Les règles de base d'une alimentation équilibrée

1 -   Adapter les apports énergétiques aux besoins de l'organisme 
2 - Répartir la ration alimentaire sur 3 repas + 2 ou 3 collations 
3 - Ne pas sauter de repas 
4 - Prendre un petit déjeuner suffisant 
5 - Varier les apports alimentaires : choisir différents aliments dans chaque groupe 
6 -   Boire au moins 1 litre et demi par jour et préférer l'eau et le jus de fruits aux boissons sucrées 
7 - Limiter le consommation de boissons alcoolisées et caféinées 
8 - Eviter les abus de produits sucrés et gras 
9 - Choisir les bonnes matières grasses : les huiles de colza et d'olive sont riches en acides gras mono-insaturés (dont ces fameux oméga 3 dont on parle beaucoup à juste titre) et ont un effet favorable contre les maladies cardio-vasculaires, la prévention du diabète, et la santé en général 
10 -   Manger des aliments frits maximum 1 fois par semaine 
11 -   Manger des fruits et légumes en suffisance pour leurs apports en vitamines, sels minéraux et fibres 
12 -   Remplacer le sel par des épices 
13 -   Etre attentif à la qualité des aliments (étiquettes, état de fraîcheur, date de péremption, condition de stockage, additifs alimentaires)
La pyramide alimentaire

La pyramide alimentaire et ses groupes dans l'alimentation équilibrée : 

•  Représentation de la pyramide alimentaire : 

•  Les principes de la pyramide alimentaire : 
La base de la pyramide représente les groupes d'aliments qu'il faut consommer tous les jours pour assurer la couverture nutritionnelle de la journée. Plus on monte dans la pyramide et plus les aliments sont à consommer avec modération.

L'eau :
Notre corps est composé à environ 65 % d'eau. Elle assure le transport dans l'organisme des différents nutriments ainsi que l'élimination des déchets.
Elle est la base de la pyramide alimentaire et il est conseillé d'en boire 1,5 L par jour.
Nous la retrouvons dans les boissons mais également dans presque tous les aliments.

Les féculents :
Les féculents sont les aliments qui occupent après l'eau la base de la pyramide : les pains, les pommes de terre, les pâtes, le riz, le couscous, les légumes secs, les céréales et leurs dérivés.
Les féculents apportent l'énergie sous forme de glucides complexes (exemple : l'amidon). Ils apportent également des fibres, et certaines vitamines et oligo-éléments ( vit B9 , en potassium et en fer par exemple). 

Les fruits :
Les fruits sont riches en eau, en minéraux, en oligo-éléments, en vitamines et en fibres. Ils sont pauvres en graisses mais leur teneur en sucres (sucres rapides) est variable. Les fruits les plus colorés sont les plus riches en antioxydants. 

Les légumes :
Les légumes sont riches en eau, en minéraux et oligo-éléments, vitamines et fibres alimentaires. Ils sont pauvres en graisses et en sucres.
Les légumes les plus colorées sont ceux qui sont les plus riches en antioxydants (caroténoïdes, polyphénols-flavonoïdes).

Les produits laitiers :
Les produits laitiers sont riches en calcium et en protéines. Leur valeur énergétique est fort variable, leur quantité en lipides dépend du type de produit laitier.
Nous conseillons un apport en produits laitiers sous forme de lait, yaourt, fromage blanc ou fromages maigres.

Les viandes et poissons :
Ces aliments sont riches en protéines ainsi qu'en fer, en vitamines (B12) et en oligo-éléments. Il est important de consommer ces produits en quantités modérées mais tous les jours. Donnez plutôt votre préférence aux viandes maigres et aux poissons. Ce qui permet une meilleure gestion des protéines et des lipides sur la journée.

