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AVANT-PROPOS

Mon grand-père paternel, ainsi que mon père, étaient diabétiques. Je les ai souvent vus consommer de grandes quantités de sucre, malgré les recommandations de leurs médecins. Dans le cas de mon père, les boissons gazeuses et les gâteaux Vachon faisaient partie de son quotidien, jusqu’à ce que je devienne experte en nutrition. C’est en prenant conscience, à travers mes conseils, des effets délétères de son alimentation qu’il a amorcé un réel changement et qu’il a enfin pu stabiliser sa glycémie.

De mon côté, j’ai reçu un diagnostic de syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) à l’adolescence. J’ai eu mes premières règles à 16 ans seulement, et je n’ovulais qu’une à deux fois par année. Une échographie endovaginale a révélé la présence de multiples kystes sur mes ovaires, nuisant à leur bon fonctionnement. Je stockais également facilement la graisse au niveau abdominal et je me trouvais en situation de prédiabète, en plus de présenter un taux de cholestérol LDL (communément appelé «mauvais cholestérol») trop élevé.

J’ai subi l’ablation d’un premier ovaire au début de la vingtaine, en même temps qu’une ablation de la vésicule biliaire. Quelques années plus tard, on a dû m’enlever les trois quarts du deuxième ovaire. Malgré une alimentation végétarienne et équilibrée, j’avais du mal à stabiliser ma glycémie. Ce n’est qu’en réduisant significativement ma consommation de sucre et de céréales raffinées que j’ai réussi à renverser mon prédiabète.

À la ménopause, un gain de poids au niveau abdominal a entraîné une remontée de ma glycémie. J’ai de nouveau ajusté mon alimentation: j’ai modéré mon apport en glucides, sans les éliminer, et adopté un régime à faible indice glycémique. Je suis fermement opposée aux approches qui excluent des groupes alimentaires entiers, comme les régimes cétogène ou carnivore. Mon approche s’inspire plutôt du régime méditerranéen, avec un apport modéré en glucides et des aliments choisis pour leur faible ou moyen indice glycémique.

Cette méthode m’a permis de réduire mon tour de taille et de diminuer mes triglycérides, une forme de gras présent dans le sang. Elle m’a aussi permis d’améliorer ma glycémie et mon taux d’hémoglobine glyquée, une mesure qui reflète ma glycémie des derniers mois. Je me sens également beaucoup mieux lorsque j’évite les sucres raffinés, qui ont un impact négatif sur mon niveau d’énergie.

Si vous souhaitez perdre du poids, renverser un prédiabète, mieux gérer votre diabète ou simplement maintenir un niveau d’énergie stable tout au long de la journée, cette approche est pour vous. Elle exclut les aliments transformés et soutient la santé globale.

J’ai très hâte de lire vos commentaires et témoignages sur les effets positifs de ce programme sur vous.

Isabelle




INTRODUCTION

Le sucre se retrouve partout dans notre alimentation. Consommé en excès, il est associé à plusieurs maladies chroniques, dont le diabète de type 2 et les maladies cardiovasculaires, mais également à l’obésité, voire certains types de cancers. Le sucre, tout comme les aliments qui font grimper la glycémie rapidement, nuit également au niveau d’énergie. Sa consommation peut aussi entraîner des fringales incontrôlables, lesquelles peuvent induire une prise de poids et une détresse psychologique.

Réduire son apport en sucre fait partie des recommandations de plusieurs instances de santé publique. Pourtant, dans un environnement où le sucre se cache dans une multitude d’aliments transformés et où sa saveur séduit aussi bien les enfants que les adultes, ce changement d’habitude peut s’avérer difficile.

Dans cet ouvrage, je fais le point sur les données scientifiques entourant le sucre, l’indice glycémique (voir note) et leurs impacts sur la santé. Je propose également un menu structuré de 4 semaines, faible en sucres ajoutés, à teneur modérée en glucides et à faible indice glycémique. Il est conçu pour revitaliser votre quotidien, prévenir les baisses d’énergie et améliorer le contrôle de la glycémie, une approche particulièrement pertinente pour les personnes diabétiques ou prédiabétiques.

Ce guide offre des conseils concrets et faciles à intégrer au quotidien, pour vous aider à réduire vos apports en sucre tout en conservant le plaisir de bien manger.

