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Résumé

Votre consultation à domicile par une nutritionniste !

Comment cuisiner sain et gourmand ? Quels aliments et modes de cuisson privilégier ? Comment bien équilibrer vos repas ? Quelles sont les astuces simples pour garder la forme ?

Autant de questions auxquelles Véronique Liégeois répond en vous confiant tous ses secrets de nutritionniste. Grâce aux fiches pratiques truffées de conseils de pro, retrouvez le plaisir de cuisiner. Manger sain et équilibré n’a jamais été aussi simple !
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Avertissement

Seul un docteur en médecine a le droit d’établir un diagnostic et de prescrire des médicaments. Les conseils contenus dans cet ouvrage ne peuvent en aucun cas se substituer à la prescription d’un professionnel de santé. L’auteur et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’une automédication maladroite ou d’une mauvaise interprétation du contenu de cet ouvrage.


SOMMAIRE

INTRODUCTION

Chapitre 1 BIEN MANGER AU QUOTIDIEN

Le petit déjeuner

Démarrer d’un bon pied

Le produit laitier : indispensable !

Un fruit pour les antioxydants

Des féculents, oui mais…

Thé, café et infusions pour s’hydrater

Spécial intolérances

Pas faim le matin : est-ce un problème ?

Le Top 10 des petits déjeuners santé

Ma fiche conseil

Le déjeuner

Savoir s’arrêter vraiment

Un déjeuner à 5 composantes

Simplifier la structure

Déjeuner tous les jours à l’extérieur

Sur le pouce : sandwich ou salade ?

Ma fiche conseil

5 déjeuners à emporter au bureau

5 déjeuners avec les enfants

Le dîner

Dîner léger… pour bien dormir !

Vos menus équilibrés

Faut-il se passer de viande au dîner ?

N’oubliez pas de vous hydrater

Dîner entre amis, équilibré et léger

Dîner au restaurant

Sachez vous organiser pour gagner du temps

Ma fiche conseil

Goûter et collation

Le goûter, seulement pour les enfants ?

La collation : selon votre emploi du temps

Ma fiche conseil

Brunch et repas décalés

Préparer un bon brunch

Organisation et convivialité au menu

Intégrer des légumes

Ma fiche conseil

Chapitre 2 LES GROUPES D’ALIMENTS

La pyramide alimentaire

Les féculents : la base énergétique

Indispensables glucides complexes

Un groupe très varié

Diversifiez au maximum

Des féculents dans vos menus

L’index glycémique : un atout minceur

Ma fiche conseil

Légumes et fruits : des vitamines et des antioxydants pour protéger votre santé

La prévention au quotidien

Légers et rassasiants

Au rythme des saisons

Ma fiche conseil

Les légumes aiment les féculents

Produits laitiers : du calcium pour des os solides

Prévenir l’ostéoporose

Des lipides à limiter

Teneur en matière grasse par portion des produits laitiers

Chèvre, brebis ou vache ?

Repérez le sucre caché

Ma fiche conseil

Viande, poisson et œufs : des protéines et du fer

Du fer pour une bonne immunité

Des protéines pour la forme et la ligne !

Une teneur en lipides très variable

Manger sans viande : oui, mais…

Ma fiche conseil

Matières grasses : bien les choisir

Indispensables à votre santé

Bien les choisir

Comment bien les utiliser

Zoom sur… Les huiles à découvrir

Ma fiche conseil

Produits sucrés : pour le plaisir !

Sucre, miel, confiture : à petite dose

Le chocolat, un délicieux antidéprime

Les biscuits : faites-les vous-même !

Rapadura et sucre de coco, une alternative santé

Zoom sur… Les édulcorants

Ma fiche conseil

Les boissons : l’eau avant tout

Les différentes eaux

Boissons sucrées et light

Jus de fruits

Café, thé, tisane

Ma fiche conseil

Chapitre 3 CUISINER SAIN ET GOURMAND

Gagner du temps

S’organiser et faire les bons choix

Vive la cuisson vapeur !

