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Dietetique

Pour maigrir, cherchez
le bon equilibre

«Je souhaite restreindre mon alimentation sans engendrer un déséquilibre
préjudiciable a mon organisme. Comment faire?»

Barbara
Braun
nutritionniste
consultante
pour Sekoya

juin 2012

Régime: chaque année clest le
méme refrain. Un nouveau pro-
duitannonce monts et merveilles.
Et si beaucoup de personnes ont
déja été décues, nombreuses sont
celles qui cedent a nouveau face
aux promesses.

Maigrir en se privant de tout
engendre souvent un déséqui-
libre, de la lassitude, et finalement
la reprise des kilos. Il faut plut6t
se fixer l'objectif d’améliorer son
bien-étre et sa santé.

Bougez-vous!

Il ne faut pas oublier que
notre corps est fait pour bouger.
Une activité physique adaptée a
la forme et a 1'age est bénéfique
pour le corps comme pour I'es-
prit. Le deuxieme conseil est de
respecter le rythme du systeme
digestif. Trois repas par jour,
espacés de 4 a 5 heures. Clest le
temps qu'il faut pour digérer les
aliments, absorber les nutriments
et transformer les calories en
énergie.

En grignotant entre les repas,
le systeme digestif initie un nou-
veau cycle alors que le précédent
n'est pas terminé. Certains ali-
ments ne sont alors pas entiere-
ment résorbés et les graisses stoc-
kées dans les tissus. De plus, le
niveau d'insuline grimpe, ce qui
provoque une sensation de faim.

Que mettre
dans son assiette?

Un bon repas comporte des
protéines, le matériel de base
pour la construction du corps.
Il est conseillé d'en consommer
'équivalent de 30 grammes par
repas, ce qui représente envi-

Francoise, Martigny (VS)

Belinda Pretorius

ron 130 grammes de poisson, de
viande, de produit laitier ou de
tofu.

N’oubliez pas de consom-
mer entre 150 et 250 grammes
de légumes. Ils fournissent des
vitamines, des oligo-éléments,
des sels minéraux et des fibres.
Ne pas les cuire a plus de 40° afin
qu'ils conservent leurs valeurs
nutritives.

Puis des hydrates de carbone
que 'on trouve dans les produits
a base de céréales comme le pain,

UNE JOURNEE TYPE

les pates, ou le riz. Par repas il
faut compter 50 a 70 grammes.
Les formes completes ou semi-
completes sont plus bénéfiques.
Enfin, il ne faut pas éviter les
graisses, notre principale source
d'énergie. Par jour, nous devrions
en consommer 3-4 cuilleres a
soupe.

En réduisant un peu les
quantités décrites ci-dessus on
conserve un bon équilibre ali-
mentaire tout en réduisant sa
charge pondérale.

DEJEUNER 2 ceufs avec tomates, une tranche de pain com-

plet, une pomme.

DINER 130 a 150 grammes de saumon accompagné d'une
grande salade avec huile d'olive, une tranche de pain com-
plet, éventuellement un fruit pour le dessert.

SOUPER 130 a 150 grammes de poulet avec 200 a 250 gram-
mes de légumes, une pomme de terre.
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