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VOUS NE SAVEZ PAS RESISTER A LA TENTATION
DEVANT UNE TRANCHE DE SAUCISSON, UN

MORCEAU DE FROMAGE QU UN ECLA

R AU

CHOCOLAT. ET CELA MEME SANS AVOIR FAIM.
SUIVEZ LES CONSEILS DE NOS EXPERTS POUR
CONTROLER VOS PULSIONS ALIMENTAIRES

ET GARDER LA LIGNE.

n cette rentrée, vous avez
pris une grande décision:
ne plus céder a vos pulsions
alimentaires, qu'elles soient
salées ou sucrées. Une bonne nouvelle
pour votre silhouette ou pour votre
santé, mais ne comptez pas sur votre
seule volonté pour y arriver.
« Le grand ovdonnatenr est le cer-
vean, explique le Dr Réginald Al-
louche. I/ a des appétences particuliéres
pouy les graisses et les sucres cat, 4 Lovi-
gine, ces saveurs permettaient dobtenir le
rassasiement et de détecter d'éventuelles
substances néfastes, dcres ou améves. »
Et le cerveau envoie parfois des ordres
qui sont au détriment de I'organisme:
« Car il a trois obsessions: son plaisir,
calmer son stvess et dormir! » Le cer-
veau est un hédoniste, et il a bonne
mémoire. Lorigine des compulsions

Véronique Bertrand

alimentaires peut remonter a l'enfance.
« Si, tves 10t dans son développement,
Lenfant est incité a mettve en cenvre ces
appétences, explique le Dr Allouche,
Dlus tard le cervean vetrouve cette mé-
moire hédonique et ce besoin de gras, de
salé et de sucré, » Clest le cas de l'enfant
qui a toujours été récompensé de ses
succes scolaires ou de ses bons com-
portements par une friandise. Alage
adulte, il lui sera d’autant plus difficile
de ne pas recourir 4 cette “madeleine
de Proust”, car « les zomes du cervean
qui interviennent dans la satiété sont
parfois lides aux civuits de Laddiction
et de la dépendance ».

Mais tout nlest pas perdu. Com-
prendre les processus de 'appétit et de
sa satisfaction — la satiété — vous aidera
a rétablir leur bon fonctionnement
et, si vous en avez besoin, 4 maigrir.

U]

CATHERINE
ALIOTTA,
sophrologue

Dr REGINALD
ALLOUCHE,
nutritionniste

KIRAN VYAS,
expert en ayurvéda
etyoga
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= MINCEUR

BESOIN CONSTANT

DE MANGER:

A QUOI EST-CE DU?'

DANS LABSOLU, LORGANISME REGULE DE
LUI-MEME SES BESOINS EN NOURRITURE.
MAIS, SOLLICITEE PAR 'OFFRE PLETHORIQUE DES
MAGASINS, DEBORDEE PAR LE STRESS OU
CANXIETE, CETTE BELLE MACHINERIE DERAILLE
PARFOIS. A NOUS D'EN RELANCER LES ROUAGES.

wand tout va bien,
Lorganisme est capable
de véguler de lui-méme
la quantité de nouryi-
ture nécessaive a ses besoins énergé-
tigues », explique le Dr Allouche.
En principe, donc, on ne devrait
jamais courir le risque de voir la
balance saffoler. Mais la réalité
est tout autre. Sept femmes sur
dix ne savent plus reconnaitre
leurs sensations de faim et de sa-
tiété. Sans oublier les rayons des
supermarchés, qui regorgent de
denrées plus alléchantes les unes
que les autres... mais souvent
remplies de calories vides (qui
napportent pas de nutriments
essentiels). Cependant, difficile
d’y résister. Mais a chaque per-
sonne son type de pulsion.

[ Vous grignotez
dés que vous stressez,
que vous étes anxieuse.
La nourriture vous procure
une satisfaction immédiate.
« Clest la sérotonine qui vous pousse
4 vous octroyer cette consolation »,
explique le Dr Allouche. Un dé-
séquilibre de cette hormone peut
entrafner une certaine anxiété et
un golit prononcé pour le sucre.
« Pour combattre ces pulsions,
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consommez des aliments viches en
tryprophane, un acide aminé pré-
cursenr de la sérotonine, conseille
le nutritionniste. Vous le tronvez
dans le soja, les cenfs, la dinde, le
poisson, Lavocat, la prune, le pain
complet. .. »

(! Vous mangez toute

la journée. Des chips,

du saucisson, du fromage
ou des gateaux...

