 kiwi • 30 cl de jus de citron • 1 c. à c. d’extrait de vanille (poudre) • 6 feuilles de brick Coulis de fraises : • 300 g de fraises • 10 g de sucre complet de canne

 

PRÉPARATION

Préchauffez le four à 200°C (thermostat 6-7)

Pelez  la  pomme,  la  banane,  l’ananas,  le  kiwi.  Coupez-les  en  dés.  Versez-les  dans  un saladier  et  ajoutez  l’extrait  de  vanille  et  le  jus  de  citron.  Laissez  mariner  au réfrigérateur pendant 30 minutes.

Coupez les feuilles de brick en deux afin d’obtenir douze demi-cercles. Repliez la partie arrondie vers l’autre extrémité, de manière à obtenir une bande. Egouttez les fruits dans une passoire. Récupérez ce surplus de jus pour réaliser vos jus de fruits maison.

Garnissez l’extrémité de la bande d’une cuillère de salade de fruits. Repliez  l’ensemble  pour  former  un  triangle.  Renouvelez  l’opération  pour  obtenir douze samoussas.

Déposez-les sur du papier sulfurisé et enfournez 25-30 minutes. Pendant ce temps, préparez un coulis de fraises en mixant le sucre de canne complet et les fraises.

Servez  3  samoussas  par  personne  (chauds  ou  tièdes)  et  versez  un  peu  de  coulis  de fraises dessus.

Glace fruitée maison
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 20 min

Réfrigération : 3 heures

 

INGRÉDIENTS

• 400 g de fruits au choix (à choisir selon leur CG, lire ci-dessous) • 100 g de fromage blanc  ou  un  yaourt  soja  nature •  1  c.  à  c.  de  sucre  intégral  ou  blond •  4  feuilles  de menthe fraîche

 

PRÉPARATION

Lavez et détaillez les fruits en morceaux. Placez-les au congélateur durant 3 heures ou choisissez directement des fruits natures surgelés.

Mixez  les  fruits  avec  le  fromage  blanc  ou  le  yaourt  soja.  Ajoutez  le  sucre  intégral  ou blond de canne.

Répartissez dans des coupelles et agrémentez avec les feuilles de menthe fraîche. Vous  pouvez  aussi  saupoudrer  de  noix  de  coco  râpée,  de  cannelle,  de  gingembre.  Et remplacer le fromage blanc ou le yaourt soja par des glaçons de lait de coco.

 

* LA CG VARIE EN FON CTION DES FRUITS

Exemple de CG par personne pour ce dessert, si vous choisissez des : • framboises = 1.5

• fraises = 3.8

• pêches = 4.5

• nectarines = 5

• abricots = 7.1

• bananes = 12.5
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LES BASES

 

Bouillon de légumes maison
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 15 min

Cuisson : 30-45 min

 

INGRÉDIENTS

• 500 g de tomates • 3 c. à s. d’huile d’olive • 6 carottes • 2 oignons • 4 branches de céleri • 2 gousses d’ail • 2 feuilles de laurier • 2 c. à s. de persil • 1 c. à c. de thym • 10 grains de poivre • 3 litres d’eau

 

PRÉPARATION

Lavez  les  carottes,  épluchez-les  et  coupez-les  en  rondelles.  Lavez  et  émincez  les oignons. Lavez et hachez les branches de céleri. Lavez et écrasez les gousses d’ail. Lavez et hachez les tomates.

Dans une cocotte, faites revenir tous les légumes sauf les tomates dans l’huile d’olive. Ajoutez  ensuite  les  tomates  et  incorporez  les  aromates  et  l’eau.  Laissez mijoter 30 à 45 minutes à feu doux jusqu’à ce qu’il y ait réduction de moitié du liquide. Filtrez, c’est prêt ! Vous pouvez congeler ce bouillon si besoin.

 

ASTUCE

Ce bouillon de légumes pourra servir d’eau de cuisson pour vos céréales : pâtes, riz, quinoa, boulgour, etc.

Pâte brisée
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POUR 6 PERSONNES

Préparation : 5 min

 

INGRÉDIENTS

•  300  g  de  farine  de  blé  T80  •  1  pincée  de  fleur  de  sel •  50  ml  d’eau  (5  cl) •  50  ml d’huile d’olive pression à froid (5 cl)

 

PRÉPARATION

Dans un saladier, mélangez la farine avec le sel. Ajoutez l’huile d’olive et l’eau. Remuez bien  à  la  cuillère  jusqu’à  ce  que  la  pâte  s’épaississe.  Travaillez  la  pâte  avec  les  mains, formez une boule, enveloppez-la dans du film alimentaire ou déposez-la dans un bol. Placez-la au frais pour 1 heure (minimum 30 minutes si vous avez peu de temps). Étalez-la à l’aide du rouleau à pâtisserie sur le plan de travail fariné ou directement sur du papier cuisson.

La cuisson au four sera à réaliser pendant 30-40 minutes thermostat 6 (180°C).

 

REMARQUE

Avec l’utilisation de 300 g de farine pour 6 personnes, il faudra compter, en plus des

ingrédients que vous incorporez dans vos tartes, une CG de 25.5. Ainsi lorsque vous réalisez

des tartes pour le soir par exemple, évitez de consommer au même repas du pain ou toute

autre source d’aliments glucidiques, surtout si leur CG est élevée.

Pâte à pizza
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POUR 6 MINI PIZZAS OU UNE PIZZA ENTIÈRE

 

Préparation : 20 min

 

INGRÉDIENTS

• 300 g de farine de blé T80 • 1 sachet de levure de boulanger • 1 c. à c. de sel fin • 100 ml d’eau tiède (10 cl) • 30 g d’huile d’olive pression à froid

 

PRÉPARATION

Mélangez  la  levure  de  boulanger,  le  sel  et  l’eau  tiède  dans  un  bol.  Laissez reposer 15 minutes.

Versez  la  farine  dans  un  saladier.  Versez  le  mélange  eau-levure  dans  la  farine  et travaillez bien pour amalgamer les deux préparations. Ajoutez l’huile petit à petit jusqu’à obtenir une pâte lisse et homogène. Pétrissez-la un peu sur un plan de travail fariné, puis déposez-la dans un saladier. Couvrez avec un torchon et laissez la pâte gonfler pendant 1h30. Quand  la  pâte  a  doublé  de  volume,  aplatissez-la  et  étalez-la  à  l’aide  du  rouleau  à pâtisserie sur le plan de travail fariné ou directement sur du papier cuisson. La cuisson au four sera à réaliser pendant 10-15 minutes thermostat 7 (210°C).

Pâte sablée
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POUR UNE TARTE DE 6 PERSONNES

 

Préparation : 15 min

Cuisson : 10-15 min

 

INGRÉDIENTS

• 250 g de farine de blé (T80) • 125 g de sucre de canne (blond ou complet) • 100 g de beurre ou de margarine oméga-3 (type St Hubert) • 1 œuf • 1 pincée de sel • Parfum type zest de citron, extrait naturel de vanille, cannelle… (facultatif)

 

PRÉPARATION

Dans un bol, délayez l’œuf avec le sucre, la pincée de sel et l’arôme si vous avez choisi de parfumer votre pâte.

Mettez  la  farine  sur  le  plan  de  travail,  faites  un  puit  au  centre  et  versez  dessus  le mélange  œuf-sucre,  puis  le  beurre  fondu.  Malaxez  le  tout  jusqu’à  obtenir  une  pâte homogène.

Faites reposer cette pâte au réfrigérateur durant 30 minutes à 1 heure. Etalez-la au rouleau à pâtisserie directement sur du papier cuisson. La cuisson au four sera à réaliser pendant 10-15 minutes thermostat 4/5 (180°C).

Feuilles de brick maison

[image: ]

POUR 8 FEUILLES DE BRICK

 

Préparation : 2 min

Cuisson : 20 min

 

INGRÉDIENTS

• 17 cl d’eau • 110 g de farine T80 • 2 c. à s. rase de semoule de blé dur fine ou très fine • 1 pincée de sel • Un peu d’huile d’olive (pour la poêle)

 

PRÉPARATION

Mélangez  la  farine,  la  semoule  de  blé  et  le  sel.  Petit  à  petit  versez  l’eau  tout  en mélangeant.

Huilez légèrement une poêle antiadhésive, et badigeonnez-la avec un pinceau de pâte à  brick.  Faites  cuire  à  feu  doux  et  dès  que  les  bords  se  décollent,  éteignez  le  feu  et décollez  avec  les  doigts.  Déposez  la  feuille  de  brick  sur  un  linge  humidifié  et recommencez l’opération autant de fois que nécessaire.

OceanofPDF.com




LES RECETTES DU MATIN

Pancakes du dimanche
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POUR 10 PANCAKES

 

Préparation : 5 min

Cuisson : 15 min

 

INGRÉDIENTS

•  185  g  de  farine  de  blé  T80 •  30  g  de  sucre  blond  de  canne  (2  c.  à  s.) •  2  c.  à  c.  de levure  chimique •  1  pincée  de  sel •  2  œufs •  250  ml  de  lait  demi-écrémé •  50  g  de beurre fondu

 

PRÉPARATION

Mélangez la farine, la levure, le sucre et le sel. Faites un puits. Cassez les œufs, ajoutez le beurre fondu et versez petit à petit le lait. La pâte doit être bien homogène (utilisez un batteur si besoin). Laissez reposer la pâte pendant une vingtaine de minutes. Verser  une  louche  de  pâte  dans  une  petite  poêle  antiadhésive  d’environ  10-15  cm  de diamètre.  Faites  cuire  chaque  pancakes  1  minute  de  chaque  coté  jusqu’à  ce  qu’il  soit bien doré.

 

REMARQUE

Comme chaque pancake correspond à une CG de 11, vous pouvez vous octroyer 2 pancakes par exemple mais veillez à ce que vous mettez dessus car bien souvent les CG sont aussi élevées (confiture, miel, sirop d’érable etc.). Vous compenserez donc ce petit écart au repas suivant… Cet exemple permet de vous démontrer que l’utilisation de farine, même minime, peut faire rapidement monter la CG totale du repas. Rappelez-vous : • 10 grammes de farine semi-complète représente une CG de 5.1 • 10 grammes de sucre représente une CG de 5.8

Porridge pomme cannelle
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POUR 1 PERSONNE (1 BOL)

 

Préparation : 10 min

Cuisson : 6 min

 

INGRÉDIENTS

• 40 g de flocons d’avoine • 200 ml de lait demi-écrémé de vache, de chèvre, de brebis ou de lait de soja nature • ½ pomme rapée • 1 pincée de cannelle •  1  c.  à  c.  de  miel (facultatif)

 

PRÉPARATION

Versez  les  flocons  d’avoine,  le  lait  et  le  miel  dans  une  petite  casserole  et  laissez cuire 3 minutes à feu doux en remuant. Ajoutez alors la pomme râpée et poursuivez la cuisson encore 3 minutes. Versez dans un bol et saupoudrez avec un peu de cannelle. Mangez tiède.

Tartine tonus
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POUR 1 PERSONNE

 

Préparation : 3 min

 

INGRÉDIENTS

• 3 c. à s. de fromage frais • ½ banane pas trop mûre • 1 c. à c. de purée d’amandes ou de  noisettes •  1  c.  à  c.  d’huile  de  colza  pression  à  froid •  2  tranches  de  pain  multi-céréales au levain (65 g au total)

 

PRÉPARATION

Mélangez vivement le fromage frais et l’huile de colza. Ajoutez la purée d’amandes ou de  noisettes.  Ecrasez  la  banane  dans  ce  mélange.  Homogénéisez  le  tout  et  étalez  sur les petites tranches de pain au levain multi-céréales.

Porridge banane noix de coco
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POUR 1 PERSONNE (1 BOL)

 

Préparation : 5 min

Cuisson : 5 min

 

INGRÉDIENTS

• 40 g de flocons d’avoine • 200 ml de lait d’avoine • 1 banane pas trop mûre • 1 c. à s. de noix de coco râpée • 1 c. à s. de noix de cajou

 

PRÉPARATION

Faites  cuire  5  minutes  à  feu  doux  dans  une  casserole  l’ensemble  des  ingrédients  :  lait d’avoine,  flocons  d’avoine,  banane  en  morceaux,  noix  de  coco  râpée,  noix  de  cajou. Remuez de temps en temps. Dégustez tiède.

Porridge pomme-pruneau sans lait
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POUR 1 PERSONNE (1 BOL)

 

Préparation : 5 min

Cuisson : 6 min

 

INGRÉDIENTS

40 g de flocons d’avoine • 200 ml de jus de pomme (sans sucre ajouté) • ½ pomme • 4 pruneaux dénoyautés • 1 pincée de cannelle en poudre

 

PRÉPARATION

Coupez  la  pomme  (non  pelée)  et  les  pruneaux  en  petits  morceaux.  Faites  chauffer  à feu  doux  le  jus  de  pomme  dans  une  casserole  et  ajoutez  les  flocons  d’avoine.  Laissez cuire  5  minutes  en  remuant.  Ajoutez  les  morceaux  de  pomme,  de  pruneaux  et  la pincée  de  cannelle.  Continuez  la  cuisson  pendant  une  minute.  Versez  dans  un  bol  et dégustez tiède.
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LES BOISSONS

Smoothie BOK
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POUR 2 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 300 ml de lait de soja nature • 1 banane pas trop mûre • 1 orange • 2 kiwis • 2 c. à c. d’extrait naturel de vanille

 

PRÉPARATION

La  veille,  faites  des  glaçons  avec  le  lait  de  soja.  Le  matin,  dans  le  blender,  mettez  les glaçons de lait végétal, la banane, l’orange pelée à vif, les kiwis pelés et les 2 cuillères à café d’extrait de vanille. Mixez jusqu’à obtention d’une texture lisse et dégustez frais.