NOTE L’indice glycémique (IG) constitue une échelle qui classe un aliment ou une boisson contenant des glucides selon la vitesse à laquelle ils augmentent la glycémie (le taux de sucre dans le sang) après leur consommation par rapport à un aliment de référence.

LE PROGRAMME

Ce livre propose un menu complet de 4 semaines faible en sucre ajouté, modéré en glucides, et à faible indice glycémique (et charge glycémique). Le tout vise à permettre de réduire la fatigue, mieux dormir, mieux gérer sa glycémie et perdre du poids. La restriction modérée en calories permet de perdre 0,5 à 1 kg (1 à 2 lb) par semaine. Ce régime ne convient pas aux sportifs, dont les besoins énergétiques et glucidiques sont plus élevés, aux enfants, aux adolescents, ainsi qu’aux femmes enceintes et allaitantes.
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Les recettes proposées conviennent pour une ou deux personnes. Si vous êtes quatre à vouloir suivre le menu, il suffit de doubler la recette prescrite pour deux personnes. Rappelons que je ne conseille pas aux enfants de suivre une approche qui restreint l’apport calorique. Cependant, ces derniers peuvent manger le même repas que vous, tout en ajoutant des collations et des compléments (fromage, craquelins, tranche de pain, etc.) pour respecter leur faim et répondre à leurs besoins nutritionnels.

En suivant le programme à la lettre, vous maximiserez les résultats que vous pourrez rapporter dans votre journal de bord afin de suivre votre progrès.

Vous aimeriez apporter des changements au programme? C’est possible! Vous pouvez:

►  répéter vos journées préférées (n’oubliez pas de modifier la liste d’épicerie en conséquence);

►  répéter votre semaine préférée;

►  inverser les collations du matin et de l’après-midi;

►  interchanger votre dîner et votre souper;

►  ajouter les collations à vos repas et ne prendre que 3 repas au quotidien (sachez toutefois que les collations permettent de maintenir une glycémie stable, ce qui constitue l’objectif de ce programme);

►  troquer le lait contre une boisson végétale sans sucre ajouté de votre choix;

►  remplacer le pain intégral par un pain composé à 100% de grains entiers et sans sucre ajouté de votre choix;

►  ajouter des collations, si vous avez faim (choisissez alors des combinaisons de glucides et de protéines, ainsi que des aliments à faible indice glycémique – voir la page 70 pour 60 idées de collations).

Voici mes bons conseils pour la durée du programme:

►  Congelez votre pain pour une conservation maximale.

►  Buvez 2 L (8 tasses) d’eau par jour (sans y ajouter d’aromatisant d’eau qui contient des édulcorants). Vous pouvez y ajouter des tranches de citron ou de lime, selon votre goût.

►  Le café et le thé, sans sucre, peuvent être consommés. Ne dépassez pas la limite quotidienne recommandée par Santé Canada, soit 400 mg de caféine ou l’équivalent de 3 cafés de 250 ml (1 tasse) par jour.

►  Le programme ne contient pas de dessert. Si vous avez envie de sucre, optez pour un morceau de chocolat noir, ou encore trouvez des idées de desserts santé à la page 77.

►  À la fin du programme, vous devriez constater plusieurs améliorations, notamment au niveau de votre niveau d’énergie, de la qualité de votre sommeil et de votre concentration au travail. Vous aimeriez poursuivre l’aventure? Il suffit de recommencer le cycle de 4 semaines.

►  N’hésitez pas à consulter une nutritionniste pour personnaliser votre menu et augmenter votre apport calorique, au besoin.


[image: image]

 

TOUT SUR LE SUCRE

Si au cours des années 1970 à 2000 on a mis le gras au banc des accusés, c’est maintenant le sucre qui inquiète les experts. En fait, en limitant les lipides (le gras), l’industrie a proposé des aliments légers qui, bien souvent, contenaient davantage de sucre et d’additifs que leur version habituelle. Au lieu d’améliorer la santé de la population, on a fait fausse route et la pandémie d’obésité et de problèmes de santé métabolique est plus importante que jamais. Les plus récentes statistiques sont inquiétantes: 68% des Canadiens sont en excès de poids ou obèses.