Optez pour le micro-ondes

Ma fiche conseil

Les grillades

Bien choisir sa viande

Ma fiche conseil

Mes 5 brochettes irrésistibles

Les woks, poêlées et sautés

Pour tous les goûts

Ma fiche conseil

Les plats mijotés

Des plats « healthy »

Variez grâce aux saisons

Le goût sans les calories :6 règles d’or pour mes mijotés

Ma fiche conseil

Les bonnes pratiques d’achat et trucs de cuisine

La qualité avant tout

Soignez la conservation

Ma fiche conseil

Bien conserver les aliments

Les produits frais

Les aliments préparés maison

Chapitre 4 MINCE ET BIEN DANS SA PEAU

Votre poids personnel

Calculez votre poids idéal théorique

Déterminez votre poids personnel

Le poids en rapport avec les étapes de la vie

Comment garder un poids stable

Le Top 10 des erreurs à ne pas commettre …
quand on veut perdre du poids

Ma fiche conseil

Ma stratégie minceur

Les règles d’or

Les pièges des régimes miracles

Les régimes en vogue

Les bases d’une alimentation saine et légère

Une alimentation variée et équilibrée

Les aliments à privilégier

Mangez de tout et selon votre faim

Ma fiche conseil

Chapitre 5 BIEN MANGER POUR ÊTRE EN FORME

La beauté vient de l’intérieur

Éliminer les toxines

La base : hydrater et drainer

La vitamine A et les carotènes

Des oméga 3 et 6 pour une peau douce

Du fer pour des cheveux forts

Pour les ongles : cap sur les oligoéléments

Mes astuces cuisine beauté

Ma fiche conseil

Rester zen, bien digérer et bien dormir

Digestion légère

Sommeil tranquille

Les aliments pour une digestion zen

Ma fiche conseil

Rester jeune et en forme

Les nutriments antiâge

Augmentez vos apports facilement

Ma fiche conseil

CONCLUSION


INTRODUCTION

Des réflexes simples et du bon sens

Si les informations sur la nutrition ne manquent pas, il est souvent difficile d’en évaluer la qualité et la pertinence. Souvent fondées sur des interdits (« Évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé… »), elles finissent par nous culpabiliser sans réellement apporter de réponses concrètes à nos interrogations.

Avec cet ouvrage, j’ai voulu ancrer mes conseils dans la vie de tous les jours, afin de vous aider concrètement à mettre en place des comportements alimentaires sains et des réflexes de bon sens. Mes astuces et conseils proviennent avant tout de ma pratique de diététicienne-nutritionniste, en cabinet libéral depuis vingt-cinq ans. Ils font écho aux interrogations de mes patients et sont autant de réponses simples aux difficultés que certains rencontrent au quotidien.

Bien se nourrir ne doit pas être un casse-tête à chaque repas, mais au contraire un plaisir qui met en jeu la spontanéité et l’écoute de ses besoins du moment. Pas de fastidieux calculs de calories, d’interdits, d’obligations… Vous trouverez ici des pistes pour bien manger, sans dogme ni cadre rigide.

Comment lire ce livre ?

[image: image] Une première lecture est possible de bout en bout. Elle vous familiarisera avec les bases d’une alimentation saine, adaptée à vos besoins et sans contrainte.

[image: image] N’hésitez pas aussi à aller vers les passages qui vous concernent plus directement. Vous y puiserez des informations ciblées sur vos interrogations spécifiques, soit autant de petites touches qui vous aideront si besoin à réadapter le contenu de votre assiette, sans bouleversement majeur.

Dans cet ouvrage, vous puiserez :

[image: image] des informations simples sur les aliments, l’importance et la structure des repas, les bons gestes pour cuisiner sainement, le choix des ingrédients, les atouts des différents modes de cuisson, dans une optique de prévention et de bien-être ;

[image: image] les réponses aux questions que l’on se pose souvent : comportements alimentaires, croyances, idées reçues sur les aliments, équivalences nutritionnelles… Je les ai élaborées à partir des interrogations de mes patients. Vous les trouverez tout particulièrement dans les mémos qui ponctuent régulièrement ces pages ;

[image: image] des idées de menus et des suggestions culinaires pour varier votre alimentation au quotidien.

Mon objectif ? Vous aider à revenir à des connaissances simples, à écouter vos ressentis et à vous faire confiance. Se nourrir est un savoir naturel, inné, dont nous avons perdu la part spontanée : manger lorsque nous avons faim, savoir d’instinct ce qui est bon pour nous. J’espère que mes conseils et astuces vous mèneront vers une voie plus personnelle, afin de (re)trouver un rythme alimentaire sain et qui vous convienne intimement. Chaque conseil peut en effet être réadapté à votre quotidien, l’important étant de vous réapproprier ces astuces et de les mettre en place durablement.

Pour le plaisir et pour la santé !


Chapitre 1

BIEN MANGER AU QUOTIDIEN

Les repas structurent votre alimentation quotidienne et rythment votre journée. Que vous mangiez ou non à heures fixes, que vous soyez plus souvent à la maison pour prendre vos repas ou que vous déjeuniez souvent à l’extérieur, cherchez à écouter au maximum les besoins de votre corps et à diversifier vos menus. Voilà trois conseils simples pour équilibrer facilement vos journées :

[image: image] Dans la mesure du possible, les différents repas doivent être d’importance comparable (en volume et en calories). Mais cet objectif ne convient pas à tous : l’important est de trouver votre rythme personnel.