Smoothie des champions
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POUR 1 PERSONNE

 

Préparation : 3 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 yaourts soja nature • 1 jaune d’œuf • 1 filet de jus de citron • ½ orange pressée • 4  abricots  secs  (consistance  moelleuse) •  1  c.  à  c.  de  germe  de  blé  (ou  de  levure  de bière ou de pollen)

 

PRÉPARATION

Versez  dans  le  bol  du  blender  l’ensemble  des  ingrédients.  Laissez  tourner  jusqu’à  ce que le mélange mousse un peu. Buvez frais sans tarder.

Smoothie d’agrumes
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POUR 2 PERSONNES

Préparation : 5 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 oranges • 1 clémentine • 1 citron • Quelques glaçons

 

PRÉPARATION

Pelez  à  vif  les  oranges,  la  clémentine  et  le  citron.  Coupez-les  en  quartiers.  Mettez-les dans le blender et ajoutez 2-3 glaçons. Mixez et servez très frais.

 

ASTUCE

Vous pouvez également ajouter un yaourt soja nature pour donner plus d’onctuosité. Remarque : dans le commerce, un petit verre de 200 ml de smoothie possède une CG variable selon les fruits de 7.4 pour mangue-passion-ananas jusqu’à 9.8 pour fraise-banane.

Café épicé
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POUR 4 PERSONNES

 

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

•  150  g  de  café  arabica  ou  robusta  en  grains •  15  grains  de  poivre  noir •  15  graines d’anis •  15  clous  de  girofle •  ½  c.  à  c.  de  cannelle  (poudre) •  ½  c.  à  c.  de  gingembre (poudre) • ½ c. à c. de cardamome (poudre)

 

PRÉPARATION

Mixez ensemble tous les ingrédients dans un moulin à café ou un blender. Déposez ce mélange dans un filtre à café. Mettez la quantité d’eau nécessaire pour quatre grandes tasses. Servez bien chaud.

Thé glacé
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POUR 4 PERSONNES

 

Préparation : 15 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 sachets de thé vert ou noir ou l’équivalent en feuilles sèches • Le jus d’un citron • 1 ou 2 cm de gingembre épluché et haché (ou une petite cuillérée rase de gingembre en poudre) • 2 clous de girofle • 1 petit bâton de cannelle • 4 feuilles de menthe

 

PRÉPARATION

Faites bouillir 1 litre d’eau. Dans une théière, ajoutez ensemble l’eau bouillante, le jus du  citron,  les  2  sachets  de  thé,  le  gingembre  et  les  épices.  Laissez  macérer  plusieurs heures ou toute la nuit pour servir au brunch le lendemain. Filtrez et servez bien frais.

Velouté d’avocat et fruit frais
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POUR 1 PERSONNE

 

Préparation : 3 min

 

INGRÉDIENTS

• ½ avocat • ½ jus de citron • 1 gros fruit de saison ou 2 fruits moyens • ½ poignée d’un  mélange  d’oléagineux  non  salés  au  choix  (amandes,  noix,  noisettes,  graines  de tournesol, graines de lin, graines de sésame, graines de courge)

 

PRÉPARATION

Passez  au  blender  ou  au  mini-hachoir  l’ensemble  des  ingrédients.  Déposez  dans  un petit bol ou une coupelle et consommez frais.

 

* LA CG VARIEN EN FONCTION DES FRUITS

La CG varie en fonction du fruit que vous choisissez. Ajoutez un yaourt de vache ou de soja,

un thé chaï non sucré et vous obtiendrez un délicieux petit déjeuner à CG basse. Exemple de

CG par personne si vous choisissez :

• 2 prunes = 4.4

• 2 abricots = 6.4

• 2 kiwis = 6.6

• 1 pêche = 6.8

• 1 nectarine = 7.5

• 1 poire = 11.4

• 1 pomme = 11.6

Jus de tomate au basilic
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

 

INGRÉDIENTS

• 4 belles tomates mûres • 10 feuilles de basilic frais • 5 brins de persil frais • 200 ml d’eau (20 cl) • Sel de céleri (quelques pincées) • 1 citron biologique (jus + zeste) • Sel et poivre du moulin

 

PRÉPARATION

Lavez  et  coupez  les  tomates  en  morceaux.  Pressez  le  citron  et  prélevez-en  le  zeste. Mixez tous les ingrédients dans un blender. Vous pouvez boire telle quelle cette purée, l’allonger  avec  des  glaçons  au  moment  du  mixage  ou  encore  la  filtrer  à  l’aide  d’une passoire ou d’un chinois en pressant bien pour récupérer le jus. Servez bien frais.

Jus TCC
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POUR 4 PERSONNES

Préparation : 10 min

Cuisson : 45 min

 

INGRÉDIENTS

• 2 tomates cœur de bœuf • 2 carottes • 1 branche de céleri • Le jus d’1 citron jaune • Le jus d’1 citron vert • Sel de céleri • 2 gouttes de Tabasco • 10 glaçons

 

PRÉPARATION

Lavez  et  coupez  en  morceaux  les  tomates,  les  carottes  épluchées  et  la  branche  de céleri.  Dans  un  blender  incorporez  les  morceaux  de  légumes,  les  glaçons,  les  jus  des citrons  et  l’assaisonnement.  Faites  tourner  le  blender  à  pleine  vitesse  pendant  2-3 minutes. Servez bien frais.
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INDEX DES RECETTES
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LES AMUSE-BOUCHES

Caviar d’aubergines 0

Tsatsiki à la grecque 0

Guacamole à tartiner 0

« Tartinade » de saumon fumé 0

Houmous de petits pois 5

Anchoïade 0

Tomates cerises au fromage frais 0

Toasts rapides de thon sans pain 0

Verrines de courgettes et noix de cajou 0

Mini-club sandwich sans pain 0
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LES ENTRÉES FROIDES ET LES SALADES

Concombre farci à la mayonnaise d’avocat 0

Tartare de saumon 0

Wraps de laitue poulet-gingembre 0

Salade à la grecque d’un soir d’été 0

Chou rouge à la vinaigrette d’amandes 0

Salade de fenouil cru 5.8

Tartare de poisson fumé aux lentille 2.3

Salade de petits légumes à la feta et à la mangue 14

Salade de carottes à l’orange sanguine 15.1

Taboulé de chou-fleur 0

Taboulé de quinoa 10

Ta’boulgour courgette-chèvre 10
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LES SOUPES CHAUDES ET FROIDES

Soupe de courge à la cardamome 4.2

Potage de lentilles corail 7.3

Soupe minestrone 8.1

Soupe chaude d’un soir d’été 3
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LES PLATS CHAUDS

Aubergines au pesto et mozzarella 0

Brochettes de poulet au barbecue 0

Emincé de dinde au paprika 0

Boulettes de veau 0

Escalopine de veau en salade de céleri 0

Bœuf sauté au soja 0

Papillote de poulet au comté 0

Papillote de maquereau aux légumes 0

Millefeuille du soir 0

Omelette au chou romanesco 0

Entrecôtes incisées olives-anchois 0

Navarin d’agneau 3.9

Mijoté de veau aux prunes rouges 6.6

Aumônière de saumon aux légumes 15.3

Tajine d’agneau aux fruits secs 12.1

Ragoût de veau aux légumes et abricots 15.2

Curry de la mer 17

Magret de canard au potimarron 17.5
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LES ACCOMPAGNEMENTS

Poêlée de feuilles vertes 0

Flan de légumes à la feta 0

L’incontournable ratatouille d’été 0

Purée de légumes à l’orientale 1

Crumble de légumes d’été 9.5
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LES DESSERTS

Carpaccio d’agrumes mentholé 6.1

d d b   d

Compotée de début d’été 6.7

Crumble poires amandes 8.6

Salade de fruits d’été au sirop épicé 10.5

Brochettes colorées à la plancha 10.6

Tartare d’ananas 15

Salade de fruits au lait de coco 17.9

Taboulé de fruits frais 18.5

Iles créoles flottantes 20.9

Salade de fruits croustillante 25.8

Samoussas de fruits 28

Glace fruitée maison *
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LES BASES

Bouillon de légumes 0

Pâte brisée 25.5

Pâte à pizza 25.5

Pâte sablée 33

Feuilles de brick maison 8.8
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LES RECETTES DU MATIN

Pancakes du dimanche 11

Porridge pomme cannelle 22.2

Tartine tonus 23

Porridge banane noix de coco 29

Porridge pomme pruneau sans lait 37.9
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LES BOISSONS

Smoothie BOK 17.2

Smoothie des champions 25.7

Smoothie d’agrumes 14.1

Café épicé 0

Thé glacé 0

Velouté d’avocat et fruit frais *

Jus de tomate au basilic 0.9

Jus TCC 1
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TABLES & ABAQUES




ABAQUE 1 – CHARGE GLYCÉMIQUE MAXIMALE CONSEILLÉE - HOMMES

 

Fourchette de poids idéal (IMC compris entre 19 et 25) et calcul des besoins énergétiques et de la charge glycémique maximum en fonction du sexe, de l’âge, et du niveau d’activité physique
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ABAQUE 2 - CHARGE GLYCÉMIQUE MAXIMALE CONSEILLÉE - FEMMES

 

Fourchette de poids idéal (IMC compris entre 19 et 25) et calcul des besoins énergétiques et de la charge glycémique maximum en fonction du sexe, de l’âge, de la taille et du niveau d’activité physique
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« ÉQUIVALENT MORCEAU DE SUCRE »

Un morceau de sucre = 5 g

IG du sucre = 68

CG d’un morceau de sucre = 68 x 5/100 = 3,4

Exemple : une tranche d’ananas (conserve) a une CG de 3,5. Manger une tranche d’ananas équivaut (en terme d’impact sur la glycémie) à manger 1 morceau de sucre d’où "Equivalent morceaux de sucre" = 1,0.

 

É           É

CHARGE GLYCÉMIQUE ET « ÉQUIVALENT MORCEAU DE SUCRE » DE PORTION D’ALIMENTS

(voir encadré ci-après)
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A N N E X E   2

 

UN TEST POUR ANTICIPER 

LE DIABÈTE

 

évidence  une  prédisposition  au  diabète  parfois  vingt  à  trente  ans  avant L’HGPO  OU  HYPERGLYCÉMIE  PROVOQUÉE  ORALE  EST  UN  examen  un  peu plus sophistiqué qu’une simple analyse sanguine. Il permet de mettre en l’apparition de celui-ci. Cet examen est réalisé de la façon suivante.

Un  dosage  de  la  glycémie  et  de  l’insuline  est  réalisé  à  jeun.  On  demande alors  au  patient  de  boire  un  liquide  contenant  75  grammes  de  glucose  pur. Cette boisson va très rapidement provoquer une élévation de la glycémie et une libération  d’insuline  qu’on  pourra  doser  toutes  les  demi-heures  pendant  au moins  deux  heures.  Une  élévation  anormale  de  la  glycémie  ou  de  l’insuline témoignera d’une insulinorésistance, point de départ du diabète de type 2 qui pourra ne se manifester que bien plus tard. L’avantage de l’HGPO est qu’à ce stade de dépistage précoce, la situation est bien souvent réversible et le diabète pourrait  dans  bien  des  cas  être  évité  ou  à  tout  le  moins  fortement  postposé grâce à une perte de poids et un bon contrôle de la charge glycémique. Cet  examen  devrait  idéalement  être  proposé  à  toute  personne  prédisposée,  à savoir :

• En cas d’excès pondéral, en particulier d’obésité de type « pomme ».

• En cas d’antécédents familiaux de diabète de type 2.

•  Lors  de  la  découverte  d’une  glycémie  à  jeun  un  peu  trop  élevée  (supérieure à 1,1 g par litre de sang mais inférieure à 1,26).

• En cas d’antécédents personnels de glycémie anormale (par exemple lors d’un diabète  gestationnel).  L’HGPO  est  d’ailleurs  couramment  demandée  par  le gynécologue.

• Lors de la mise en évidence de triglycérides et de LDL cholestérol élevés.

•  Chez  les  dames  ayant  mis  au  monde  des  enfants  de  plus  de  4,5  kilos  à  la naissance.
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COMMENT SE CALCULE 

L’IG

 

après la consommation de différents aliments de nature glucidique. E N  1976,  CRAPO,  UN  CHERCHEUR  CALIFORNIEN  DE  L’UNIVERSITÉ Stanford en  Californie,  a  commencé  à  s’intéresser  à  l’élévation  de  la  glycémie

A  partir  de  ses  travaux,  David  Jenkins  et  Tom  Wolever,  professeurs  à  la faculté  de  nutrition  et  métabolisme  de  l’université  de  Toronto,  établissent en  1981  la  notion  d’index  glycémique  qui  sera  développée  par  Jennie  Brand-Miller, professeur de nutrition humaine à l’université de Sydney en Australie.