La consommation excessive de sucre est une problématique importante, tant au Canada que dans les autres pays industrialisés. Or, réduire sa consommation de sucre s’avère difficile, non seulement parce que c’est un goût inné, mais également parce qu’on le trouve dans une multitude de produits alimentaires de consommation courante. Il se retrouve dans plusieurs aliments transformés qui séduisent les consommateurs en raison de leur goût. Dans le prochain chapitre, j’aborde l’impact du sucre sur la santé et je donne une foule d’astuces pour en réduire la consommation, parce que moins... c’est toujours mieux!


VRAI OU FAUX? TESTEZ VOS CONNAISSANCES!

Avant de plonger dans le sujet, répondez vrai ou faux aux énoncés suivants du mieux que vous pouvez. Les réponses se trouvent à la fin du chapitre, à la page 33.

1.  Les sucres naturels sont meilleurs pour la santé que le sucre de table.

2.  Tous les sucres sont néfastes pour la santé.

3.  Le jus de fruits correspond à un fruit.

4.  Le sucre rend accro.

5.  Les édulcorants sont meilleurs pour la santé que le sucre.

6.  Le sucre rend les enfants hyperactifs.

7.  Le sucre fait grossir.

8.  L’excès de sucre cause le diabète.

9.  La consommation de sucre peut causer des caries.

10. On doit complètement éliminer le sucre de son alimentation.



LES GLUCIDES

Les glucides sont un des trois macronutriments qui fournissent de l’énergie à l’organisme, avec les lipides et les protéines. Un macronutriment est un nutriment dont le corps a besoin en grande quantité pour fonctionner. Les glucides sont la source d’énergie de prédilection du cerveau et des muscles à l’effort. Comme les protéines, les glucides fournissent quatre calories par gramme, alors que les lipides en fournissent neuf par gramme. On trouve des glucides dans les fruits, les légumes, les grains (céréales), les légumineuses, les noix et les produits laitiers.

Après qu’ils ont été consommés, les glucides sont métabolisés en glucose, un type de sucre essentiel au fonctionnement optimal de l’organisme. Ce glucose est ensuite absorbé dans le sang, ce qui fait augmenter la glycémie. Grâce à l’insuline, une hormone sécrétée par le pancréas, le glucose peut pénétrer dans les cellules, où il sera utilisé comme principale source d’énergie. Ainsi, les glucides influencent directement la glycémie.


Comment calculer la quantité de glucides qu’on consomme?

Le calcul des glucides est une méthode qui peut aider, entre autres, les personnes atteintes de diabète à maintenir une glycémie stable et dans les normes. Pour calculer les glucides, il faut se référer au tableau de la valeur nutritive, lequel indique la quantité de glucides et d’autres nutriments présents dans un aliment pour une portion. Ensuite, il suffit de suivre les étapes suivantes:

1) Comparer la portion indiquée sur le tableau et celle consommée afin d’ajuster les quantités de nutriments si elles diffèrent. Par exemple, si la portion indiquée sur le tableau est de 125 ml (½ tasse) et que la portion consommée est de 250 ml (1 tasse), il faudra doubler les quantités de nutriments, dont les glucides.

2) Repérer la quantité totale de glucides et la quantité de fibres, puis procéder aux ajustements selon la quantité consommée, si nécessaire.

3) Soustraire la quantité de fibres de la quantité totale de glucides afin d’obtenir la quantité de glucides nets qui aura un effet sur la glycémie. En effet, bien que les fibres soient un type de glucide, elles n’augmentent pas la glycémie.

Dans le cadre d’un régime pour diabétiques, on vise un maximum de 45 à 60 g de glucides nets par repas et 15 g de glucides nets aux collations. Si cette méthode fait partie de l’enseignement nutritionnel aux personnes atteintes de diabète, elle aurait tout intérêt à être mise en pratique chez tous. J’ai toujours dit que l’alimentation de la personne diabétique, c’était l’alimentation parfaite pour tous!



Combien de glucides devrait-on consommer?

Les recommandations pour les macronutriments sont présentées sous forme de pourcentage de l’apport énergétique quotidien, soit: 10 à 35% pour les protéines, 20 à 35% pour les lipides et 45 à 65% pour les glucides. Cela signifie que les glucides devraient fournir entre 45 et 65% des calories totales consommées dans une journée.

Pour une femme qui consomme 1800 calories par jour, cela représente entre 810 et 1170 calories, soit entre 203 et 293 g de glucides.

Pour un homme qui consomme 2200 calories par jour, cela représente entre 990 et 1430 calories, soit entre 248 et 358 g de glucides.

