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A 30,40,50 ans...

M ,
CHRONONUTRITION

pour maigrir sans me priver

LES PROBLEMES DE PRISE DE POIDS NE SONT PAS LES MEMES A 30, 40, OU
50 ANS. MAIS TOUS PEUVENT SE RESOUDRE AVEC LA CHRONONUTRITION.
LES RECOMMANDATIONS ALIMENTAIRES DU Dr ALAIN DELABOS
POUR MAIGRIR ET RESTER MINCE DURABLEMENT... Véronique Bertrand

8 NOS CONSULTANTS

CATHERINE ALLIOTA 7
sophrologug’

CHRISTELLE
DALLERAC
naturopathe

|| DrALAIN DELABOS
~ nutritionniste
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s Y  JOCELYNROLLAND
&n  kinésithérapeute

N REGIME

uivre un régime minceur

implique souvent l'obliga-

tion de se priver de certains

aliments. Du coup, vous ny
arrivez jamais sur le long terme,
révant la nuit de ces petites gour-
mandises pour lesquelles vous ne
pouvez plus craquer.

Avec la chrononutrition, vous pou-
vez manger tout ce qui vous plait, a
une seule condition : le faire a I'heure
la plus appropriée pour que votre or-
ganisme ['assimile au mieux. Cela va
vous demander quelques petits chan-
gements de comportements, mais la
perte de poids est rapidement visible
et durable tant que vous respectez
les régles, auxquelles il est facile de
shabituer.

En fait, la chrononutrition sadapte
a la chronobiologie du corps, cest-a-
dire aux différentes sécrétions enzy-
matiques et hormonales. Simplement,
« il faut suivre le rythme du cortisol »,

minceur Nutrition B

explique le Dr Alain Delabos. Le
cortisol étant la principale hormone
régulant Lappétit. « I/ connait trois
pics dans la journée, matin, midj et soi,
continue le médecin. En pratique, vous
devez manger gras le matin car Lovga-
nisme sécréte des lipases, des enzymes qui
permettent de bien assimiler les graisses.
Le midi, consommez des protéines et des
Jeculents qui sevont facilement digévés par
Jes protézses et les enzymes gastriques. A
godlter, of frez-vous une gouymandise sucrée
quivous permettra dattendye le diner sans
Jatigue. Quant 4 ce dernier, 1l sera léger
pour favoriser une bonne it de sommeil,
car les sécrétions digestives se font plus raves,
ce quti ralentit Lassimilation des aliments. »

Chog'r_sis.s-ez totre
profil et mettes en
application les consedls

chrono et les coups
de pouce de nos
specialistes hien-étre.
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" MINCEUR

J'ai 40

avec les enfants
et le stress, les kilos

se sont accumulés

\Jos erreurs adimentaires

Pour tenir votre emplot du temps
surcharge (enfants & déposer & Lecole,
journee au, bureau, verification des
devoirs & la maison, repas & preparer,
temps pour votre couple...), vous sautez
fe petit déjeuner, Cest 10 minutes de
gnees, et vous vous reconfortez en
notant souvent. \ous goltez avec
fes enfants fe week-end, et vous navez
pas le reflexe du yaourt nature ou du
fruit, mats plutdt du paquet de gateaux.
£t faute d'avoir fe temps de faire du
sport, Laiguille de fa balance penche
indeniabiement du mauvais cote.

«Sauter le perit déjeuner vous
oblige & manger tout le temps en-
suite, rappelle le Dr Alain Dela-
bos. Surtour que ponr essayer de
garder la silhouette devos 30 ans,
vous mangez léger le midi, ce
qui nalldge pas vorre ligne. Au
Contraive, Vous vous arrondissez. »
Alors que faire ? « Prenez un petit
déjenner, déjeunez solidement, et
quant an goditer, ne le prenex pas
en miéme temps que vos enfants,
car ils wont pas du tout le méme
rythme métabolique que le votre.
Attendez le vetonr de votre appétit
pour prendre votve collation, et ne
santez pas le vepas du soir pour
mincty, mais dinez léger, »
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Vous aimez
le sucré?
Le golter
est le moment

d'en profiter .
avec la chronar

nutrition,

Ma journée chrononutrition type

Un petit déjeuner a base de fromage, un déjeuner copieux,
mais sans dessert, que U'on reporte a U'heure du goilter,