Les matières grasses :
Les lipides sont dans le haut de la pyramide alimentaire et sont donc à consommer avec parcimonie.
Ces matières grasses sont classées selon 2 caractéristiques importantes :
•  d'origine végétale ou animale
•  visibles ou invisible 

	
	D'origine animale 
	D'origine végétale 

	visibles 
	Beurre, saindoux, suif 
	Huile, margarine végétale 

	invisibles 
	Graisses de viandes, charcuteries, fromages gras 
	Préparation à base de margarine, d'huile, fruits oléagineux ,… 


Le beurre contient de la vitamine A, certaines margarines sont enrichies en vitamines A et D, et les huiles sont riches en vitamines E.
L'important est de choisir les bonnes matières grasses (huile de colza ou d'olive par exemple) et de ne pas consommer beaucoup d'aliments contenant des graisses cachées. 

Divers
Il s'agit des aliments non indispensables. Nous les retrouvons sous forme de pâtisserie, biscuiterie, chocolaterie et les grignotages salés, sucrés (chips, grills divers, barres chocolatées...).
Tous ces aliments sont de forte densité énergétique et il ne seront consommés qu'en petites rations et de façon occasionnelle. 

Les sources de fer
Le foie est la meilleure source alimentaire en fer mais on en retrouve également dans les huîtres, les crustacés, les rognons, le cœur, la viande maigre et la langue.
Au niveau végétal, les meilleurs sources sont les légumes verts, notamment les épinards. Le jaune d'œuf, les fruits secs, les viandes et légumes en général sont également sources de fer.
Le lait ne contient pratiquement par de fer. 

Les sources de calcium
Le calcium de certains aliments est plus facilement assimilé que d'autres. C'est le cas du lait et des produits laitiers en générale qui en sont la principale source.
Au niveau végétal, les meilleurs sources sont les légumes verts et fruits secs, notamment les brocoli, bettes, cresson, épinards, haricots blancs, amandes, dates, cacahuètes, figues, noisettes, noix, pistaches… mais aussi la rhubarbe et le cassis.
Les eaux peuvent également être source de calcium. On dit qu'elles sont calciques si elles en contiennent plus de 150mg/l. Hepar, Contrex, Badoit, Vittel sont les eaux minérales qui contiennent le plus de calcium. L'eau du robinet peut, quant à elle, contenir jusque 500mg/l. 

Les sources de phosphore
De nombreux aliments sont considérés comme étant de bonne source de phosphore : la viande, la volaille, le poisson, les œufs, les légumineuses, le lait et les produits laitiers, de même que les fruits (noix) et légumes.

Conseils pour maigrir

1. Boire suffisamment :
L’organisme étant constitué à 70 % d’eau, il est important de maintenir ce taux en buvant au minimum 1.5 L d’eau par jour. 

2. Fractionner son alimentation :
Afin de répartir correctement les apports tout au long de la journée et éviter les coups de pompe, nous vous conseillons de fractionner votre alimentation en 4 repas (3 repas principaux et 1 collation) pour une personne sédentaire ; et en 5 repas (3 repas principaux et 2 collations) pour une personne sportive.
3. Respecter le rapport Protéines / Glucides à chaque repas :
Pour une bonne efficacité du régime, il est essentiel de maintenir ce rapport tel qu’il vous l’a été prescrit sur le schéma alimentaire adapté. Ce qui permet de réguler l’équilibre hormonal insuline-glucagon et d’atteindre plus facilement votre objectif de perte de poids.

4. Respecter l’apport en féculents :
Ceux-ci ne sont autorisés qu’en phase 3 du programme hyperprotéiné, et en quantités limitées. Consommés en excès, ils perturbent l’équilibre insuline-glucagon, et ralentissent dès lors la perte de poids.

5. Choisir les bonnes matières grasses :
Les huiles de colza et d’olive sont un bon choix de matières grasses car elles sont riches en acides gras mono-insaturés (dont ces fameux oméga 3 dont on parle beaucoup à juste titre) et ont un effet favorable contre les maladies cardio-vasculaires, la prévention
6. Consommer des fruits et des légumes :Les fruits et les légumes sont riches en vitamines, sels minéraux et fibres. Ils constituent l’apport majeur en glucides de la journée. Ne pas oublier cependant que les fruits sont plus riches en glucides que les légumes.