Les types de glucides

Il existe trois types de glucides: l’amidon, les fibres et les sucres. Seuls l’amidon et les sucres augmentent la glycémie.

L’amidon

L’amidon est un type de glucide que l’on trouve dans certains légumes (pomme de terre, maïs, panais, navet, patate douce, etc.), les grains (riz, pâtes, couscous, avoine, farine, etc.) et les légumineuses (lentilles vertes, pois chiches, haricots rouges, etc.).

Les fibres

Les fibres sont un type de glucide qui se divise en deux catégories: les fibres solubles et les fibres insolubles. Les fibres solubles contribuent à la gestion de la glycémie et du cholestérol. Les sources de fibres solubles incluent l’avoine, les graines de chia et de lin, l’orge, les pommes (leur pelure), les aubergines et les légumineuses. Les fibres insolubles favorisent la régularité intestinale. Les sources de fibres insolubles incluent les grains entiers, le son de blé, les fruits et les légumes. Dans les deux cas, les fibres n’augmentent pas la glycémie.

Les sucres

Les sucres peuvent être naturellement présents dans les aliments (le fructose dans les fruits, le lactose dans les produits laitiers, etc.) ou ajoutés (le miel, le sirop d’érable, la cassonade, etc.).


Tableau de la valeur nutritive

NOTE Dans cet exemple, comme il n’y a pas de fibres, ce sont 26 g de glucides qui influenceront la glycémie (glucides nets).

Source: Santé Canada (2024), Étiquetage nutritionnel: Tableau de la valeur nutritive.
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Les différents types de sucres


	Sucre

	Description


	Glucose

	Un sucre obtenu par la digestion des glucides et principale source d’énergie de l’organisme.


	Dextrose

	Un sucre dérivé du maïs et chimiquement identique au glucose.


	Galactose

	Un sucre présent dans les produits laitiers, tels que le lait, le fromage et le yogourt, ainsi que dans certains fruits et légumes.


	Fructose

	Un sucre naturellement présent dans les fruits et le miel.


	Saccharose/Sucrose

	Un sucre issu de la canne à sucre ou de la betterave sucrière, composé de glucose et de fructose. Il s’agit du sucre de table.


	Lactose

	Un sucre présent dans les produits laitiers, composé de glucose et de galactose.


	Maltose

	Un sucre issu du malt et de l’amidon, composé de deux molécules de glucose.




Sucre rapide ou sucre lent?

Les sucres rapides, par leur structure chimique, élèvent rapidement la glycémie. On les distingue des sucres lents, qui font grimper la glycémie lentement. Les premiers donnent un coup d’énergie rapide, mais la décharge d’insuline qui s’ensuit normalise rapidement la glycémie, ce qui n’apporte qu’un regain d’énergie temporaire. Les sucres ajoutés, comme le miel, le sirop d’érable, le sucre blanc, la mélasse et la cassonade, comptent parmi les sucres rapides. Les sucres lents, eux, fournissent du carburant à l’organisme pour plusieurs heures; on les appelle aussi «glucides complexes». On en trouve essentiellement dans les produits céréaliers qui sont composés d’amidon et de fibres, mais également dans les légumineuses, les tubercules (pomme de terre, patate douce) et les pseudo-céréales (quinoa, sarrasin). Les sucres lents sont à prioriser, car ils soutiennent davantage et ils favorisent la sécrétion de sérotonine, un neurotransmetteur associé au bien-être. En restreignant trop les sucres lents, le moral peut être affecté et les sautes d’humeur peuvent devenir fréquentes.

Les recommandations de l’OMS

En 2015, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a publié des recommandations concernant la consommation de sucres libres, souhaitant ainsi réduire le risque de maladies non transmissibles (maladies cardiaques, accidents vasculaires cérébraux, diabète, obésité) chez les adultes et les enfants.

Les diffLes sucres libres correspondent aux sucres ajoutés aux aliments et aux boissons par les fabricants, les consommateurs ou les restaurateurs, ainsi qu’à ceux naturellement présents dans les jus de fruits, le miel et les sirops. Les recommandations de l’OMS ne concernent donc pas les sucres naturellement présents dans les fruits et les légumes (fructose et glucose), ainsi que dans les produits laitiers (lactose et galactose).