L’index glycémique mesure la biodisponibilité du contenu glucidique d’un aliment  c’est-à-dire  qu’il  rend  compte  de  la  capacité  d’un  glucide  à  élever  la glycémie. Cet index permet de considérer l’alimentation du diabétique de façon bien différente de celle qui prévaut aujourd’hui.

L’élévation de la glycémie suite à la prise d’un aliment glucidique dépend de deux facteurs essentiels :

• le  temps  de  digestion  de  l’aliment  :  plus  un  aliment  glucidique  se  digère  vite, plus la quantité de glucose qu’il contient passe rapidement dans le sang et plus l’élévation  de  la  glycémie  sera  importante.  Or,  la  digestion  d’un  aliment glucidique varie fortement en fonction de sa composition : est-il plus ou moins pur,  plus  ou  moins  raffiné  ou  plus  ou  moins  associé  à  des  graisses  ou  à  des protéines ?

• la quantité de glucides qu’il contient, ou plus exactement la quantité de glucose absorbable et libérable dans le sang après digestion.

 

INDEX GLYCÉMIQUE (IG) : UNE NOTION FON DA MEN TA LE

Si  nous  demandons  à  une  personne  non  diabétique  d’absorber,  à  jeun,  une boisson  contenant  50  g  de  glucose  pur,  nous  pourrons  constater,  par  des analyses de sang successives, que sa glycémie s’élève rapidement pour atteindre un sommet au bout d’une heure environ. Grâce à l’action de l’insuline, le taux de  glucose  sanguin  redescendra  lentement  pour  retrouver  son  niveau  de  base après trois heures et demie environ.
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Elévation de la glycémie après la prise de 50 g de glucose chez une personne non

diabétique. 50g de glucose sont pris au temps zéro (0’). La glycémie s’élève et

revient au niveau de base après plus ou moins 3 heures ½

On  peut  dès  lors  estimer  l’élévation  globale  de  la  glycémie  en  l’inscrivant dans un triangle ABC et, sur papier millimétré, calculer la surface de ce triangle (base  x  hauteur/2).  Ce  triangle  d’élévation  glycémique  obtenu  après  la  prise de  50  g  de  glucose  pur  sert  de  référence  pour  un  individu  donné  (non diabétique).
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Inscription dans un triangle de l’élévation glycémique obtenue après la prise

de 50 g de glucose chez une personne non diabétique. Le point A est déterminé

par le début de l’élévation de la glycémie, le point B par le pic de glycémie et le

point C par le moment du retour à la glycémie de départ.

Nous  pouvons  maintenant  comparer  à  cette  référence  l’élévation glycémique  produite  chez  le  même  individu  par  n’importe  quel  aliment contenant des glucides.

Il  faut  néanmoins  comparer  ce  qui  est  comparable,  c’est-à-dire  non  pas comparer des aliments poids pour poids mais bien des portions d’aliments qui contiennent les memes quantites de glucides .

Etudions,  par  exemple,  l’élévation  glycémique  obtenue  après  avoir  mangé une certaine quantité de bananes : nous disons bien une certaine quantité car il ne s’agit pas de comparer 50 g de glucose pur avec 50 g de bananes mais bien avec 50 g de glucides apportés par des bananes.

Il faut donc que nous connaissions au préalable quelle quantité de glucides les bananes contiennent. Qu’à cela ne tienne : une analyse nous permettra de savoir  que  le  fruit  en  question  contient  23  g  par  100  g  d’un  mélange  de glucides  (saccharose,  fructose,  glucose  et  amidons).  Pour  notre  test,  nous devrons  donc  demander  à  notre  cobaye  de  manger  exactement  217  g  de bananes qui apportent effectivement 50 g de glucides que nous allons comparer à l’effet produit sur la glycémie par 50 g de glucose pur.

Dès  lors,  nous  mesurons  de  la  même  manière,  chez  le  même  individu,

l’élévation glycémique qui fait suite à ce repas constitué de 217 g de bananes.

Nous obtenons alors un profil d’élévation glycémique caractéristique de la

banane, nettement moins élevé que celui mis en évidence après l’absorption de glucose.
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Elévation de la glycémie chez une personne non diabétique après la prise de 50 g

de glucose et après la prise de 50 g d’un autre glucide (en l’occurrence la banane).

La banane entraîne une élévation glycémique nettement inférieure à celle

provoquée par le glucose pur.

La surface d’élévation glycémique obtenue après la prise de l’aliment étudié

est également définie par un triangle dont on mesure la surface.
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Comparaison des triangles d’élévation glycémique entre 50 g de glucose pur (pris

comme référence) et 217 g de bananes qui apportent également 50 g de glucides

Il  est  maintenant  facile  de  calculer  que  la  surface  du  triangle  d’élévation glycémique  provoqué  par  la  prise  de  50  g  de  glucides,  apportés  par  217  g  de bananes, équivaut à 52 % de celle résultant de la prise de 50 g de glucose pur pris comme référence.

L’index glycémique de la banane est donc de 52.
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LES CAUSES DE L’EXCÈS 

DE POIDS

 

pondérale UN  OUVRAGE  ENTIER  SERAIT  NÉCESSAIRE  POUR  APPRÉHENDER les causes et  les  mesures  à  mettre  en  œuvre  dans  le  cadre  d’une  surcharge * .

Rappelons quelques points essentiels.

De nombreux  gènes  de  l’obésité  ont  été  mis  en  évidence  ;  dans  l’énorme

majorité  des  cas,  plusieurs  gènes  siégeant  sur  des  chromosomes  différents peuvent être en cause.

Au  cours  de  la  longue  histoire  de  l’Humanité,  il  est  probable  qu’une

sélection  naturelle  s’est  exercée  au  sein  des  populations  vivant  la  disette  de manière chronique et que les individus dont les dépenses caloriques étaient les plus  faibles  ont  été  sélectionnés.  Nous  serions  donc  le  produit  de  cette  lente sélection, désormais prédisposés à l’obésité dans un environnement alimentaire pléthorique et un mode de vie sédentaire.

Néanmoins,  la  génétique  est  bien  en  peine  d’expliquer  à  elle  seule  la

pandémie  d’obésité  observée  actuellement  et  on  parlera  plutôt  d’une prédisposition non égalitaire aux effets de la consommation d’une alimentation

inadéquate, le plus souvent associée à une sédentarité croissante *.

Le manque  d’activité  physique est certainement la cause majeure, non liée à l’alimentation, de l’excès pondéral.

Il  est  intéressant  de  comparer  la  prévalence  de  l’obésité  avec  certains marqueurs de l’activité physique d’une population donnée.
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Types de déplacements non motorisés en milieu urbain (1995). D’après Puchercj.

Dijkstra. Promoting safe walking and cycling to improve public health : lessons

from the Netherlands and Germany. Am.j. public health, 2003

On  note  un  parallèle  significatif  entre  les  pays  où  la  prévalence  de  l’excès pondéral est la plus importante et ceux où l’activité physique de tous les jours tend le plus à disparaître. C’est ce type d’activité physique quotidienne qui fait de  plus  en  plus  défaut.  Le  seuil  minimal  recommandé,  en  dehors  d’une profession où les efforts physiques sont intenses, est de trente minutes par jour d’activité  régulière  et  raisonnable  (marche  rapide,  jogging  modéré,  natation, vélo…) au moins cinq fois par semaine.

Dans le cadre du « Baromètre Santé Nutrition », France, plus de 40 % des hommes  et  60  %  des  femmes  n’atteindraient  pas  ce  seuil  minimal  d’activité physique pour la population générale.

Ceci  dit,  vous  serez  probablement  surpris  d’apprendre  que,  depuis  une

cinquantaine d’années, la consommation de calories, diminue progressivement dans la population générale moyenne. Ce phénomène résulte d’une adaptation inconsciente  des  apports  suite  à  la  réduction  générale  de  l’activité  physique. Mais,  d’une  part,  ces  chiffres  ne  représentent  qu’une  moyenne  et  ne  mettent pas  en  évidence  l’hyperconsommation  calorique  de  certaines  personnes  et, d’autre  part,  l’adaptation  générale  par  diminution  de  la  consommation calorique moyenne ne compense pas suffisamment la baisse générale du niveau d’activité physique. L’excès pondéral, c’est-à-dire la mise en réserve de matériel énergétique  au  niveau  du  tissu  graisseux  résulte  d’apports  excessifs  par  rapport aux besoins.

 

Restons dans l’excès de calories. On sait depuis l’Antiquité de la diététique

que  les  graisses  sont  les  plus  gros  vecteurs  de  calories.  Cela  a  fait  d’elles  la première  cible  des  régimes  «  basses  calories  »  et  a  contribué  au  succès  des aliments « light ». Ceux-ci méritent un clin d’œil : les pays où la consommation d’aliments  allégés  en  graisse  est  la  plus  forte  sont  également  ceux  où  la prévalence de l’obésité est la plus importante ! Les États-Unis en sont l’exemple le plus marquant.

Devenus l’ennemi public n°1 de l’excès pondéral, les aliments riches en lipides

sont  désormais  rejetés  par  la  plupart  des  personnes  en  surpoids  et  chacun dépiste  facilement  les  graisses  visibles  (beurre  et  autres  matières  grasses tartinables,  huile,  crème,  mayonnaise  et  autres  sauces  grasses).  Mais  les  tables de  calories,  où  la  composition  de  tous  les  produits  est  traditionnellement ramenée  à  100  g,  sont  souvent  trompeuses.  Il  est  ainsi  cocasse  de  voir  une personne refuser dix grammes de chantilly sur une énorme crème glacée après avoir pris une escalope panée accompagnée de pommes frites !

La plupart des graisses consommées actuellement ne sont pas visibles : elles

sont tapies au sein d’aliments glucidiques.

Voulez-vous quelques exemples de « sucreries » et autres viennoiseries ?

•  Une  barre  de  50  g  de  chocolat  apporte  plus  ou  moins  25  g  de  glucides (soit 100 kcal) mais aussi 13 g de graisses (107 kcal)

•  Trois  biscuits  secs  (45  g)  renferment  30  g  de  glucides  (120  kcal)  et  7  g  de matières grasses (63 kcal)

• Une gaufre de 100 g est confectionnée à partir de 35 g de farine et de sucre (140 kcal) et de 20 g de beurre (180 kcal)

• Un croissant, préparé à base de pâte feuilletée qui alterne couches de farine et de graisse apporte 20 g de glucides (80 kcal) et une douzaine de grammes de beurre (100 kcal).

On  ne  mange  pas  seulement  «  sucré  ».  On  mange  aussi  gras  !  Cette combinaison  d’apports  caloriques  excessifs  et  d’une  alimentation  riche  en  glucides constitue  le  cocktail  idéal  pour  entraîner  un  stockage  de  graisses  dans  nos adipocytes : l’insuline, sécrétée suite à la prise d’aliments glucidiques stimule la

lipogenèse et freine la lipolyse (lire « Deux poids, deux diabètes »). Ceci dit, les aliments  gras  ne  sont  évidemment  pas  les  seuls  fournisseurs  de  calories  :  une jolie  portion  de  pâtes  (disons  150  g,  pesées  crues)  sans  le  moindre  atome  de sauce ni de gruyère râpé est sensiblement plus calorique que deux médaillons de foie gras !

Dans le même ordre d’idées de la fourniture de calories, l’alcool est le grand oublié  des  causes  de  prise  de  poids.  Il  suffit  pourtant  d’évaluer  la  surface occupée  dans  les  supermarchés  par  les  rayons  de  vins,  de  bières,  d’alcools, d’apéritifs et spiritueux de toutes sortes pour se rendre compte de l’importance de la consommation de ces produits. Un gramme d’alcool apporte 7 kcal et la consommation  excessive  et  chronique  de  boissons  alcoolisées  peut  être,  à  elle seule, responsable d’une prise de poids parfois importante. Et ce, d’autant plus que  l’alcool  renforce  la  sensibilité  des  adipocytes  abdominaux  et  viscéraux  à

l’action de l’insuline, intimement liée à l’obésité « pomme ». Trois bières et trois verres de vin par jour apportent plus du quart de la ration calorique nécessaire à un individu moyen !

Cependant  l’alcool  à  petites  doses  (le  vin  rouge  en  particulier)  peut  aussi

avoir des effets bénéfiques sur le diabète.

Dans  un  autre  ordre  d’idées,  le  concept  de  « fractionnement  des  repas  »  a

abouti  à  des  comportements  alimentaires  inadéquats,  souvent  entretenus  par des conseils diététiques qui prônent la prise de « collations ».

Ce concept très répandu a donné lieu à des dérives. Jusqu’il  y  a  trente  ou  quarante  ans  à  peine,  au  temps  où  la  fréquence  de

l’excès  pondéral  était  limitée,  l’alimentation  était  réduite,  dans  la  plupart  des familles,  à  la  prise  de  trois  repas  principaux  auxquels  s’ajoutait occasionnellement une collation dans l’après-midi. Les repas étaient structurés, conviviaux, pris à table.