7. Ne pas sauter le petit déjeuner :
Ce premier repas est important pour le bon déroulement de la journée, car il est source d’énergie et permet d’éviter les fringales et coups de pompe de fin de matinée.
8. Eviter les boissons dites « excitantes » :
Limiter au maximum (1 à 2 tasses par jour) les boissons à base de caféine ou de théine, car celles-ci sont des substances excitantes qui augmentent le stress et perturbent le bon déroulement du sommeil.

Remarque :
Il est possible qu’après 2 ou 3 jours du début du régime certaines personnes ressentent une sensation de faim, fatigue, ou maux de tête.
Celles-ci sont passagères et sont signe d’une bonne réaction de l’organisme au changement de l’alimentation.
La valeur énergétique d'un produit

Pour calculer la valeur énergétique d'un produit 3 facteurs sont indispensables. 
•  la quantité de protéines (en grammes) 
•  La quantité de glucides (en grammes) 
•  La quantité de lipides (en grammes) 

1 gramme de protéines = 4 kcal soit 17 kJ 
1 gramme de glucides = 4 kcal soit 17 kJ 
1 gramme de lipides = 9 kcal soit 38 kJ 

La somme de ces calories donnent la valeur énergétique totale. 
Dans une alimentation équilibrée la répartition entre protéines, lipides et de glucides est la suivante : 
Protéines : 10 à 15 % de la Ration Energétique Totale de la journée (RET) 
Lipides : 30 à 35 % de la Ration Energétique Totale de la journée (RET) 
Glucides : 50 à 55% de la Ration Energétique Totale de la journée (RET) 

La quantité de sucres simples étant de 10% maximum de la quantité des glucides totaux. 

Par exemple, une femme de 1m60 sédentaire, dont les besoins approximatifs sont de 1500 kcal, devrait consommer : 
•  10 à 15 % de 1500 = soit 38 à 57 g de protéines 
•  30 à 35 % de 1500 = soit 50 à 58 g de lipides 
•  50 à 55 % de 1500 = 188 à 206 g de glucides 

Remarque : 
Cet exemple est pris dans le cadre d'une alimentation sans but d'amaigrissement, et donc ne peut pas se rapporter à une alimentation hyperprotéinée

Comment transformer une recette classique en recette minceur
Il est souvent facile de remplacer une recette courante un peu grasse par une recette minceur tout aussi savoureuse. Comment ?

Voici nos conseils :

•  Remplacer la crème fraîche des préparations par du lait concentré demi-écrémé ou de la crème fraîche light. 
•  Remplacer le beurre (dans la pâte brisée par exemple) par de la margarine et du fromage blanc. 
•  Remplacer le lait entier par du lait écrémé 
•  Remplacer les fromages gras par des fromages maigres 
•  Remplacer l'huile de la vinaigrette par du yaourt nature 
•  Faire sa sauce blanche sans beurre (sauce blanche à l'envers) : Mettre la farine et le lait écrémé dans une casserole. Faire chauffer à feu doux en mélangeant au fouet. Ajouter sel et muscade. 
•  Remplacer le sucre par de l'édulcorant (attention si vous devez cuire le sucre, choisissez un édulcorant pour la cuisson aussi) 
•  Remplacer le sucre vanillé par la gousse de vanille taillée sur la longueur ou l'arôme de vanille 
•  Choisir des fruits à l'eau plutôt qu'au sirop. 
•  Choisir du thon en boîte au naturel plutôt qu'à l'huile 
•  Remplacer le bouillon de poule ou de viande par un cube de bouillon dégraissé. 