Vousavez I'impression d avoir
toujours faim, que rien ne vous
rassasie. « La leptine est une hor-
mone sécréée pay le tissu adipeus
et qui végule la satiéié et la prise
alimentaire, indique le nutri-
tionniste. Mais si elle est sécrétée
a tour moment, la sensibilité des
véceprenys au niveau du cerveau
[init par baisser. » Normalement,
la leptine informe le cerveau
d’un sentiment de plénitude
lorsque vous avez mangé. Mais
quand la résistance a la leptine
augmente, les adipocytes, cel-
lules graisseuses, conservent les
graisses et les sucres absorbés
en plus. Or, plus les graisses
sont en quantité, plus il y a une
résistance 2 la leptine. Et cela
devient un cercle vicieux. Vous
pouvez réagir en mangeant des

Sept femmes
surdix ne
savent plus
reconnaitre
leurs
sensations de
faim et de
satiété. Et donc
continuent

de manger
sans avoir
réellement
faim. Ce qui,
alalongue,
déregle
l'organisme.
e = = _——— ]

aliments riches en oméga-3: ils
apaiseront I'inflammation des
cellules graisseuses (adipocytes)
surmenées et aideront & rétablir
une bonne communication entre

le leptine et le cerveau.

« Clest important, souligne
le Dr Allouche, car la pression
excessive @ ['intérieny des adipo-
cytes entraine une inflammation
constante qui évolue 4 bas bruit et
qui peut, apres quelques années,
vous fragiliser et prépaver des mala-
dies chroniques inflammaroires. »

Alors, pour que votre cer-
veau reste serein et vous laisse
tranquille, il faut le satisfaire. . .
intelligemment. En fonction de
votre appétence plutdt pour le
salé et gras ou pour le sucté, choi-
SiSsez votre programime minceur
“anticompulsions”.



MES 5 ASTUCES ANTICOMPULSIONS

Consacrez a vos repas au moins quinze
» Mminutes et mastiquez bien. Le contact
prolongé des aliments avec la bouche et leur
dégustation compléte permettent aux signaux
de satiété de se manifester.

/) Evitez les aliments

1 Prenez le temps de manger

. aindex glycémique élevé

deed o Clest-a-dire ceuyx a l'index glycémique
supérieur a 70: frites, carottes cuites, pain trés
blane, riz & cuisson rapide, purée de pommes

| deterre, chips... Ces aliments sont respon-
sables de fringales, car ils créent des pics
d'insuline. « Préférez une cuisson al dente pour
vos pétes et votre riz », précise le Dr Allouche.

Oubliez la junk food
‘3 Les hamburgers, glaces et autres plats
", “rapides” se digérent rapidement: en 15
a 20 minutes. Vous aurez trés vite de nouveau
envie de manger. « S/ vous ne pouvez pas

résister, autorisez-vous ces extras seulement
deux fois par mojs », conseille le nutritionniste.

» Ecoutez de la musique en mangeant
4 Une étude américaine (Allure, 10-2007)
» précise que la durée du repas augmente
de 38 % lorsqu'il est pris sur un fond musical.
Plus détendue, vous étes davantage a l'écoute
de votre faim et des signaux de satiété. Ce qui
n'est pas le cas avec la télévision!

Dormez suffisamment

Un manque répété de sommeil peut
!_J s perturber votre organisme et
notamment deux hormones: la leptine et la
ghréline, qui controlent toutes deux la satiété
et l'appétit. Déboussolées, elles peuvent vous
inciter & manger plus souvent que nécessaire.
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Al DES PULSION S
ALEES

UNE CONTRARIETE, UN
MOMENT D'ENNUI, ET
VOUS VOUS JETEZ SUR
LF PAQUET DE CHIPS,
QUE VOUS TERMINEZ
SANS VOUS EN
APERCEVOIR. VOICI
COMMENT EN FINIR
AVEC CE REFLEXE.

