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- Vie
quotidienne

Mangez le matin comme un roi, a
midi comme un bourgeois et le soir
comme un mendianty: c’est un
conseil plusieurs fois séculaire. On
sait aujourd’hui que la composition
du petit déjeuner est plus importante
que la quantité absorbée. A un bon et
sain départ dans une nouvelle jour-
née, c’est d’abord de la céréale et du
pain qui contribuent.

Pourquoi du pain

9
C est vraiment étonnant: la plupart
d’entre nous estimons que le déjeuner est
un repas important, si ce n’est méme le
principal, et pourtant un quart a un tiers
des Suisses ne déjeunent que rarement,
voire pas du tout, ou ne prennent ce pre-
mier repas quotidien que dans le courant

* de la matinée, rapidement et en se dépla-

¢ant... Du point de vue de la physiologie
alimentaire, cela n’est pas judicieux. Car
apres une nuit de repos, pendant laquelle
I’organisme consacre une certaine quan-
tité d’énergie au fonctionnement de son
métabolisme, il lui faut, comme une
batterie, se recharger. Ce n’est qu’ainsi
qu’il est capable de fournir de nouveaux
efforts.

A chacun sa méthode

Certes, I’'appétit du matin est trés divers
selon les individus et I’on n’a pas encore
prouvé que la soudaine suppression du
petit déjeuner nuise a la santé; pour les
uns, il est absolument nécessaire pour
«se mettre en marche», tandis que
d’autres n’avalent qu’une bouchée. Mais
il est indéniable que I’absorption de
nourriture influe sur le taux de glucose
dans le sang, et ce dernier sur notre sen-
sation de faim, notre entrain et notre
capacité d’effort. Aussi, méme si ’on
peut faire entorse a de rigoureuses régles

“au petit déjeuner

concernant le petit déjeuner, nous de-
vrions tout de méme veiller, le matin
déja, a ce que ce taux de glucose soit le
mieux équilibré possible, afin de pouvoir
—al’école ou dans sa profession — «coller
au ballon». Ce n’est d’ailleurs pas seule-
ment une question de rythme alimentai-
re, mais aussi de choix des aliments. Il est
déconseillé de prendre un déjeuner abon-
dant en sucre, graisse et cholestérol, aussi
bien que de renoncer totalement au pre-
mier repas de la journée qui a également
une importance psychologique dans la
mesure ou il est communautaire.

Energie dosée et durable

Dans I’alimentation matinale, les hydra-
tes de carbone complexes, tels que le pain
en fournit, ont une particuliére impor-
tance. Ils ont la propriété — contraire-
ment au sucre par exemple — d’étre len-
tement absorbés par l’organisme, et
pourtant de le rassasier durablement.
Comment cela s’explique-t-il? Lorsque
nous mangeons du pain au petit déjeu-
ner, ce n’est pas un flot concentré d’éner-
gie qui pénetre soudain pour disparaitre
ensuite et nous laisser bientdt une nou-
velle sensation de faim: les hydrates de

" carbone contenus dans le pain font mon-

ter doucement le taux de glucose, qui
redescendra ensuite tout aussi lente-
ment. Ils nous alimentent en énergie
d’une fagon en quelque sorte «dosée», et
pour un long moment. C’est donc favo-
rable aux prestations de la matinée,
d’autant plus que le pain (surtout a la
farine compléte) fournit en méme temps
des éléments vitaux tels que sels miné-
raux, vitamines B et fibres végétales faci-
litant la digestion. Il vaut donc la peine
de commencer la journée avec un petit
déjeuner judicieusement composé de
pain, fruits, jus de fruits, aliments lactés
pauvres en graisse, etc., en évitant soi-
gneusement une trop grande quantité de
sucres. C’est particulierement indiqué
pour les jeunes gens. Ceux qui, malgré
tout, ne se sentent pas portés a manger de
bonne heure, devraient en tout cas absor-
ber dans le courant de la matinée une
petite collation a base de pain. Leur flux
vital leur en saura gré et ils se sentiront
plus en forme... [ |
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