Un exemple de recette
Voici les ingrédients de recette d'un flan à l'oignon : 

	Ingrédients de la recette classique 
	Ingrédients pour la recette minceur 

	150 g de farine et 75 g de beurre pour la pâte brisée 
	150 g de farine et 50 g de beurre allégé et 50 g de petits suisses 

	4 oeufs 
	2 jaunes d'œufs et 4 blancs 

	20 g de gruyère râpé 
	20 g de fromage râpé maigre 

	150 g de fromage blanc 
	150 g de fromage blanc 0% 

	5 oignons 
	5 oignons 

	Muscade, girofle, sel, poivre 
	Muscade, girofle, sel et poivre 


Comment lire une étiquette 
Sur tous les produits diététiques et beaucoup d'autres produits de consommation courante, l'étiquetage nutritionnel se généralise. 
Il détaille la quantité de protéines, lipides, glucides et minéraux d'un produit alimentaire, et nous permet de connaître sa composition nutritionnelle. 
Exemple : l'étiquette nutritionnel d'un yaourt aux fruits de marque nationale. 

	
	Pour 100 g 
	Pour 125 g 

	Valeur Energétique 
	95 kcal / 402 kJ 
	119 kcal / 502,5 kJ 

	Protéines 
	3,6 g 
	4,5 g 

	Glucides 
	13,2 g 
	16,5 g 

	Lipides 
	3,1 g 
	3,9 g 

	Calcium 
	128 mg (16 % de l'apport journalier recommandé) 
	160 mg (20 % de l'apport journalier recommandé) 

	Vitamines B12 
	0,25 µg 
(25 % de l'apport journalier recommandé) 
	0,31 µg 
(31 % de l'apport journalier recommandé) 


Les protéines  : 

Elles ont comme rôle de bâtir et entretenir notre organisme. Si on les compare aux matériaux d'une maison, les protéines sont les briques. On les retrouve principalement dans les viandes, poissons, œufs, produits laitiers. 

Les glucides  : 

Ils apportent de l'énergie, du carburant pour faire fonctionner nos muscles, notre cerveau et produire de la chaleur. Ce sont les bûches de la maison, pour la combustion. 

Il existe 2 sortes de glucides : 

- Les glucides à absorption rapide (sucres simples, sucres dans le détail de l'étiquetage), tels que le glucose, le fructose, le saccharose, lactose 
On retrouve ces glucides dans les fruits, jus, sucre, miel, boissons, mais aussi dans les produits laitiers (lactose). 
- Les glucides à absorption lente (sucres complexes) : tels que amidon, glycogène et pectine. 
On retrouve ces glucides dans le pain, les pâtes, le riz, le blé, les pommes de terre, les céréales, les légumineuses. 

Les lipides  : 
Ils ont aussi le rôle de carburant et de production de chaleur. Ils interviennent aussi dans la protection et le bon fonctionnement de l'organisme. 
Ils sont composés d'acides gras saturés et insaturés. 
On retrouve les acides gras saturés dans les matières grasses animales telles que le beurre, le saindoux, mais aussi dans les viandes, les fromages, la crème fraîche. 
On retrouve les acides gras insaturés dans les graisses végétales telles que l'huile d'olive, de colza, les margarines et aussi dans le poisson


Les fibres  : 
Les fibres alimentaires sont surtout constituées de cellulose. Celle-ci n'est pas digérée, mais est indispensable dans le processus de la digestion. Les fibres alimentaires stimulent les contractions de l'intestin et facilitent ainsi le transit intestinal. 
On les retrouve dans les fruits et les légumes, les céréales, les légumineuses. 

Les vitamines et sels minéraux  : 
Ils ont un rôle de protection et sont indispensables au bon fonctionnement de l'organisme. Ils peuvent être comparés aux les tuiles de la maison. 
Les vitamines se classifient sous forme de vitamines hydrosolubles, tels que les vitamines B et C ; et les vitamines liposolubles telles que les vitamines A, D, E et K. 
Les sels minéraux les plus connus sont le Calcium, le Phosphore et le Magnésium. 
Le sodium est un des composants du sel. 
Pour les vitamines et sels minéraux, il existe des AJR, apports journaliers recommandés. Ils sont indiqués sous forme de pourcentage