La meilleure
facon de ne pas
succomber: ne
pas avoir dans
son placard

= N'achetez pas de produits
irrésistibles. Bannissez de

votre liste de courses les produits est peu calorique et pauvre

qui vous font craquer et n'en  de paquetde en lipides.
stockez pas dans vos placards. ~ chips! Une tranche de blanc de Une branche de céleri cru,

= Choisissez les bonnes
graisses. Optez pour celles
qui ne contiennent pas trop de
graisses saturées, trans ou hydro-
génées. En résumé, vous pouvez
manger un peu de beurre cru
le matin, de I'huile de colza, de
noix dans vos salades, des sar-
dines, des maquereaux pour
leurs oméga-3. La sardine, méme
en boite, est la championne abso-
lue pour sa richesse en oméga-3.
= Préférez le poisson a la
viande. Certains poissons
apportent 15 a 25 g/100 g de
protéines qui rassasient plus
longtemps que celles de la
viande, notamment le thon, le
saumon. .. De plus, les poissons
des mers froides contiennent
beaucoup d'oméga-3.

= Misez sur les produits
laitiers. Ils contiennent des
caséines, appelées “protéines
lentes”, car elles apportent une
satiéeé digestive durable.
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dinde, pour ses 22 g/100 g de
protéines rassasiantes.

Une tranche de pain noir, car
son index glycémique bas ne
provoque pas d'augmentation
brutale de la glycémie.

Un ou deux carrés de tofu,
car il fournit des protéines
végétales qui rassasient. 11

N E}{ERL’:IEE DE SOPHROLOGIE
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Réalisez cet exercice dés que vous sentez

une pulsion arriver. Faites-Le trois fois de

|$U|te -avec une pause entre deux.

. Debout, bras le long du corps, poings
fermés, inspirez en gonflant le ventre.
Bloquez votre respiratian gl éﬁgl&aﬁ‘

~ secondes, pendant lesguell % aUs
montez et descendez vos épaules.

- Expirez en relachant vos épaules et

ouvrez vos poings en imaginant que vous
jetez votre pulsion par terre.

i'.'
v}

la sophralogie

car elle est pauvre en calories
(20 calories pour 100 g) et
apporte des fibres qui calent.
Une soupe Kot (dans certaines
pharmacies, boutiques Kot

et sur Internet), car elle est
hyperprotéinée, riche en
caséines et donc rassasiante, et
son index glycémique est bas.
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Petit déjeuner -

2 tranches de blanc de
dinde + 2 tranches de
pain noir {pumpernickell
+ thé ou café sans sucre

30 min avant le
déjeuner: 1 yaourt

Déjeuner: salade (1 c.a
c. d'huile d'olive, 1c.ac.
d’huile de colza, citron,
aromates, 1 c.ac.de
vinaigre) + 120 g de blanc
de poulet grillé, navets
confits, 1 petit bol de riz
basmati + 1 clémentine

Collation: 1 portion
de tomme de brebis +
thé, café ou infusion
sans sucre

30 min avant le diner:
] petit-suisse nature

Diner: libre. Evitez le
pain, les sauces, les
frites. Limitez-vous a un
verre de vin rouge (de
trés bonne qualité).

Petit déjeuner:

2 tranches de jambon de
poulet + 2 tranches de
pain de seigle +thé ou
café sans sucre

30 min avant le
déjeuner: 4abc.as. de
fromage blanc nature

Déjeuner : champignons
en salade + papillote de
dos de cabillaud, fenouit,
1 petit bol de quinoa +

2 mangue

Collation: 1 petite
poignée de noisettes

30 min avant le diner:
1 yaourt

Diner: libre. Evitez
seulement le pain, les
sauces, les frites.

Mercredi

Petit déjeuner:

2 tranches de jambon
blanc découenné
dégraissé + 2 tranches
de pain complet + thé ou
café sans sucre

30 min avant le
déjeuner: 1 petit-suisse
nature

Déjeuner: 1 poignee de
radis & la croque au sel +
120 g de rable de lapin a
{a moutarde, brocolis +

1 pomme

Collation: 1 petite
poignée de noix

30 min avant le diner:
1 yaourt

Diner: libre

Petit déjeuner:

2 tranches de jambon de
volaille + 2 tranches de
pain pumpernickel + thé
ou café sans sucre

30 min avant le
déjeuner: 4abc.as. de
fromage blanc nature

Déjeuner: poireaux

vinaigrette + cuisse de
pintade rotie, purée de
pois cassés + 1 kiwi

Collation: 1 petite
poignée d'amandes

30 min avant le diner:
1 faisselle nature

Diner: libre, mais restez
vigilante sur latcool.