Aujourd’hui, alors que les dépenses physiques se réduisent de plus en plus,

la  majorité  des  individus  sont  persuadés  qu’il  est  nécessaire  de  se  ravitailler fréquemment, comme ce serait le cas d’un travailleur de force ou d’un cycliste professionnel lors d’une compétition.

Par ignorance et confortées par le concept de l’alimentation fractionnée, de

nombreuses  personnes,  majoritairement  sédentaires,  adoptent  aujourd’hui  un rythme de repas proche de celui du hamster qui, lui, dispose néanmoins d’une petite roue qui lui permet de courir frénétiquement.

En  fait,  on  ne  fractionne  pas  les  repas  :  on  en  rajoute,  au  point  que  les

collations,  le  plus  souvent  à  base  glucidique,  mais  souvent  aussi  riches  en graisses « cachées », peuvent constituer jusqu’à 50 % de l’apport calorique total. De  plus,  de  nombreuses  études  ont  montré  que  les  collations  n’influencent pratiquement  pas  l’importance  des  repas  qui  suivent.  Le  célèbre American Journal of clinical  Nutrition  publiait  ainsi  en  2002  un  article  démontrant  que les  apports  énergétiques  nutritionnels  du  repas  principal  n’étaient  absolument pas influencés par la prise de « snacks ».

Les  causes  actuelles  de  l’excès  pondéral  peuvent  également  découler  de

facteurs environnementaux. De 1987 à 1998, des chercheurs ont pu déterminer que  le  contenu  calorique  moyen  d’un  repas  dans  un  snack  a  augmenté de 97 kcal. La bouteille ancestrale de 18,5 cl du célèbre Coca-Cola a laissé la place  à  la  canette  de  33  cl.  La  comparaison  de  livres  de  cuisine  français  et américains  montre  que  les  recettes  à  base  de  viande  sont  en  moyenne  53  % plus copieuses outre-Atlantique. Les formules « buffet à volonté » rencontrent un succès considérable.

Les  exemples  montrant  que  les  portions  alimentaires  ont  tendance  à augmenter  foisonnent.  Les  fabricants  en  rajoutent  :  « giant  »,  « magnum  », « king size »… et l’environnement publicitaire est omniprésent.

Par  ailleurs,  la  disponibilité  des  aliments  de  type  «  snacks  »  (biscuits  et viennoiseries industrielles) augmente.

Les ventes de boissons sucrées et autres douceurs (sucreries, chocolat, crème glacée)  ont  augmenté  de  50  %  au  cours  des  dix  dernières  années.  Les distributeurs  automatiques  sont  omniprésents  :  dans  les  rues,  les  bureaux,  les écoles,  les  gares,  les  hôpitaux…  Et  les  bonnes  affaires  se  concluent  autour  de tables bien garnies et bien arrosées.

Indépendamment  de  causes  alimentaires  ou  comportementales,  il  faut

encore citer certains troubles hormonaux comme facteurs de prise de poids *. La plupart  sont  rares,  à  l’exception  de  l’insuffisance  thyroïdienne  qui  ne  peut pourtant, à elle-seule, expliquer un excès pondéral majeur.
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CRU / CUIT : 

COMMENT SE REPÉRER 

DANS LES PORTIONS

 

attentifs  aux  quantités  indiquées  sur  les  recettes  à  base  de  céréales  que  vous I L  N’EST  PAS  TOUJOURS  AISÉ  DE  S’Y  RETROUVER  ENTRE  LES  PORTIONS  de céréales  crues  ou  cuites  à  l’eau.  En  tant  que  diabétique  vous  devez  être trouvez  dans  les  magazines  ou  sur  internet.  En  effet,  entre  100  g  de  céréales crues et 100 g de céréales cuites, la CG peut varier du simple au triple ! Et les indications sur les paquets s’avèrent parfois beaucoup trop importantes.

Les valeurs de ce tableau sont basées sur seulement 40 g de céréales crues,

soit  environ  100  g  de  céréales  cuites.  Certainement  loin  de  ce  que  vous  avez l’habitude de faire cuire. Nous vous proposons donc de peser les premières fois afin de bien vous rendre compte.
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C’EST QUOI UNE 

PORTION ?
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* Lire Le nouveau régime IG, ierry Souccar Éditions, 2011.

*  «  Manuel  pratique  de  nutrition.  L’alimentation  préventive  et  curative  »,  Jacques  Médart,  Éditions  de Boeck, 2005

*  La  fréquence  de  l’insuffisance  thyroïdienne  augmente  avec  l’âge.  Six  fois  plus  courante  chez  la  femme que  chez  l’homme,  elle  est  estimée  dans  la  population  féminine  à  9  %  entre  45  et  54  ans,  12  % entre 55 et 64 ans, 16 % entre 65 à 74 ans. Sans expliquer une obésité importante, elle se manifeste le plus souvent par une prise de poids modérée et progressive, sans modification des habitudes alimentaires et par une perte de poids difficile lors de l’instauration d’un régime pourtant bien suivi.
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ALIMENTS

Kiwi (1 fruit)
Orange (1 fruit)
Chips (1 petit sachet)

Mais doux en conserve
(1 portion)

Chocolat (1 barre)

Yaourt aux fruits allégé
(1 pot)

Poire (un fruit)

Fraises (1 portion)
Pamplemousse (1/2 fruit)
Lait entier (un bol)
Yaourt nature (1 pot)

Légumes variés (une portion)

PORTION
(EN G)
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125
200
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200
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100G
14,7
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TENEUR EN CHARGE
PORTION ~ GLUCIDES GIYCEMIQUE

ALIMENTS (EN G) POUR IG DE LA
100 G PORTION
Jus de raisin (1 grand verre) 200 15 55 16,5
Créme glacée (3 boules) 120 22,3 61 6=
Confiture de fruits 40 68,9 56 15,4
(2 c. as. rases)
Banane (1 piéce) 120 22,8 52 14,2
Sirop de grenadine / menthe 30 66,6 70 14,0
(1 verre dilué)
Lentilles (1 portion) 200 20,1 30 (1251
Pastéque (1 portion) 250 6,3 72 11,3
Jus d'orange (1 grand verre) 200 10,4 52, 10,8
Jus de pamplemousse 200 11,1 48 10,7
(1 grand verre)
Barre type Granny 30 64,4 55 10,6
Pomme (1 fruit) 200 13,8 38 10,5
Sucre de table (3 morceaux) ii5 100 68 10,2
ALIMENTS A CHARGE GLYCEMIQUE BASSE

Barre énergétique au 30 7.7 43 9,2
chocolat (30 g environ)
Biére ordinaire a 5° 250 3,4 100 8,5
(1 verre de 25 cl)
Melon (1/4) 150 8,2 67 8,2
Petits pois en conserve 200 9,8 41 8,0
(1 portion)

Carotte cuite (1 portion) 200 8,2 49 8,0
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TENEUR EN CHARGE

PORTION  GLUCIDES GIYCEMIQUE
ALIMENTS (EN G) POUR 1G DE LA
100 G PORTION
Couscous cuit (1 portion) 200 2872 65 30,2
Riz basmati blanc cuit 200 25,6 58 29,7
(1 portion)
Purée de pommes de terre 200 16,1 91 29,3
(1 portion)
Pain de seigle foncé 105 47,5 58 289
(Pumpernickel)
Gateau genre Savoie 100 57 46 26,2
(1 portion)
Barre chocolatée Mars® 58 71,7 62 25,8
Coca Cola® 330 10,7 68 24,0
(1 cannette de 33 cl)
Pain au chocolat 75 48,6 60 21,9
Céréales type special K® 50 7515 56 2181
(1 bol)
Pain complet aux céréales 105 46,4 43 20,9

(3 tranches)

ALIMENTS A CHARGE GLYCEMIQUE MODEREE

Biére type « abbaye » 330 5,7 100 18,8
(1 verre de 33 cl)

Choco Prince® (2 biscuits) 50 71,6 52 18,6
Croissant (1 piéce) 60 45,8 67 18,4
Raisin (1 grappe) 200 17,2 53 18,2
Biscuit Petit Beurre® 51 68,9 51 17,9
(3 piéces)

Haricots blancs en conserve 200 21,1 40 16,9
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ALIMENTS INDEX GRAMMES D'ALIMENT

GLYCEMIQUE NECESSAIRES POUR
FOURNIR 50 G DE
GLUCOSE
Glucose 100 50
Biereas5° 100 1470
Corn flakes type Fruit'n fibres 95 66
Purée en flocons 91 311
Pommes de terre bouillies 88 250
Pain blanc et pain de mie 85 91
Riz blanc cuit 83 190
Riz soufflé type Rice Krispies 82 62
Baguette 78 87
Corn flakes nature 77 58
Gaufrette a la vanille 77 69
Riz complet cuit 76 203
Gaufre nature 76 152
Frites 75 126
Pastéque 72 794
Pain complet 70 94
Tarte aux pommes 68 147
Sodas (coca, Fanta...) 68 463
Sucre de table (saccharose) 68 50

Croissant 67 109
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ALIMENTS

Gateau, genre gateau de
Savoie

Mais doux en conserve
Pain complet aux céréales
Chocolat

Orange

Petits pois en conserve
Pates au blé complet cuites
Haricots blancs en conserve
Fraise

Pomme

Poire

Lait entier

Lentilles

Yaourt aux fruits « light »
Pamplemousse

Yaourt nature

Légumes divers

INDEX
GLYCEMIQUE

46

46
43
43
42
a1
40
40
40
38
38
31
30
25
25
23
15

GRAMMES D’ALIMENT
NECESSAIRES POUR
FOURNIR 50 G DE
GLUCOSE

88

325
108
84
400
588
189
237
649
362
410
1111
249
263
467
714
600-1200
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ALIMENTS INDEX GRAMMES D’ALIMENT
GLYCEMIQUE NECESSAIRES POUR
FOURNIR 50 G DE

GLUCOSE

Melon 67 610
Pizza avec viande et légumes 65 174
Pain au levain 65 96
Couscous (semoule) cuit 65 216
Barre chocolatée (Mars) 62 70
Créme glacée 61 224
Pain au chocolat 60 103
Riz basmati cuit 58 195
Pain de seigle foncé / 58 105
Pumpernickel

Kiwi 58 340
Chips 57 118
Corn flakes type Special K® 56 66
Confiture de fruits 56 73
Raisin 58 291
Banane 52 219
Jus dorange 52 481
Biscuit fourré au chocolat 52 70
Mandarine 52 376
Biscuit Petit Beurre 51 73
Carotte cuite 49 610

Pates (spaghetti) a7 189 (73 si crues)
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TENEUR EN CHARGE

PORTION  GLUCIDES GLYCEMIQUE
ALIMENTS (EN G) POUR 16 DE LA
100G PORTION
ALIMENTS A CHARGE GLYCEMIQUE ELEVEE

Pizza moyenne avec 400 28,8 65 74,9
viande et légumes
Frites (V2 assiette) 250 39,8 {5 74,6
Baguette (la moitié) 110 57,4 78 49,2
Pain de mie (3 tranches) 105 55 85 49,1
Spaghetti cuits (1 portion) 350 28,3 47 46,6
Riz blanc cuit 200 26,3 83 43,7
Tarte aux pommes (1 part) 180 34 68 41,6
Pain gris a la farine 105 53 70 39,0
compléte (3 tranches)
Riz complet cuit (1 portion) 200 24,6 76 37,4
Spaghetti au blé complet 350 26,5 40 371
cuits (1 portion)
Fruit'n fibres® (1 bol) 50 75,6 95 35,9
Pain au levain (3 tranches) 105 i) 65 354
Pommes de terre bouillies 200 20 88 35,2
(1 portion)
Riz soufflé type Rice 50 81 82 33,2
Krispies® (1 bol sans lait)
Corn flakes ordinaires 50 86,2 77 33,2

(1 bol sans lait)

Gaufre nature (1) 125 8219 76 315
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1/2

1 tranche de

2 tranches
de

1 poignée de

% assiette
(soit 100 &
150 g) de

C'EST QUOI « UN » FRUIT ?
Mangue, pamplemousse

Banane, compote de fruit sans sucre ajouté, verre
de 200 ml de jus (d’orange, de pamplemousse,
de raisin, d’ananas ou de pommes), nectarine,
orange, péche, poire, pomme

Abricots frais ou sec, clémentines, dattes séchées,
figues fraiches ou seches, kiwis, mandarines,
prunes ou pruneaux

Melon, pasteque

Ananas

Cassis, cerise, fraise, framboise, groseille, litchi,
mdare, myrtilles, raisin (ou ¥z poignée de raisins secs)

C'EST QUOI UNE PORTION DE LEGUMES ?

Asperge, aubergine, betterave rouge cuite,
blette, brocoli, carotte crue ou cuite, céleri rave
cru ou cuit, champignon cru ou cuit, chou de
Bruxelles, chou rouge, vert ou frisé cru ou cuit,
chou-fleur cru ou cuit, citrouille, coeur de palmier,
concombre, courgette cuite, endive crue, épinard,
haricots verts, macédoine de légumes, mais doux
(conserve), navet, patate douce cuite, petits pois
cuits, poireaux cuits, poivron, salsifis, tomate,
topinambour
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CEREALES

Nouilles chinoises
Ebly

Boulgour

Quinoa

Macaroni

Penne complet
Riz sauvage
Polenta

Orge perlé

POIDS
CRU

409
409
409
409
409
4049
409
409
409

POIDS CUIT
(APPROXIMATIVEMENT)

1109
109
100 g
1009
100 g
100 g
1109
80g
100 g

«c]

14,8
14,1
14
13,3
13,2
1,2
6,6
6,2
25
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100 g de
130 gde

Boudin blang, caille, pigeonneau, pintade

Céte de veau, de beeuf ou d’agneau

C'EST QUOI UNE PORTION DE POISSON OU DE FRUITS DE MER ?