[image: image] Le maître mot reste la diversité des menus : variez-les au maximum pour consommer des aliments au profil nutritionnel différent.

[image: image] Les repas à l’extérieur, au restaurant ou chez des amis sont aussi une excellente occasion de manger différemment… Ne vous en privez pas !




Le petit déjeuner

[image: image] Mémo

[image: image] Pensez à congeler des portions de pain (de 50 à 80 g) pour en avoir toujours sous la main le matin.

Démarrer d’un bon pied

Le premier repas de la journée est indispensable pour bien commencer sa journée après une nuit de jeûne. Il vous apporte de l’énergie pour la matinée et contribue également à l’hydratation de votre organisme. C’est un repas important, car il détermine en grande partie votre équilibre alimentaire de la journée. Si vous ne mangez pas suffisamment le matin, vous risquez d’avoir faim plus tard dans la journée, à un moment où il vous sera peut-être difficile de manger, faute de temps ou parce que vous ne disposerez pas des aliments adaptés.

Pour bien démarrer la journée :

[image: image] Mangez selon votre appétit : il ne faut pas vous forcer à petit-déjeuner, mais plutôt chercher à équilibrer votre journée alimentaire pour vous réveiller en appétit.

[image: image] Salé ou sucré, le petit déjeuner doit avant tout être un plaisir, selon vos envies du moment.

[image: image] La variété est toujours un plus pour l’équilibre nutritionnel : n’hésitez pas à varier. Et si votre petit déjeuner est immuable dans sa composition, car cette routine vous convient, cherchez à diversifier les menus des autres repas de la journée.


COMPORTEMENT ALIMENTAIRE

« Dois-je bannir les viennoiseries, que j’adore ! »

Certes leur teneur en sucre et en lipides est élevée, mais leur consommation en quantité raisonnable une fois par semaine ne pose pas de problème. Si vous les aimez, faites-vous plaisir, mais choisissez de préférence un matin où vous aurez le temps de vraiment les apprécier.



Le produit laitier : indispensable !

Le lait, associé au chocolat en poudre ou au café est peu calorique et riche en calcium. Une tasse de 20 cl de lait demi-écrémé n’apporte que 90 kcal et couvre près de 30 % de vos besoins en calcium. Si vous êtes adepte du lait entier, l’addition calorique n’est guère plus élevée : 120 kcal pour une tasse.

Yaourt et fromage blanc ont le même profil nutritionnel que le lait, mais ils sont plus digestes, car ils ne contiennent pratiquement pas de lactose. Les laitages s’intègrent facilement dans le petit déjeuner : avec vos céréales, mixés avec des fruits ou nature avec une touche de miel.

Pensez également au fromage, parfait pour accompagner le pain : une portion de 30 g apporte 120 kcal en moyenne. Sa richesse en protéines est également un bon atout contre les fringales.

Un fruit pour les antioxydants

Un fruit, sous la forme de votre choix – cru, en compote ou en jus – est bienvenu le matin : il contribue à vous hydrater et vous permet de faire le plein de vitamines antioxydantes. Démarrez donc la journée en consommant un fruit aux vertus hautement protectrices comme la pomme, le raisin, les agrumes, le kiwi, le melon, la mangue ou la papaye, par exemple.

Les jus de fruits, à condition d’être sans sucre ajouté, ont une composition proche de celle des fruits frais. La différence majeure : ils rassasient moins bien qu’un fruit consommé entier, car vous ne les mastiquez pas et ils seront donc digérés plus vite.

Des féculents, oui mais…

Pains, céréales et biscottes...

Chapitre 2

LES GROUPES D’ALIMENTS

Comment équilibrer vos repas d’un coup d’œil, sans effectuer des calculs compliqués ou de savants dosages ? L’important est de savoir classer les aliments courants par groupe et de repérer les proportions de chacun de ces groupes entre eux. Faut-il, par exemple, augmenter votre consommation de féculents ou au contraire la réduire ? Le beurre fait-il partie des produits laitiers ou des matières grasses ? Les œufs remplacent-ils la viande ? En proportion, faut-il manger davantage de légumes ou de féculents ? Fiez-vous à la pyramide alimentaire (voir page 46), c’est une représentation très simple de l’équilibre au quotidien qui vous aidera à vous repérer.




La pyramide alimentaire

[image: image] Mémo

[image: image] Au pied de la pyramide : les incontournables de votre alimentation.

[image: image] Au sommet de la pyramide : les aliments à consommer en quantité moindre.