Vendredi

Petit déjeuner:

2 tranches de jambon de
dinde + 2 tranches de
pain de seigte + thé ou
café sans sucre

30 min avant le
déjeuner: 1 yaourt
nature

Déjeuner : fenouil au
curry en salade + filet de
bar au four, 1 bol de riz
basmati + 1 poire

Collation: 1 portion de
fromage de chevre

30 min avant le diner:
1 yaourt

Diner: libre

Petit déjeuner:

2 tranches de jambon
blanc découenné +

2 tranches de pain noir +
thé ou café sans sucre

30 min avant le
déjeuner: 1 petit-suisse
nature

Déjeuner: salade de
céleri-rave + caille rotie,
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Ma semaine de menus contre les pulsions salées

blettes au jus, 1 petit bol
de riz sauvage + 1 orange

Collation: 1 petite
poignée de noisettes

30 min avant le dinex:
1 yaourt nature ou une
soupe hyperprotéinée.

Diner: libre. Vous
pouvez boire une flite de
champagne millésimé.

Dimanche

Petit déjeuner:

2 tranches de jambon de
poulet + 2 tranches de
pain pumpernickel +
café ou thé sans sucre
30 min avant le
déjeuner: 4abc.as. de
fromage blanc nature
Déjeuner: carottes
rapées persillées +
petite dorade grillée,

1 petit bol de pilpil de blé
+ 1 orange

Collation: 1 portion de
tomme de brebis

30 min avant le diner:
1 yaourt nature

Diner: libre

L T
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Al DES PULSIONS
SUCREES

QUAND RIEN NE VA PLUS,

VOUS VOUS TOURNEZ

VERS LES PETITS GATEAUX,

LE CHOCOLAT... VOTRE \‘
PROGRAMME POUR :
RETROUVER 'EQUILIBRE
ALUMENTAIRE.

A PRIVILEGIER J

pomme el la - =
car ils aident a I

calmer vos pu[?lnm

» Evitez les friandises trop r

sucrées. Eliminez de votre ali- Attention
mentation le sucte raffiné et les 2% PONPONS

: ) ; > ou autres
produits qui en contiennent (bis-  sucreries:

riz sauvage, pois cassés, cham-  petits giteaux spéciaux riches en
pignons, choux de Bruxelles, protéines, consommeés pendant

cuits, viennoiseries, bonbons. . ),  ils peuvent
créerune

accoutumance!

car ils peuvent entrainer une
accoutumance, et leur index =
glycémique est élevé.

Choisissez des aliments

a index glycémique (IG)
bas. Préférez les aliments 4 IG
au-dessous de 55: céleri-rave
cru, haricots blancs ou rouges,
betterave crue, salsifis, lentilles
vertes, carottes crues, pomime,
quinoa, sauce et jus de tomate,

épinards, blettes, endives, fe-
nouil, oignons, poireaux, avocat,
poire, fruit de la passion, pample-
mousse, noisettes, pates o/ dente,
riz basmati cuit en auto-cuiseur
(vice cooker), yaourt... Ces ali-
ments provoquent une élévation
douce et progressive du glucose
sanguin. Ils vous rassasient pour
plusieurs heures apres le repas.

=Pensez aux produits
“leurres”. Les crépes, pizzas et

MON EXERCICE DE SOPHROLOGIE

it

Asseyez-vous dans un lieu calme.
Fermez les yeux.

En partant de la téte et en
descendant jusqu’aux orteils,
ressentez les points dappui
devotre corps sur la chaise,

En méme temps, imaginez que
votre corps se relache.

Prenez une profonde inspiration
en gonflant le ventre, puis soufflez
en rentrant le ventre.

Identifiez dans votre corps
U'endroit de la pulsion, souvent au
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niveau du ventre, et la sensation
désagréable qui s’y rattache.
Imaginez quelque chose
d'agréable, un paysage, une
odeur, un son..., et substituez
cette sensation a la pulsion.
Prenez le temps d'inspirer en

imaginant cette sensation positive,

expirez lentement et diffusez-la
dans votre corps.

‘Doucement, reconnectez-vous

a la réalité en ouvrant les yeux et
en regardant autour de vous.

sixa huit semaines, vous aident a
diminuer progressivement votre
seuil dappétence pour le sucre
et a ménager une transition vers
une nourriture plus saine.

La pomme, parce quelle
renferme des substances

qui lui confeérent des vertus
tranquillisantes.

La poire, cest un coupe-faim
pas trop sucté. Elle ne contient
que 12 % de glucides, qui ne
provoquent pas de fringales.
Le yaourt de soja, car le
soja est riche en tryprophane,
précurseur de la sérotonine.
Le fromage blanc a 0 %
parce que les caséines du

lait entrafnent une satiété
digestive durable.