80 g de
100 g de

3 batonnets de
8
1/2 boite de

10 g de
1c.as.de
20
8

1verre de
250 ml de

30gde
40 g de

10 g de
1 pot (125 g)
de

2

Maquereau

Cabillaud, coquille St Jacques, crevettes, roses (7),
moules cuites, sardines en conserve, de saumon
(1 darne)

Surimi
Huitres
Thon au naturel (80 g)

C'EST QUOI UNE PORTION DE MATIERE GRASSE ?
Beurre (1 plaquette individuelle), margarine
Créme fraiche, huile
Amandes, noisettes
Noix

C'EST QUOI UN PRODUIT LAITIER ?

Lait 1/2 écrémé, lait de soja enrichi en calcium

Fromages type emmenthal, cantal, gouda,
gruyere, mimolette
Attention : riche en graisses saturées !

Fromages type brie, camembert, féta, fromage
bleu, munster
Attention : riche en graisses saturées !

Lait entier en poudre

Yaourt nature, yaourt aux fruits, yaourt maigre,
yaourt de brebis nature, fromage blanc

Petit suisse (120 g)
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1 assiette de  Laitue nature ou mache ou roquette ou frisée ou

scarole
1/2 Avocat
1 Gros artichaut, verre de 200 ml de jus de tomate,
dizaine de radis, bol de soupe 100 % légumes
verts

C'EST QUOI UNE PORTION DE CRUDITES OU DE LEGUMES FROIDS POUR L'ENTREE ?

1 petit bol  Asperges fraiches ou en conserve, betteraves
e crues rapées ou cuites, carottes rapées, céleri

rapé, champignons crus émincés, chou rouge ou
blanc (émincé), chou-fleur (en bouquet), cceurs de
palmier, concombre (émincés ou en batonnets),
courgettes rapées crues, endives émincées,
haricots verts froids, macédoine de légumes,
poivrons crus ou cuits refroidies (en laniéres),
pousses de soja, radis roses ou noirs, tomates en
quartiers ou tomates cerises

C'EST QUOI UNE PORTION DE LEGUMES SECS ?

Y2 assiette Flageolets, haricots blancs, haricots rouges,
(environ 150 g lentilles (corail, blondes, vertes, brunes), mogettes,
cuits) de petits pois, pois cassés, pois chiches

C'EST QUOI UNE PORTION DE GLUCIDES A IG BAS ?

40 g (crus)  Blé en grain (Ebly), boulgour, pates aux ceufs,
de pates complétes ou semi complétes cuites al
dente, quinoa, riz basmati, riz complet (basmati,
thai), riz sauvage, semoule de couscous

C'EST QUOI UNE PORTION DE VIANDES, DE VOLAILLES OU D'EUFS ?

1 Cuisse de poulet (175 g), escalope de veau ou de
dinde (100 g), tranche de faux-filet ou bavette
(120 g)

2 Ailes de poulet, brochettes de viande (80 g), ceufs,

tranches de réti de porc cuit (80 g), tranches de
jambon de porc, de dinde ou de poulet (80 g)
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CEREALES

Riz cuisson rapide
Semoule couscous
Riz basmati blanc
Spaghetti

Millet

POIDS
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CG TRES BASSE (INFERIEURES A 5)

6 tomates cerises 0 1 jus de tomate (200 ml) 4.4
1 prune 2.2 1 abricot sec 4.8
1 abricot 3.2 10 fraises 4.8
1 mandarine 3.6 1 Wasa fibres 20
2 clémentines 4 30gdeAll bran fibres plus 4.7
+ 1 yaourt soja nature
CGDE5A 10
1 compote sanssucre (100g) 5.3 1 péche (100 g) 6.8
1 Krisprolls 5.3 1 jus de pomme (150 ml) 7.0
1 biscotte nature 5.5 1 nectarine 745
CGDE10A 15
4 dattes 10.1 100 g de pruneaux 12.9
6 tomates cerises 0 1 jus de tomate (200 ml) 4.4
1 prune 2.2 1 abricot sec 4.8
1 abricot 3.2 10 fraises 48
1 mandarine 3.6 1 Wasa fibres 2.9
2 clémentines 4 30gdeAll bran fibres plus 4.7

+ 1 yaourt soja nature

CG SUPERIEURE A 15, A EVITER AUTANT QUE POSSIBLE !

1 madeleine (30 g) 7.9 1 crépe nature (60 g) 139
1 tranche de brioche (30 g) 9.1 10 langues de chat (30g) 18.5
Cake aux fruits (30 g) 10.3 1 sachet de Pailles d’or 27.2
1 pain au lait (35 g) 11.9 1 croissant (100 g) 28.2

1 portion de Savane (50 g) 13 1 pain au chocolat (100 g) 31.6
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CG NULLE POUR LES PETITES FAIMS

Boisson chaude : thé, 0 1 carré de chocolat a 85
infusion, café... % de cacao minimum
Boisson froide : eau 0 1 produit laitier (1
minérale (Evian, Thonon, fromage blanc ou 2 petits
Quézac, Badoit, Salvetat) suisses)

et eau aromatisée...

7 ou8fruitssecs:amandes, 0 1 yaourt au soja nature
noix, noisettes, noix de
pécan, noix de cajou...
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Nom
Prénom
Adresse
Age
Taille
Poids
Sexe
Activité

Ossature

DUPONT

Jacques

25, rue des Plantes - 75006 Paris
45 ans

175 cm

85 kilos

Masculin

Modérée

Moyenne
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Pic de glycémie avec un aliment Courbe de glycémie « aplatie »
aindex glycémique (16) élevé: avec un aliment a IG bas.
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Besoins 2636 Kcal
énergétiques

Apports caloriques 3980 Kcal
totaux
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Taille 175 cm
Poids actuel 85 kilos
Poids idéal 59-74 kilos
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ALIMENT

Vin: 1 verre
Yaourt aux fruits : 1 yaourt

Yaourt entier, nature :
1 yaourt

Yaourt maigre : 1yaourt

Yaourt maigre aux fruits :
1 yaourt

PORTION
MOYENNE

(EN
GRAMMES)

125
125
125

125
125

138
79

61
115

0,4
5,3
i3

251
5,6

0,6
1,7
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ALIMENT

Saumon fumé d'élevage :
1 tranche

Saumon fume sauvage :
1 tranche

Sel : 1 dose

Snickers : 1 snickers

Soja (germes) : 1/3 d'assiette
Sole : 1sole

Spaghetti bolognaise :
1 grosse assiette a soupe

Sucre : 1 morceau
Surimi : 1 batonnet

Tarte (moyenne) : 1 morceau
(1/4 de tarte)

Thon: 1 portion

Thon a I'huile, en conserve :
1 petite boite, égouttée

Thon au naturel, en conserve :

1 petite boite, égouttée
Tomates : 1 tomate moyenne
Truite : 1 truite

Veau, cote : 1 cdte de veau
Veau, escalope : 1 escalope

Viande : 1 portion moyenne

45
100
150
400

25
100

200
75

100

125
150
150
125
135

206
34
149
1069

20
23
295

461
214

111

2.9
156
306
131
272

0,0

0,0
16,0
0,0
0,0
63,7

3,4
0,0
26,0

0,0
0,0

0,0

0,9
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
4,7
0,0
0,0
18,7

1,0
0,0
7,6

0,0
0,0

0,0

0,3
0,0
0,0
0,0
0,0
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Dans les deux cas, le foie libére trop de glucose dans le sang. La

production de glucose par le foie n’est plus suffisamment limitée, car :

La quantité d'insuline Le foie, atteint d'insulinorésistance,

libérée est insuffisante. ne répond pas a I'insuline qui, dans les
conditions normales, freine la libération
de glucose.

Dans les deux cas, la libération d'acides gras dans le sang est
importante, car :

La lipolyse est augmentée. | Méme si la lipolyse est freinée, les
adipocytes viscéraux, gorgés de
triglycérides de réserve, laissent
échapper des quantités importantes
dacides gras.

Dans les deux cas, les « autobus-VLDL et LDL » de transport des

triglycérides et du cholestérol en provenance du foie ont tendance a
augmenter, car :

Insuffisance en insuline Le foie ne percoit plus normalement les
qui, dans les conditions signaux donnés par I'insuline qui, dans
normales, diminue la mise | les conditions normales, diminue la mise
en circulation des VLDL (et en circulation des VLDL (et donc des
donc des LDL). LDL).
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DIABETE DE TYPE 1 DIABETE DE TYPE 2

Insuffisance de sécrétion Insulinorésistance : les muscles et le
d'insuline. foie en particulier ne répondent plus
suffisamment a l'insuline.
Tendance a la perte de Tendance a la prise de poids. Linsuline,
poids car Iinsuffisance souvent libérée de facon importante
d'insuline diminue la reste bien active sur la stimulation de la
lipogenése et augmente la | lipogenése et sur le frein a la lipolyse.
lipolyse. L'excés de poids se marque en particulier

au niveau du ventre car ce sont les
adipocytes viscéraux qui sont le plus
sensibles a Iaction de I'insuline.

Dans les deux cas, la pénétration de glucose dans le compartiment
musculaire est défectueuse. Lors d’un arrivage de glucose suite a

un repas contenant des glucides, le glucose est mal évacué vers ce
compartiment important et la glycémie s'éléve, car :

La sécrétion insuffisante Les cellules musculaires sont résistantes
d'insuline ne permet pas a I'action de I'insuline. Malgré des

une pénétration suffisante = sécrétions d'insuline importantes qui
de glucose dans les cellules | tentent de « forcer la barriére », le
musculaires. glucose pénétre mal dans les muscles.
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ALIMENT

Pain gris : 1 tranche moyenne

Pain au chocolat : 1 pain au
chocolat

Pain (baguette de 250 g) :
1/4 de baguette

Pamplemousse : 1 fruit
Pasteque : 1 quartier moyen

Paté de foie : 1 portion, pour
1 tranche de pain

Pates (pesées crues) :
1 portion de 100 g
(250 g aprés cuisson)

Pates completes (crues) :
1 portion de 100 g
(250 g aprés cuisson)

Péche : 1 péche

Petit suisse Gervais : 1 petit
suisse

Petit suisse Gervais maigre :
1 petit suisse

Petits pois, cuits : 1/2 assiette
Pintade : 1 portion

Pipas (graines de tournesol) :
1 petit ramequin

Pizza : 1 pizza de pizzeria

Poire : 1 poire moyenne

PORTION
MOYENNE

(EN
GRAMMES)

65

360
250

100

100

180

60

60

150
150
50

400
250

184

162
96
A1

334

70
o7

52

85
212
320

1132
128

31,9

CHE
16,2
0,0

6,8
05

0,6

6,0
0,0
2.1

69,6
9,0

9,4

213
4.8
0,0

9.5

755

2:0)

0,2

0.2

1,8
0,0
0,6

20,5
2,6
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ALIMENT

Ravioli / cannelloni, en
conserve : 1 boite

Riz au lait : 1/2 boite

Riz basmati cru (1/2 sachet) :
30 g (100 g aprés cuisson)

Riz blanc cru (1/2 sachet) :
30 g (100 g apreés cuisson)

Riz blang, cuit (1/2 sachet) :
100 g (30 g avant cuisson)

Riz complet, cuit (1/2 sachet) :
100 g (30 g avant cuisson)

Saindoux : 1 cuillére a soupe
rase

Salade de legumes varies
(nature) : 1/3 d'assiette

Sandwich «dagobert» :
1 grand sandwich

Sardines : 1 portion

Sardines a I'huile (égouttées) :

1 boite, égouttée

Sauce béchamel : 1 cuillere a
soupe

Saucisse de porc : 1 saucisse

Saucissons divers (moyenne) :
1 tranche moyenne

Saumon d‘élevage : 1 portion

185
30

30

100

100

100

400

200
90

20

100
10

200

270
103

103

126

135

126

26

1042

236
186

77

382
38

407

40,0
13,8

19,8

241

0,0

1,3

935

0,0
0,0

4.1

0,0
0,0

0,0

7.1

6,5

0,0

0,4

0,0
0,0

0,0
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ALIMENT

Poireaux : 1/3 d'assiette
Poisson {(moyenne) : 1 portion
Poivron, cru: 1/2 poivron
Pomme : 1 pomme moyenne

Pommes de terre
(croquettes) : 1 croquette

Pommes de terre bouillies :
1 pomme de terre moyenne

Porc (filet) : 1 portion

Porg, cotelette : 1 cotelette
désossée

Poreg, roti, cuit : 1 tranche

Potage/soupe avec féculents :
1 assiette

Potage/soupe sans mg ni
féculents : 1 assiette

Poulet : 1 blanc avec aile

Poulet {cuisse, roti) : 1 cuisse
désossée

Pruneaux : 1 portion
Prunes : 1 prune moyenne
Pudding sans sucre : 1 ravier

Puree de pommes de terre :
1/4 cfassiette

Raisins : 1 grappe de 250 g

PORTION
MOYENNE

70

150
140

60
250

250

150
120

50
50
200
200

250

63

175
293

116
104

71

254
211

186
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241
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2,0
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i13.0
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Glycémie