L’OMS recommande une consommation de sucres libres représentant moins de 10% de l’apport énergétique total, soit 50 g de sucres libres ou environ 60 ml (¼ tasse) pour une alimentation de 2000 calories. Une consommation de sucres libres à moins de 5% de l’apport énergétique total serait encore meilleure pour la santé, soit 25 g de sucres libres ou environ 30 ml (2 c. à soupe) pour une alimentation de 2000 calories. En termes de cuillères à thé, cela correspondrait à 6 à 12 c. à thé par jour.

Qu’en est-il vraiment?

Une enquête menée par Statistique Canada en 2015 offre une estimation de la consommation moyenne de sucres totaux, libres et ajoutés selon différentes catégories d’âge de Canadiens. Les données indiquent que les sucres libres représentaient 9,9% de l’apport énergétique total des adultes canadiens, ce qui respecte les recommandations de l’OMS. En revanche, chez les enfants et les adolescents, les sucres libres représentaient entre 12 et 13,5% de l’apport énergétique total, soit plus que les recommandations de l’OMS. Les données datent de bien longtemps et on peut difficilement évaluer aujourd’hui la consommation de sucres libres chez les Canadiens. Cela dit, la hausse de la consommation d’aliments transformés suggère une augmentation parallèle des apports en sucres libres.


Les boissons sucrées: à éliminer complètement

Si vous avez tendance à consommer des boissons sucrées, il serait important de les éliminer progressivement, car leur consommation est associée à plusieurs problématiques de santé.

Les boissons sucrées:

►  augmentent le risque de caries et d’érosion dentaire;

►  augmentent le risque de diabète de type 2 (chaque portion supplémentaire de boisson sucrée par jour augmenterait le risque de diabète de 19%);

►  favorisent la prise de poids;

►  augmentent le risque de maladies cardiovasculaires (chaque portion supplémentaire de boissons sucrées par jour augmenterait le risque de maladies cardiovasculaires de 9%).



Les apports estimés de sucres totaux, libres et ajoutés
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Source: Institut canadien du sucre (s. d.), La consommation de sucres au Canada.

NOTE Les sucres totaux incluent les sucres ajoutés, les sucres libres et les sucres naturellement présents dans les aliments et les boissons.


Relation entre les sucres totaux, libres et ajoutés
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Source: Santé Canada (2025), Aliments et boissons qui nuisent à la saine alimentation.



Les sucres libres présents dans certains aliments et boissons
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*Ces aliments renferment du lait, qui contient du lactose, un sucre contribuant à l’apport total, sans être classé parmi les sucres libres.

Menu type selon les recommandations de l’OMS

Le premier menu, selon les recommandations de l’OMS, est modéré en calories et en glucides, tout en étant riche en fibres. Il comble les besoins en protéines d’une personne de 60 à 75 kg. Il ne contient pas d’aliment transformé. Le deuxième menu est riche en calories, en gras, en glucides, en sucres et en sodium, et ne comble pas les besoins en fibres. La comparaison des deux menus est éloquente!
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Menu type nord-américain

[image: image]

LES ÉDULCORANTS

Si les sucres libres doivent être limités, certaines personnes pourraient être tentées de se tourner vers les édulcorants non sucrés, des substances naturelles ou synthétiques qui donnent un goût sucré aux aliments, sans faire augmenter la glycémie. Pourtant, l’OMS ne recommande pas leur utilisation pour réduire le risque de maladies non transmissibles liées à l’alimentation ou pour contrôler le poids. La recommandation concerne les édulcorants non sucrés synthétiques et naturels (comme l’acésulfame K, l’aspartame, l’advantame, les cyclamates, le néotame, la saccharine, le sucralose et le stévia). De plus, en 2023, le Centre international de recherche sur le cancer (CIRC) a classé l’aspartame comme potentiellement cancérigène pour l’humain.

Y a-t-il un lien entre les édulcorants et les rages de sucre?

Les édulcorants pourraient entraîner des rages de sucre. Trois raisons expliquent ce phénomène:

1) Même si les édulcorants non sucrés ne renferment pas de sucre ni de calories, ils entretiennent le goût du sucre.

2) Lorsqu’on consomme des édulcorants, le cerveau s’attend à une livraison de glucose, qu’il ne reçoit pas. Cette discordance entre le goût sucré et l’absence de glucose dans le sang pourrait entraîner des fringales pour des aliments sucrés qui contiennent du vrai sucre.

3) Les édulcorants peuvent perturber l’équilibre du microbiote, ce qui pourrait influencer les signaux de régulation de l’appétit.