Petit déjeuner

100 g de fromage + 50 g de
pain+3c¢.ac. dhuile dolive
ou 12 g de beurre + 1 thé

ou 1 café sans sucre ni lait

Déjeuner

200 g de viande cuite
[260geruel + 2. as. de

féculents soit 10 cl + 5 cl
de sauce ou de vinaigrette
pour agrémenter la viande
ou les féculents au choix

Goiiter

1 avocatavec2c.ac.

de miel ou de confiture
OU 4 calissons d'Aix

+15 clde jus de fruits

ou 15 cl de smoothie

OU 10 cl de compote
+1thé, 1 café, OU 1 tisane
sans sucre ni lait

Diner

Poisson ou fruits de mer
avolonté OU 100 g de
viande blanche cuite
(120gcrue) +2c.as.
de légumes cuits (10 cl)
QU4 c. as. de crudités
(20 cl) OU 1 assiette a
dessert de salade verte



RECETTE e s
GOURMANDE : e

Escalopes de
veau au pistou
et aux pignons
de pin*
Préparation: 10 min
Cuisson:5a 10 min

Pour 2: 500 g de noix
de veau découpées
en fines escalopes,
1 bouquet de basilic,
2 goussesdail, 1c.a
c. de pignons de pin, 12,5 cl d’huile d'olive, fleurettes de brocoli.

1. Le pistou: mixez le basilic avec les pignons de pin, les gousses dail
débarrassées de leur germe. Ajoutez 'huile d'olive jusqu’a consistance
. d’une créme épaisse. 2. Préchauffez le four a 270°C {th. 9). Faites
Apprenaz avos chauffer 1 c. 8 s. d’huile d'olive dans une poéle. Mettez-y les escalopes
enfants les bons le temps de les faire dorer de chaque coté. 3. Tartinez les escalopes de
réflexes en leur pistou, rapez du brocoli cru et vert sur celles-ci, comme une chapelure.

?rrl?i?:gigtp(fgie 4, Enfournez 1 min. Servez avec 2 c. a s. de tagliatelles au basilic.
dessucreries. * Audéjeuner.
Veer il

« Larespiration apaisante: Inspirez sur 3 temps,
gonflez le ventre, expirez sur 6 temps, rentrez le ventre.

« Lallongement du temps dexpivation ralentit le rythme cardiaque,
et les monvements du diaphragme créent un massage des viscéres.
La digestion devient fluide, car, en cas de stress, la vespiration est
haute et le massage naturel du diaphragne, moins actif. »

«Si vous passez a table en &ant
Eneryée, VOus 1e VOHS concentyerez pas
SUY Co qule VOUS MANGER, ef VOUS Vis-
quez de consommer plus de nourviture
gpeie vones i en atez bein, explique
Catherine Aliotta, sophrologue. /
Avant dutiliser votre fourchette et
votre coutean, calmez-vous et valen-
tissez votve vythme cardiaque. »

Pour cela, vous pouvez faire
trois fois de suite un exercice res-
piratoire, ainsi quun exercice de
relaxation dynamique, destiné a
casser votre pulsion alimentaire.

« Les éventails :
Inspirez, levez les bras
a 'horizontale devant
vous, mains relevées
et face a vous. Faites
des mouvements

des poignets de gauche
a drotte, ramenez

les mains vers votre
poitrine en repliant
vos bras et tout en
continuant  balayer.
« Cet exercice aide

a évacuer le stress. »

Je fais du sport

o Al'heure du déjeuner : le Dr Delabos vous conseille de
prendre une barre de chrono-protéines puis de déjeuner
ensuite (jambon + pates...).

* En fin de journée : avant de manger une barre de chrono-
protéines, vous pouvez prendre 10 cl de graines oléagineuses.

octobre 2013 Santé magazine 59