Le P’ti Kot chocolat,

un encas riche en fibres et

en protéines, qui apporte un
plaisir sucré, mais avec

95 % de sucres en moins, et
qui rassasie longtemps.

WARING MINNA / LIFESTYLEPIX / OREDIA - LWA / GETTYIMAGES
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UN PROGRAMME OUI EVITE D
SUR DES ALIMEN’[QS “INTERDI"IE‘:S’(’: HAQUER

Ma semaine de

Lundi|

Petit déjeuner:

3 tranches de baguette
tradition + 1 a 2 noix

de beurre + thé ou café
sans sucre

15 min avant le
déjeuner: 1 salade de
laitue vinaigrette

Déjeuner : escalope de
veau, salsifis, 50 g de riz
comiplet + 1 entremets
allégé + 1 clémentine

Collation: 1 barre
allégée riche en fibres

Diner: carottes
rapées, 50 g de quinoa
+1 entremets

(Mardi

Petit déjeuner:

3 biscottes completes +
1 ou 2 noix de beurre +
thé ou café sans sucre

15 min avant le
déjeuner: salade de
mache vinaigrette

Déjeuner : steak haché a

5 % MG, haricots rouges
3 la tomate, 50 g deriz
complet + 1 entremets
+ 1 pomme

Collation: 1 barre de

céréales riches en fibres

Diner: libre, mais sans

Vercredi

Petit déjeuner:

3 tranches de pain
complet + 12 2 noix
de beurre +thé ou
café sans sucre

15 min avant le
déjeuner: salade de
mesclun vinaigrette
Déjeuner: 120 g de roti
de veau dans le filet,
endives braisées, 50 g de
quinoa + 2 clémentines

Collation: 1 barre de
céréales riches en fibres

Diner: pousses de soja
en salade + 1 petite
portion de pates al dente
+ 1 créme dessert

Petit déjeuner:

3 tranches de pain
tradition + 1 & 2 noix de
beurre + thé ou café
sans sucre

15 min avant le
déjeuner: salade de
mache vinaigrette

Déjeuner: 1tranche de
potimarron au four +
blanc de poulet grillé,
50 g de riz basmati +

1 entremets + 1 poire

Collation: 1 barre de

Diner: libre, mais sans
pain, sans fromage nivin

Petit déjeuner:

3 tranches de pain au son
+1a2noix de beurre +
thé ou café sans sucre

15 min avant le
déjeuner: salade de
chicorée vinaigrette
Déjeuner: épinards a
{'étouffée + dos de
cabillaud grilté, 50 g de

menus contre les pulsions sucrées

quinoa + 1 creme dessert Diner: libre, mais sans

+ 1 tranche d’'ananas
Collation: 1 barre de
céréales riche en fibres
Diner: salade de
champignons de Paris +
1 petite portion de riz
sauvage + 1 entremets

Petit déjeuner:

pain, sans fromage nivin

Petit déjeuner:

3 tranches de pain
tradition + 1 ou 2 noix de
beurre + thé ou café
sans sucre

15 min avant le
déjeuner: salade de

3 biscottes aux céréales + roquette, vinaigretie

1 ou 2 noix de beurre +
thé ou café sans sucre

15 min avant le
déjeuner: salade de
frisée, vinaigrette
Déjeuner : 2 cotes
d'agneau premieres,
flageolets + 1 créme
dessert + 1 mandarine

Collation: 1 barre de

Déjeuner : fenouil confit
+ pavé de saumon grillé,
1 petite portion de riz
basmati + 1 entremets +
1 fruit de la passion
Collation: 1 barre de
céréales riches en fibres
Diner: coeurs de palmier
+ 1 petite portion de
quinoa + 1 entremets

pain, sans fromage nivin céréales riche en fibres céréales riche en fibres hyperprotéine

MON EXERCICE DE MEDITATION
| ¢ ransells da Kiran Vvas, expert e

‘Commencez par faire trois fois
12 respirations abdominales
rapides, suivies de 2ou 3
respirations lentes de détente.
Allumez une bougie a 50 cm
de vous. Assise, bien droite,
regardez la flamme quelques

minutes: ses couleurs, son
amplitude.

Fermez les yeux et imaginez la
flamme, ses couleurs, ses
mouvements. Ouvrez de nouveau
les yeux, regardez la flamme.
Recommencez deux ou trois fois.

BAGROS / SUCRE SALE - CECILE ROUBIO
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