T
0 1 2 3 4 5 6 Heures
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GLUCIDES
SIMPLES

GLUCIDES
COMPLEXES

TYPE EXEMPLES SOURCES

Monosaccharides @ Glucose Aliments
A Fructose sucrés
M Galactose Fruits
Lait
Disaccharides ~ @A Saccharose Betterave
©-H Lactose Houblon
©-® Maltose
Polysaccharides Amidon Pommes
assimilables de terre
Céréales
Légumes
secs
Polysaccharides Celluloses Graines
non Hémicelluloses Légumes
assimilables Pectines secs
(les fibres) Mucilages Légumes
Gommes verts

Fruits
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Glycémie:
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Keal
4000 —|

3000 —|

Al0nnns

cas1 cas4 s 5

Cas 1:H/20 ans / 1m80 / activité importante : 3201 kcal
Cas 2:F /30 ans / 1m75 / activité importante : 2618 kcal
Cas 3:H/45ans/ 1m70 / activité modéré : 2486 kcal

Cas 4:F /50 ans / 1m60 / actit
Cas 5:H /65 ans / 1m70 / activité faible : 1989 keal
Cas 6:F/ 70 ans / 1m55 / activité faible : 1636 kcal

cas 6
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Notez ici :

Votre IMC s

Vos besoins caloriques se— KCALORIES

Votre CG joumaliére maximum ______
pour un IMC inférieur 4 25-26

ou

Votre GG joumaliére maximum ______
pour un IMC supérieur & 25-26
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1. H./20 ans / 1m 80 / activité importante
2.H./45ans / 1m 75 / activité modérée
3.H./20ans/ 1m 70 / activité importante
4.H./60ans/1m 70 / activité légére

5. H./45 ans/ 1m 65 / activité modérée
6. H. /60 ans / 1m 60 / activité légére

cas6
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JUTILISE D'HABITUDE

Barres chocolatées,
chocolat au lait

Biscottes
Céréales chocolatées ou

spéciales « ligne » du petit
déjeuner

JE REMPLACE PAR

Chocolat noir & 70 % de cacao
minimum

Petits pains grillés suédois sans sucre
ajouté ou biscottes de farine de seigle

Muesli sans sucre ajouté ou flocons
d'avoine et fruits secs
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TYPE D'ACTIVITE
Course a pied (15 km/h)
Ski de fond
Vélo a 20 km/h
Jogging (8 km/h)
Natation (2 km/h)
Tennis
Tondre la pelouse
Vélo a 16 km/h
Aérobic
Golf
Jardinage
Ménage
Ping-pong
Marche (5 km/h)

Bowling

CALORIES CONSOMMEES (KCAL)
420 - 600
250 - 400
230 - 350
220 -320
200 - 300
200 - 280
160 - 240
150 - 220
140 - 200
120 - 160
100 - 150
100 - 150
100 - 150
100 - 140
65 - 100
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T

Lait de vache dans les
préparations sucrées

Pain blanc, baguette, pain
de mie

Pate a tartiner chocolat-
noisettes

Pates blanches
Pommes de terre (pour

épaissir les potages)

Pommes de terre
(accompagnement)

Riz cuisson rapide

Salades en barquettes

Soda sucré type Cola

Sucre de table

Viennoiserie (croissant,
pain au chocolat, pain aux
raisins)

Yaourt aux fruits ou sucré

Des laits végétaux : amandes,
noisettes, riz, avoine, chataignes

Pain au levain : multicéréales,
complet, de seigle

Morceau de chocolat noir rapé

Pates semi-complétes cuites al dente

Riz complet ou basmati, créme
de riz, lentilles blondes ou corail,
flocons d‘avoine

Patate douce, pates cuites al dente,
quinoa ou riz basmati

Riz basmati, riz semi-complet ou
sauvage

Salades de légumes frais (salade
verte, betterave, carottes rapées,
etc.) et vinaigrette maison

Perrier ou eau gazeuse avec un jus
de citron

Sirop d'agave, miel, extrait de stévia

Pain au levain : multicéréales,
complet, de seigle

Yaourt ou fromage blanc nature
avec quelques raisins secs ou un
extrait naturel de citron, d'orange
ou de vanille
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ILISE D’
Compotes sucrées

Confiture

Créme fraiche (dans les
desserts)

Créme fraiche (dans les
gratins)

Créme glacée

Farine blanche type 65

Frites

Fruits au sirop

Gateaux apéritifs salés

Huile de tournesol

Jus de fruits sous la
dénomination « Nectar de
fruits »

Jus d'orange ou d'un autre
fruit

Lardons

Lait de vache dans les
préparations salées

Compotes « sans sucre ajouté »

Compote de fruits « sans sucre
ajouté » du commerce ou « maison »

Purées d'oléagineux (purée
d’amandes, purée de noisettes, etc.)

Créme de soja cuisine

Sorbet peu sucré ou salade de fruits
« maison »

Farine semi-compléte type 80

Pates cuites al dente, riz basmati ou
mieux, des légumes

Salade de fruits « maison » sans
sucre ajouté (avec un peu d'épices
telles que la cannelle et la vanille)

Oléagineux non salés : amandes,
noisettes, noix de Grenoble, du
Brésil, de pécan

Huile d’olive pour cuire et huile de
colza ou de noix pour assaisonner

Jus de fruits avec la mention 100 %
pur jus (sans sucre ajouté)

Un fruit entier de saison (pomme,
poire, banane, clémentine, orange,
etc.) ou 3 fruits secs (abricot, figue,
raisins, pruneaux, etc.)

Dés de jambon

Des laits végétaux : soja, quinoa
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MAIGRES MI-GRASSES GRASSES
(<5 % DE GRAISSES) (>5 ET <15 % DE GRAISSES) (> 15 % DE GRAISSES)

cotelettes, gigot,

épaule
bifteck, faux filet, rosbif, flanchet entrecote
steack haché 5 % steack haché 15 %
PORC
filet cotelette, roti,

travers, échine

VEAU

escalope, filet cote, poitrine, réti, réti, épaule
épaule
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ALIMENT

Crevettes grises : 1 portion
(172 ravier)

Croissant : 1 piece
Dattes séches : 4 piéces

Dinde, escalope, cuite :
1 escalope

Eau minérale (moyenne) :
1 verre

Eclair : 1 éclair

Endive (chicon) : 1 endive
moyenne

Epinards (cuits) : 1/3 d'assiette
Escargot, cru : 1 portion

Farine blanche de blé :
1 cuillére a soupe

Figues (séches) : 3 piéces

Fish sticks (préparés) : 1 fish
stick

Flocons d‘avoine : 1 portion
Foie de veauy, cuit : 1 tranche
Foie gras : 1 médaillon
Fraises : 10 fraises moyennes
Framboises : 1 ravier

Frites (huile végétale) :
1/2 assiette

125

200

150
80

200
50
20

40
30

40
125

35
{55
165
200

223
o3
178

424
16

56
36
67

71

154
159
154
55
92
721

15,5
22,5
0,0

0,0

33,0
0,5

1.1
0,0
10,4

16,0
3,0

14,0
0,0
0,0
4.8
7.9

59,7

0,0

0,0

CL
0,1

0,3
0,0
SA1

4,7
0,9

4,1
0,0
0,0
1,4
23

17,6
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ALIMENT

Coquille St-Jacques : 1 portion
Corn flakes : 1 grand bol

Corn flakes all bran : 1 grand
bol

Corn flakes au miel : 1 grand
bol

Corn flakes Fruit ’ n fibre :
1 grand bol

Corn flakes special K: 1 grand
bol

Courgette : 1/2 courgette
moyenne

Couscous (semoule, cuite) :
1 fond d'assiette

Créme dessert chocolat,
industrielle : 1 barquette

Créme dessert industrielle : 1
barquette

Créme fraiche 40 % mg:
1 cuillére a soupe

Creéme fraiche allégée
(20 % mg) : 1 cuillére a soupe

Créme glacée (moyenne) :
1 boule

Crépe nature : 1 crépe
moyenne

Cresson : 1 portion

PORTION
MOYENNE

(EN
GRAMMES)

50
50
50

50

50

50

50

200

200

150

40

60

30

167

168

193

247

58

33

101

150

0,2

0,2

6,0

14,1

0,0

6,2

0,1

9,6

7

587

0,0

0,0

4,1

0,0
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ALIMENT

Fromage gouda (45 % mg) :
1 tranche moyenne

Fromage gruyére / emmental
(45 %) : 1 tranche moyenne

Fromage light 20 % mg
(moyenne) : 1 tranche
moyenne

Fromage mozzarella :
2 cuilléres a soupe (rapé)

Fromage parmesan :
2 cuilléres a soupe (rapé)

Fromage roquefort : 1 portion
Fruits (moyenne) : 1 portion

Gaufre au sucre : 1 gaufre
moyenne

Gaufre aux fruits : 1 gaufre

Graisse d'oie : 1 cuillere a
soupe

Grany : 1 fruit
Hareng: 1 filet

Harengs au vinaigre /
rollmops : 1 filet

Haricots blancs (féves),
conserve : 1/2 assiette

Haricots verts : 1/2 assiette

45

35

35

100
150

150
15

35
60
60

200

150

169

107

77

129

122

546

540
132

136
131
137

232

a1

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0
7,6
39,9

37,5
0,0

12,5
0,0
0,0

0,0

0,0

0,0

0,0
2,2
11,7

11,0
0,0

37
0,0
0,0

5,0

0,3
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PORTION

ALIMENT MOYENNE
(EN
GRAMMES)
Fromage blanc maigre : 40 28 0,0 0,0
1 portion pour 1 tranche de
pain
Fromage 40-45 % mg 45 143 0,0 0,0
(moyenne) : 1 tranche
moyenne
Fromage blanc 20 % mg : 40 46 0,4 0,1
1 portion pour 1 tranche de
pain
Fromage blanc 40 % mg: 1 40 67 0,0 0,0
portion pour 1 tranche de
pain
Fromage brie 50 % mg : 35 116 0,0 0,0
1 petit triangle
Fromage camembert 5 107 0,0 0,0
45 % mg : 1/6 de camembert
Fromage de chévre 1/2 sec: 35 114 0,0 0,0
1 portion
Fromage de chévre sec: 5 158 0,0 0,0
1 portion
Fromage edam 45 % mg : 45 153 0,0 0,0
1 tranche moyenne
Fromage feta 45 % mg : 5 87 0,0 0,0
1 portion
Fromage frais aux fruits : 150 296 19,5 5.7/

1 barquette

Fromage frais, maigre, aux 150 170 15,0 4,4
fruits : 1 barquette
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ALIMENT

Chocolat au lait : 2 petits
carrés

Chocolat noir : 2 petits carrés
Chorizo : 1 tranche

Chou rouge : 1/3 d'assiette
Chou vert : 1/3 dfassiette
Choucroute : 1/4 d'assiette
Chou-fleur : 1/3 dfassiette

Choux de Bruxelles :
1/3 d'assiette

Cidre : 1 verre

Coca-Cola : 1 cannette
de 330 ml

Coca-Cola light : 1 cannette
Coeurs de palmier : 1 portion
Colin: 1 portion

Compote de pommes :
1/4 d'assiette

Concentre de tomates :
1 cuillére a soupe

Concombre : 10 rondelles
Confiture : 1 cuillére a soupe

Confiture «light» : 1 cuillére
a soupe

100
100
180
115
115

150
330

330
100
200
200

50
20
20

116
2.9,
34
a1
87
32
55

63
142

33
216
188

10
55
52

6,8
0,0
1,0
0,7
1,2
0,7
1,2

3,9
24,5

03
0,7
0,0
24,0

0,9

0,3
7,6
52

2,0
0,0
0,3
0,2
0,3
0,2
0,4

1.1
72

0,1
0,2
0,0
711

0,3

0,1
232
5
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ALIMENT

Boudin blanc: 1 portion
Bounty : 1 barre
Brocoli: 1/2 assiette
Cabillaud : 1 portion

Cacahuétes salees : 1 cuillére
a soupe

Cacao / lait chocolaté /
cecemel : 1 bouteille

Cacao en poudre: 1 cuillere a
soupe

Café: 1tasse

Cake : 1 tranche moyenne
Canard roti : 1/2 magret
Carotte crue : 1 grosse carotte

Carottes (cuites) : 1 grosse
carotte

Céleri vert : 1 branche
Céleri-rave (cru) : 1/3 d'assiette
Cerises : 1 poignée (25 cerises)
Champignons : 1/3 d'assiette
Chataigne : 1 portion

Chips : 1 sachet moyen

Choco a tartiner / nutella :
1 cuillére & soupe

PORTION
MOYENNE

(EN
GRAMMES)

100
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200
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200
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70
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200
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ALIMENT