La pyramide alimentaire est un point de repère facile à comprendre et à utiliser. Inspirez-vous-en pour équilibrer votre journée alimentaire et composer vos menus. Elle regroupe et classe tous les aliments courants et vous indique surtout en quelles proportions ils doivent figurer dans votre assiette.

[image: image]

1. L’eau, à consommer à volonté pour une bonne hydratation.

2. Les féculents, sources incontournables de glucides et de fibres, doivent être présents à chaque repas.

3. Les légumes et les fruits, concentrés en antioxydants, à consommer au moins 5 fois par jour.

4. Les produits laitiers, qui vous apportent calcium, vitamine D et protéines sont à prévoir dans les menus et collations 2 à 4 fois par jour.

5. La viande, le poisson et les œufs, pourvoyeurs de fer et de protéines : une à deux portions par jour sont conseillées.

6. Les matières grasses, indispensables à la santé, doivent être bien choisies.

7. Les produits sucrés sont facultatifs et à consommer en quantité modérée.

La représentation sous forme de pyramide vous permet d’évaluer d’un seul coup d’œil l’équilibre de votre assiette, de votre menu ou de votre Caddie… Par exemple, la portion de viande ou de poisson dans votre assiette doit toujours être plus petite que la portion de légumes ou de féculents. Dans un menu, l’absence de féculent n’est pas une bonne chose : si vous ne mangez pas de pâtes, de riz ou de pommes de terre, prévoyez dans ce cas une part de pain. Même chose dans votre panier : vous rentrerez du marché avec plus de légumes et de fruits que de poisson, de viande ou de fromage. Quant aux produits sucrés, ils doivent représenter un très faible volume dans votre Caddie au supermarché.

Ces repères visuels vous permettent de réorienter très facilement vos choix au moment des courses : augmentez la dose de fruits et limitez d’autant le fromage et les laitages… Prévoyez aussi une bonne base de crudités et salades pour les entrées, plutôt que de la charcuterie.




Les féculents : la base énergétique

[image: image] Mémo

La bonne dose :

[image: image] du pain à chaque repas ;

[image: image] au moins une portion de féculents par jour.

Indispensables glucides complexes

Les glucides sont la base de nos apports nutritionnels : ils devraient être majoritaires dans notre alimentation et apporter plus de la moitié des calories que nous ingérons au quotidien. Les glucides sont en effet la source d’énergie préférentielle de toutes nos cellules. Le cerveau et les muscles en sont d’importants consommateurs. Les féculents (pain, pâtes, riz, lentilles…) sont également indispensables pour leur apport en fibres, en minéraux (magnésium, fer, potassium…) et en vitamines du groupe B, nécessaires au fonctionnement cellulaire. La présence d’antioxydants (carotènes, polyphénols) est intéressante pour la prévention des maladies cardio-vasculaires, des cancers et du diabète. Les féculents jouent donc un rôle de première importance dans une alimentation santé.

Un groupe très varié

Le pain reste un aliment basique, même si sa consommation est souvent inférieure aux recommandations nutritionnelles (au moins 150 g par jour). Optez pour un pain complet, fabriqué de façon artisanale, ce qui lui confère une texture assez dense, qui rassasie mieux. Les pains aux graines sont intéressants pour leur apport complémentaire en acides gras essentiels (oméga 3 et 6).

Les pâtes sont aujourd’hui déclinées en de nombreuses formes et compositions : pâtes aux œufs, pâtes fraîches, longues ou courtes, farcies de légumes, viande ou fromage… Les pâtes les plus simples (pâtes sèches au blé dur) sont les plus indiquées car elles ne contiennent ni matière grasse, ni additif.

Le riz est devenu pluriel : riz basmati, riz parfumé vietnamien, riz rouge, riz complet ou riz noir… L’idéal est de varier les types de riz, et de consommer régulièrement les riz contenant des fibres et des pigments colorés naturels (complet, rouge, noir…), car ils sont plus riches en fibres et en substances protectrices (antioxydants). Dépourvu de gluten, le riz est une céréale très bien tolérée et facile à digérer.

Les pommes de terre sont un peu à part dans le groupe des féculents, car ce sont des tubercules qui contiennent de la vitamine C – comme les légumes frais. Elles sont par ailleurs très bien pourvues en antioxydants (polyphénols), leur consommation est donc très utile pour prévenir le vieillissement prématuré des cellules. Les pommes de terre violettes et roses sont encore plus concentrées en pigments protecteurs. Pour préserver leur richesse en vitamine C, cuisez de préférence les pommes de terre à la vapeur, avec leur peau.


COMPORTEMENT ALIMENTAIRE

« Sur le chemin du...



Dans la même collection
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Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur  Twitter et Facebook
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