Jambon cru dégraissé : 1 fine
tranche

Jambon cuit dégraissé :
1 tranche

Jus de carottes : 1 verre

Jus de pamplemousse,
nature : 1 verre

Jus de pomme : 1 verre

Jus de tomates : 1 verre

Jus d'orange nature : 1 verre
Ketchup : 1 cuillére a soupe
Kiwi : 1 kiwi, pelé

Krisprolls (petit pain suédois) :
1 krisproll

Lait 1/2 écréme : 1 verre

Lait de soja enrichi en calcium
: 1verre

Lait de soja, nature : 1 verre
Lait ecreme : 1 verre

Lait entier : 1 verre

Laitue nature : 1/2 assiette
Lapin : 1 cuisse, désossée

Lard (entrelarde) : 1 petite
tranche

PORTION
MOYENNE

150
150

150
150
150
15
85
13

150
150

150
150
150
70

150
125

56
71

70
31
67
16
55
45
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57
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13
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ALIMENT

Huile (moyenne) : 1 cuillére a
soupe

Huile d'arachide : 1 cuillére a
soupe

Huile de carthame : 1 cuillére
asoupe

Huile de colza: 1 cuillére a
soupe

Huile de lin : 1 cuillere
asoupe

Huile de mais : 1 cuillére
asoupe

Huile de noix : 1 cuillere
asoupe

Huile de palme : 1 cuillére a
soupe

Huile de pépins de raisin :
1 cuillére a soupe

Huile de poisson : 1 cuillére a
soupe

Huile de soja : 1 cuillere
asoupe

Huile d'olive : 1 cuillére
a soupe

Huile isio 4 : 1 cuillére a soupe

Huitres : 1 huitre

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

135

135
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0,0

0,0

0,0

0,0
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ALIMENT

Miel : 1 portion (pour
1 tranche de pain)

Milky way : 1 piéce

Moules cuites : 1 kilo de
moules non décortiquées

Muesli (corn flakes) : 1 grand
bol

Navet : 1/3 d'assiette
Nectarine : 1 nectarine
Noisettes : 1 cuillére a soupe
Noix : 1 cuillére a soupe
oeuf (blanc) : 1 blanc

oeuf (jaune) : 1 jaune

1 oeuf entier

Oignons : 1 gros oignon
Olives en saumure : 3 olives
Orange : 1 orange moyenne

Pain (baguette de 400 gr) :
1/4 de baguette

Pain blanc: 1 tranche
moyenne

Pain complet aux cereales :
1 tranche moyenne

Pain de seigle fonce :
1 tranche moyenne

PORTION
MOYENNE

(EN
GRAMMES)

30
220

50

200
175
15
15
30
30
60
150
15
250
100

30

35

35

130
244

165

46
76
99
95
ill5
106
90
71
22
138
268

88

86

87

9,6
0,0

20,0

175
7,0
0,5
0,6
0,0
0,0
0,0
2,3
0,1
13,2
48,8

7,0

9,6

519

04
2,1
02
02
0,0
0,0
0,0
0,7
0,0
3,9
14,4

4,3

2l

2,8
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ALIMENT

Légumes variés : 1/2 assiette
Lentilles : 1 cuillére a soupe
Limonades / cola : 1 cannette
Lotte : 1 portion

Mais doux (en conserve) :
1 cuillére a soupe

Mandarine : 1 mandarine

Mangue : 1 mangue,
dénoyautée

Margarine allégée
(a tartiner) : 2 noisettes
(pour 1 tranche de pain)

Margarine allégée (a tartiner)
oméga-3 : 2 noisettes (pour
1 tranche de pain)

Margarine de cuisson :
1 cuillére a soupe

Mars (barre chocolatée) :
1 barre

Massepain : 1 petite portion

Mayonnaise : 1 cuillere
a soupe

Mayonnaise «light»
(dressing) : 1 cuillére a soupe

Melon : 1/2 melon

Merlan (lieu noir) : 1 portion

12

12

15

56

30
15

15

290
200

133
155
13

51
185

44

a1

114

243

160
111

46

106
216

1,6

1,2
22,4
0,0

1,2

6,2
21,7

0,0

0,0

0,0

26,1

17,4
0,0

0,3

15,9
0,0

6,6
0,0
0,4

1,8
6.4

0,0

0,0

0,0

7.7

51
0,0

0,1

4,7
0,0
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AUTRES
COMPOSANTS

Fibres
Cholestérol
Fruits

Légumes

UNITE

Q@ @ @ @

APPORTS MIN.

15,5 30
3413

0 150

300 200
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MINERAUX
Calcium
Cuivre
Fer
Magnésium
Phosphore
Potassium
Sélénium

Zinc

UNITE
mg
mg
mg
mg
mg
mg
Hg
mg

APPORTS
1018,95
1,52
15,85
324,05
1676,8
3936,95
78,21
19,49

MIN.
800
1.5

350

800

1000
60
"
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poIDS | POIDS
aci | TALE | Acwme | pouR | PoUR | BEsoins | ca C(GSIREE)'()CUE';E
@ENM|  PHYSIQUE | un vc [un imc | caLoriques | MAX
DE19 DE25 PONDERAL)

40 1 60 falble 49 64 1905 95 71

40 1,60  moyenne 49 2168 108 81
---- ---
40 1,65 faible 52 1971 74

40 1,65 moyenne 2242 112 84
--------
40 1,70 faible 55 2036 102 76

40 1,70 moyenne 2317 116
--------
40 1,75 faible 58 2101 105 7

40 1,75 moyenne 2391 120
--------
40 1,80 faible 62 2167 108 81

40 1,80 moyenne 62 2466 123 92
---- ---
45 1,55 faible 46 1806 68

45 1,55  moyenne 2055 103 7t
--------
45 1,60 faible 49 1871 70

45 1,60  moyenne 2129 106
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POIDS | POIDS e

TAILLE | AcTIvITE [
AGE [ eNmy|  PHYSIQUE (SI EXCES
PONDERAL)

1,80  moyenne 62 81 2543 127 g5

358 B1i55 faible 46 60 1874 94

35 1,55 moyenne 46 60 2132 107

35 1,60 faible 49 64 1939 97

35 1,60 moyenne 49 2206 110 83
--------
35 1,65 faible 52 68 2004 100

35 1,65 moyenne 68 2281 114 86
--------
35 1,70 faible 55 72 2070 103

35 1,70 moyenne 2355 118 88
--------
g | 1.5 faible 58 77 2135 107

35 1,75 moyenne 58 77 2430 121 91
35 175 mpotane 58 77 2577 129 97
35 1,80 faible 62 81 2201 110 83

35 1,80 moyenne 62 81 2504 125
--------

1,55 faible 46 60 1840 92
40 1,55 moyenne 46 60 2093 105 79
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POIDS | POIDS 3
AGE TAILLE ACTVITE BESOINS C(GSIRS()CUEI;E
(ENM)| PHYSIQUE UN IMC | CALORIQUES | MAX PONDERAL)

1,70  moyenne 72 2240 112
--------
1,75 faible 58 77 2034 102
1,75  moyenne 77 2314 116 87
--------
1,80 faible 62 81 2099 105
1,80  moyenne 62 81 2388 119 90
--------
55 | 155 faible 46 60 1738 87
55 1,55  moyenne 46 60 1978 99
--------
55 1,60 faible 49 64 1803 90
1,60  moyenne 2052 103
--------
554 B2 65 faible 52 68 1869 93
55 1,65 moyenne 68 2127 106 80
--------
55 | 1,79 faible 55 72 1934 97

55 1,70  moyenne 55/ 72 2201 110 83

550 BIF75 faible 58 77 2000 100
55 1,75 moyenne 58 7 2275 114 85
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POIDS | POIDS CG REDUITE

(SI EXCES
(ENM)|  PHYSIQUE PONDERAL)

TAILLE | ACTIVITE

AGE

45 1,65 faible 52 68 1937 97 73
45 1,65 moyenne 52 68 2204 110 83

45 1,70 faible 55 72 2002 100
45 1,70  moyenne 55 72 2278 114 85
--------
A5 B1%75 faible 58 77 2067 103
45 1,75  moyenne 77 2353 118 88
--------
45 1,80 faible 62 81 2133 107
45 1,80 moyenne 81 2427 121 91
--------
50 1,55 faible 46 60 1772 89
1,55  moyenne 46 60 2016 101 76
--------
50 1,60 faible 49 64 1837 92
50 1,60 moyenne 2091 105 78
--------
50 1,65 faible 52 68 1903 95
1,65 moyenne 68 2165 108

508 R0 faible 55 72 1968 98
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POIDS | POIDS

TAILLE | AcTVITE LolREDLITE
AGE | (enmy|  PHYSIQUE [SLEACES
PONDERAL)
25 1,75  faible 58 77 2203 110 83
25 1,75 moyenne 77 2507 125
25 1,80 faible 62 81 2268 113 85
25 1,80 moyenne 81 2581 129
1,55  faible 46 60 1908 95

1,55  moyenne 46 60 2171 109 81

1,60 faible 419 64 1973 99
30 1,60 moyenne 49 64 2245 112 84

1,65 faible 52 68 2038 102

1,65 moyenne 68 2319 116 87
--------

1,70 faible 55 72 2104 105

1,70  moyenne 55 72 2394 120

1375 faible 58 77 2169 108
1,75  moyenne 58 77 2468 123

1,80 faible 62 81 2235 112 84
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ALIMENT

Bar (loup de mer) : 1 portion
moyenne

Betterave rouge, cuite :
1 portion

Beurre : 2 noisettes (pour 1
tranche de pain)

Beurre allégé : 2 noisettes
(pour 1 tranche de pain)

Biére forte (biére d'abbaye) :
1 verre

Biére sans alcool : 1 verre
Biére blonde : 1 verre
Big mag, giant... : 1 piéce
Biscotte : 1 piéce

Biscuit fourre au chocolat :
1 biscuit moyen

Biscuit petit beurre : 1 piéce
Biscuits salés : 1 biscuit moyen

Biscuits sucrés : 1 biscuit
moyen

Boeuf (hachis) : 1 steak haché
Boeuf (roastbeef) : 1 tranche
Boeuf (steak) : 1 steak moyen

Boeuf (entrecote) :
1 entrecéte moyenne

330

250

250

250
10
15

ill5
15
ill5

125
35
150
150

90

58

238

55
115
453

38

67

69
72
80

237
52

385

0.5

0,0

0,0

8,3
8,5
22,5
54
5,6

5.3
SAl
5.7

0,0
0,0
0,0
0,0

0,0

0,0

5,5

2,4
2,5
6,6
1,6
1,6

1,6
15
17/

0,0
0,0
0,0
0,0
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PROTEINES
Protéines dont :

Isoleucine
Leucine
Lysine
Méthionine
Phénylalanine
Thréonine
Tryptophane
Valine

UNITE

Qoo ueuaa

APPORTS
115

53
2
5
2,4
49
43
13
6,04

M

=

0,7
sl
0,9
0,9
1l
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IDEAL (G) APPORTS (G)

Charge glycémique / jour 124 220
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GLUCIDES UNITE APPORTS MIN.
Glucides g 303
 Charge glycémique g 220,40
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POIDS | POIDS

TAILLE | AcTVITE LoIREDUITE
AGE | (enmy|  PHYSIQUE [SEACES
PONDERAL)
65 1,55  fable 46 60 1670 84 63
65 1,55 moyenne 60 1901 95
65 1,60  fable 49 64 1736 87
65 1,60 moyenne 64 1975 99
65 1,65  fable 52 68 1801 90

65 1,65 moyenne 52 68 2049 102 77

65 1,70 faible 55 72 1866 93
65 1,70  moyenne 55 72 2124 106

650 75 faible 58 77 1932 97
65 1,75 moyenne 77 2198 110 82
--------
65 1,80 faible 62 81 1997 100
65 1,80 moyenne 62 81 2273 114
--------
.55 faible 46 60 1636 82
1,55  moyenne 46 60 1862 93

1,60 faible 49 64 1702 85
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LIPIDES
Lipides

Adont:

Bdont:

adont:

b dont :

* Acides gras saturés

- Acide butyrique

- Acide caproique

- Acide caprylique
- Acide caprique

- Acide laurique

- Acide myristique
- Acide palmitique
- Acide stéarique

- Acide arachidique

* Addes gras monoinsaturés

- Acide palmitoléique
- Acide oléique
- Acide eicosénoique

* Adides gras polyinsaturés

- Oméga 6
- Acide linoléique
- Acide arachidonique

-Oméga 3

- Acide alpha-
linolénique (ALA)

- Acide
eicosapentaénoique
(EPA)

- Acide
docosapentaénoique
- Acide
docosahexaénoique
(DHA)

UNITE

Q@ cueuouuaa

e eaa

«aa

APPORTS
216
9973

257
1,38
0,95
2,05
2,38
11,95
48,21
22,56
0,34

99,6
6,54

87,4
0,54

17,4
155)
33,28
2,90
;9
1,91
0

0

MIN.
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POIDS | POIDS ;
ace | TMLE| - AcvE [ PoUR | PouR | BEsoms | ca C(GSIREE)'()CUE';E
@ENM|  PHYSIQUE | un e | un imc | caLoriques | MaX !

DE19 DE25 PONDERAL)

55 1 80 falble 62 81 2065 103 77
1,80  moyenne 2350 117 88
--------
60 1,55 faible 46 1704 64
60N 1755 moyenne 1939 73
--------
60 1,60 faible 49 1770 66

60 1,60 moyenne 49 64 2014 101

60 1,65 faible 52 1835 69

60 1,65 moyenne 2088 104
--------

60 1,70 faible 55 1900 71

60 1,70  moyenne 2162 108 81
--------

60 1,75 faible 58 1966 74

60 1,75 moyenne 2237 112 84
--------

60 1,80 faible 62 2031 102 76

60 1,80 moyenne 2311 116 87
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VITAMINES

Equivalent
Rétinol

Vitamine B1
Vitamine B2
Vitamine B3
Vitamine B5
Vitamine B6
Vitamine B12
Vitamine C
Vitamine D
Vitamine E

Folates

UNITE
ER

mg
mg
mg
mg
mg
Hg
mg
Hg
mg

H9

APPORTS
646,5

2,03
3,04
23,69
5,40
2,26
7,98
31,39
5,81
11,32
187,52

MIN.
600

15
1,6
14

1,5
2,4
80

12
300
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PORTION «EQUNALENT
ALIMENT movenne | KCAL [ CG

PAR PAR
SUGRE »PAR
PORTION | PORTION | ~pognoy

(EN
GRAMMES)

Abricot : 1 abricot 3,2 0,9
Abricot sec : 1 abricot sec 25 66 4,9 1,4
After eight® (chocolat) 13 56 5,0 1,5
1 after eight

Agneavu, cotelette, cru : 1 cote 55 217 0,0 0,0
d'agneau désossée

Agneau, gigot : 1 tranche 100 217 0,0 0,0
Alcool sec/ eau de vie : 80 213 0,0 0,0
1 verre

Amandes : 1 cuillére a soupe 12 75 0,5 0,1
Ananas au sirop (conserve) : 35 23 35 1,0
1 tranche

Ananas frais : 1 grosse tranche 100 52 7.5 2,2
Apéritif sucre genre martini : 125 203 16,9 50
1 dose moyenne

Asperge : 1/2 assiette 200 56 1.2 04
Aubergine : 1/2 aubergine 150 62 2,0 0,6
moyenne

Autruche : 1 steak 125 146 0,0 0,0
Avocat : 1 avocat dénoyauté 120 196 1.2 0,4

Banane : 1 banane moyenne 125 122 14,8 4,4
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ALCOOL UNITE APPORTS MIN.
Glucides g 50,75





index-350_1.jpg
POIDS | POIDS e

TAILE | AcTIVITE ]
AGE [ ENm)|  PHYSIQUE (SI EXCES
PONDERAL)

1,60  moyenne 49 64 1936 97
--------
1,65 faible 52 68 1767 88

1,65  moyenne 52 68 2011 101

1,70 faible 55 722 1833 92

70 1,70  moyenne 55 72 2085 104
--------

L.75 faible 58 77 1898 95

1,75 moyenne 2160 108
--------

1,80 faible 62 81 1963 98

1,80  moyenne 2234 112
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Protéines
Lipides
Glucides

Alcool

IDEAL (G)
119
103
310

APPORTS (G)
115
216
303
51
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Apports caloriques totaux

D Apport idéal

6LU (g)
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Acides gras saturés

Acides gras monoinsaturés
(oméga-9)

Acides gras polyinsaturés totaux
Acides gras polyinsaturés oméga-6

Acides gras polyinsaturés oméga-3

IDEAL (G)
31
46

26
20

APPORTS (G)
99
100

18
16
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Apports en Lipides totaux
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poips | poibs ]
TAILLE | ACTVITE CG REDUITE
AGE 1 enm)|  PHYSIQUE (SI EXCES
PONDERAL)

1,75  moyenne 58 77 2724 136

35 1,80 faible 62 81 2505 125

35 1,80 moyenne 81 2851 143 107

353 BT 85 faible 65 86 2616 131

25 | 1hEs moyenne 65 86 2977 149 112

351 11,90 faible 69 90 2727 136 102

35 1,90 moyenne 69 90 3103 155 116

1,65 faible 52 68 2123 106
1,65 moyenne 68 2416 121
--------
{1370 faible 55 72 2234 112 84
1,70  moyenne 55 72 2542 127
--------
1,75 faible 58 77 2345 117 88
1,75  moyenne 58 77 2669 133 100
--------
1,80 faible 62 81 2456 123

40 1,80 moyenne 62 81 2795 140 105
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POIDS | POIDS

ace | TAILE [ Acve BESOINS C(GSIREE)'()CUE'EE
(EN M) PHYSIQUE UN IMC | CALORIQUES | MAX PONDERAL)
30 1,70 faible 55 72 2332 117 87
30 1,70  moyenne 2654 100
308 N1775 faible 58 77 2443 122
1,75 moyenne 58 77 2780 139 104
30 1,80 faible 62 81 2554 128
1,80 moyenne 62 81 2906 145 109
308 1785 faible 65 86 2665 133 100
30 1,85 moyenne 86 3033 152
30 1,9 faible 69 90 2776 139 104
1,90 moyenne 920 3159 158 118
358 165 faible 52 68 2172 109

35 1,65 moyenne 52 68 2471 124 93

358 RI7.0, faible 55 72 2283 114 86
35 1,70 moyenne 55 72 2598 130

B850 BI75 faible 58 77 2394 120
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POIDS | POIDS CG REDUITE

(S EXCES
(ENM)|  PHYSIQUE PONDERAL)

TAILLE | ACTIVITE

AGE

45 1,90 faible 69 90 2629 131 99
45 1,90 moyenne 69 90 2999 150 112

508 IG5 faible 52 68 2025 101

1,65 moyenne 52 68 2304 115

50 1,70 faible 55) 72 2136 107
1,70  moyenne 2431 122
--------
50 | 1,75 faible 58 77 2247 112 84
1,75 moyenne 77 2557 128 96
--------
50 1,80 faible 62 81 2358 118 88

50 1,80 moyenne 62 81 2683 134
--------
50 1,85 faible 65 86 2469 123
50 1,85 moyenne 65 86 2810 140 105
--------
50 1,90 faible 69 90 2580 129
1,90  moyenne 90 2936 147 110

55 BG5S, faible 52 68 1976 99
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POIDS | POIDS .
ace | TALE| - Acrvie | pour [ pour | Besoms [ g C(GSIREE)'()CUE'EE
(ENM)| PHYsIQUE [ uN IMc|uN IMc | caLoriquEs | max ]

DE19 DE25 AT

40 1 85 falble 2567

40 1,85 moyenne 2921 146 110
--------
40 1,90 faible 69 2678 134 100

40 1,90 moyenne 920 3048 152 114
--------
45 1,65 faible 2074 104 78

45 1,65  moyenne 2360 118 89
--------
45 1,70 faible 55 2185 109 82

45 1,70  moyenne 2486 124 93
--------
45 1,75 faible 58 2296 115 86

458 B 1,75 moyenne 2613 131 98
--------
45 1,80 faible 62 2407 120 90

45 1,80 moyenne 2739 137
--------
45 1,85 faible 65 2518 126 94

45 1,85 moyenne 2866 143 107
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POIDS | POIDS :
ace | TALLE [ Ace | pour [ pour | sesoms [ g C(GSIREE)'()CUE'EE
ENM)| PHYSIQUE | uN IMc|uN IMc| caLoriquEs | max d

DE19 DE25 PONDERAL)

20 1 70 falble 2172

20 1,70 moyenne 72 2471 124 93
--------
20 1,75 faible 58 2237 112 84

20 1,75 moyenne 2545 127 95!
--------
20 1,80 faible 62 2302 115 86

20 1,80 moyenne 2620 131 98
--------
2 | 155 faible 46 1941 73

25 1,55  moyenne 2209 110 83
--------
25 1,60 faible 49 2007 100 75

25 1,60 moyenne 2284 114 86
--------
25 | 1.6 faible 52 2072 104 78

25 1,65 moyenne 2358 118 88
--------
25 1,70 faible 55 2138 107 80

25 1,70  moyenne 2432 122
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CG REDUITE
G | “(s1ExcEs
PONDERAL)

TAILLE | ACTIVITE
(EN'M) [ PHYSIQUE |UN IMC|UN IMC | CALORIQUES | MAX

201 149555 faible

20 1,55 moyenne 12 84
--------

20 1,60 faible 64 2041 102

20 1,60 moyenne 2322 116 87
--_-----

20 1,65 faible 52 68 2106 105

20 1,65 moyenne 52 68 2397 120 90
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poiDs | PoiDs .
ace | TALLE| - Acrvire [ pour | POUR | BEsoms | ca C(GSIREE)'()CUE'EE
(ENM) | PHvsiQUE | un IMc | un M | catoriquEs | max d

DE19 DE25 PONDERAL)

60 1 75 falble 2149

60 1,75 moyenne 2446 122 92
--------
60 1,80 faible 62 2260 113 85

60 1,80 moyenne 81 2572 129 96
--------
60 1,85 faible 2371 119 89

60 1,85 moyenne 65 2698 135 101
---- ---
60 1,90 faible 69 2482 124 B

60 1,90 moyenne 2825 141 106
--------
65 1,65 faible 52 1878 70

65 1,65 moyenne 2137 107 80
--------
@ | 170 faible 55 1989 75

65 1,70  moyenne 2263 113
--------
@ | 1.7 faible 58 2100 105 79

65 1,75 moyenne 2390 119 90
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POIDS | POIDS

TAILLE | ACTIVITE gk
AGE (SI EXCES
(EN M) PHYSIQUE PONDERAL)
DE 19 | DE 25
55 1,65 moyenne 68 2249 112 84
55 1,70 faible 55 2 2087 104
55 1,70 moyenne 72 2375 119 89

550 IN1*7.5 faible 58 77 2198 110 82

GoN 75 moyenne 58 77 2501 125 94

55 1,80 faible 62 81 2309 115 87

55 1,80 moyenne 62 81 2628 131
--------

55 1,85 faible 65 86 2420 121

55 1,85 moyenne 86 2754 138 103
--------

558 [R1790 faible 69 90 2531 127

55 1,90 moyenne 69 90 2880 144 108
1,65 faible 52, 68 1927 96
1,65  moyenne 52, 68 2193 110 82

1,70 faible 55 72 2038 102
60 1,70 moyenne 55 77 2319 116 87
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poIDS | PoIDS E
ace | TAILLE | AcTiv BESOINS C(GS,REE,'()CUE'EE
(ENM)|  PHYSIQUE [UN IMC | UN IMC | CALORIQUES | MAX [ ey e

1,85  moyenne 65 86 2587 129 97

70 1,90 faible 69 90 2384 119 89

1,90  moyenne 90 2713 136 102
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POIDS | POIDS

ace | TAILLE [ acrve BESOINS C(GSIREE)'()CUEEE
(ENM)|  PHYSIQUE UN IMC | CALORIQUES | MAX | pSLEECES
DE19 | DE25
65 1,80  faible 62 81 211 11 83
65 1,80 moyenne 62 81 2516 126

65 1,85 faible 65 86 2322 116 87

65 1,85 moyenne 65 86 2643 132

65 1,90 faible 69 90 2433 122
1,90  moyenne 2769 104
--------
1,65 faible 52 68 1829 91
1,65  moyenne 68 2081 104
--------
1,79 faible 55 72 1940 97,
1,70  moyenne 55 77 2208 110 83
--------
{1375 faible 58 77 2051 103
1,75  moyenne 58 77, 2334 117 88
--------
1,80 faible 62 81 2162 108
1,80  moyenne 2460 123

1,85 faible 65 86 2273 114 85
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CG REDUITE

TAILLE | ACTVITE

AGE | (eNW) [  PHYSIQUE

(S1 EXCES
PONDERAL)

20 1,65 faible 2319 116 87
20 1,65 2639 132
--------
20 1,70 faible 55 72 2430 121
1,70 moyenne 2765 138 104
--------
20 1,75 faible 58 77 2541 127
20 1,75 moyenne 58 77 2891 145
--------
20 1,80 faible 62 81 2652 133 99:
20 1,80 moyenne 62 3018 151 113
---- ---
20 1,85 faible 65 86 2763 138 104
20 1,85 3144 157 118
--------
20 1,90 faible 69 90 2874 144 108
20 1,90 moyenne 69 90 3271 164 123
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POIDS | POIDS .
ace | TALLE [ Ace | pour [ pour | sesoms [ ca C(GSIREE)'()CUE'EE
(ENM) | PHYSIQUE [ uN iMc|un IMc | caLoriquEs | max .

DE19 DE25 RO

25 165 falble 52 68 2270 113 85
25 1,65 moyenne 2583 129 97

258 R*70 faible 55) 2381 119 89

25 1,70  moyenne 55 72 2709 135 102

2 | .75 faible 58 2492 125 &5

25 1,75 moyenne 2836 142 106
--------

25 1,80 faible 2603 130 98

25 1,80 moyenne 2962 148 111
--------

25 | 165 faible 65 2714 136 102

25 1,85 moyenne 3088 154 116
--------

25 1,90 faible 69 2825 141 106

25 1,90 moyenne 3215 161 121
--------

30 1,65 faible 52 2221 111 83

30 1,65 moyenne 2527 126 95
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