LES SUCRES CACHÉS

Sur les produits alimentaires, les sucres sont regroupés entre parenthèses, après le nom «sucres» dans la liste des ingrédients. Les consommateurs peuvent donc les repérer plus facilement et avoir une meilleure idée de leur proportion par rapport aux autres ingrédients. Les ingrédients étant classés en ordre décroissant selon leur poids, les premiers sont présents en plus grande quantité. Il faut toutefois veiller à toujours consulter la liste des ingrédients, puisque des sucres peuvent se cacher dans certains produits inattendus. Si les boissons sucrées (boissons gazeuses, boissons aromatisées, jus de fruits, eaux aromatisées, boissons pour sportifs, boissons énergisantes, thés glacés, etc.) et les produits de confiserie (bonbons, chocolats, friandises, etc.) étaient les principales sources de sucres totaux dans l’alimentation des Canadiens en 20151, d’autres produits qui ne sont pas associés au goût sucré peuvent en contenir également. Voici quelques exemples méconnus:

►  le pain et les autres produits de boulangerie (bagels, muffins anglais, pains pitas, tortillas, etc.);

►  les condiments et les sauces (ketchup, relish, mayonnaise, sauce barbecue, sauce teriyaki, sauce tomate, vinaigrette, etc.);

►  les boissons végétales originales (d’amande, de soya, de riz, etc.);

►  les beurres de noix (beurre d’arachides, beurre de soya, etc.);

►  les substituts de viande (sans-viande haché, saucisses végétales, charcuteries végétales, burgers végétaux, etc.);

►  les craquelins et les croustilles;

►  les soupes en conserve;

►  les bouillons;

►  les repas surgelés et prêts-à-manger (pizzas, lasagnes, etc.);

►  les charcuteries et viandes froides (bologne, dinde fumée, jambon, pepperoni, salami, etc.).

La lecture de la liste des ingrédients est la meilleure façon de repérer les sources de sucres cachés.


Le nouveau symbole nutritionnel

Un nouveau symbole nutritionnel est maintenant exigé sur le devant de l’emballage dans le cas des aliments ayant une teneur élevée en sucres, ainsi qu’en sodium et/ou en gras saturés. Ce symbole contribue à faciliter la tâche des consommateurs dans l’identification des produits riches en sucres.

Selon Santé Canada, les aliments qui devront arborer un symbole nutritionnel indiquant une teneur élevée en sucres sur le devant de leur emballage incluent:
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►  les aliments préemballés (desserts glacés, poudings, etc.) qui fournissent 15% ou plus de la valeur quotidienne en sucres;

►  les aliments préemballés avec une quantité de référence inférieure ou égale à 30 g ou ml (biscuits, céréales pour le déjeuner, etc.) qui fournissent 10% ou plus de la valeur quotidienne en sucres;

►  les plats principaux préemballés avec une quantité de référence égale ou supérieure à 200 g (repas complets, pizzas, lasagnes, etc.) qui fournissent 30% ou plus de la valeur quotidienne en sucres.

Ce symbole contribue à faciliter la tâche des consommateurs dans l’identification des produits riches en sucres.

Le sucre et le vin

Selon un sondage Web d’A3 – les agences de vins, bières et spiritueux du Québec – mené auprès de 1009 personnes, 35% des Québécois se préoccupent du sucre dans les boissons alcoolisées.

À la SAQ, la teneur en sucre résiduel est obligatoirement inscrite sur les étiquettes et les fiches techniques en ligne. Encore faut-il savoir les interpréter. Prenons un exemple: un rosé qui contient 16 g de sucres résiduels par litre sera considéré comme demi-doux. Si on ramène le tout pour une portion d’un verre standard, la coupe de 150 ml (5 oz) contient 2,4 g de sucres, soit ½ c. à thé de sucre. Nous sommes loin de la quantité de sucre contenue dans une boisson gazeuse ou encore un dessert. Si un seul verre de vin est consommé, la quantité de sucre reste modérée.

Contrairement à la croyance populaire, l’apport calorique dans les boissons vient principalement de l’alcool, et non du sucre. L’alcool contient 7 calories par gramme, tandis que le sucre en renferme seulement 4. Dans l’exemple du vin rosé, le sucre n’apportera que 10 calories par coupe de vin, alors que l’alcool (avec une moyenne de 13,45 g par consommation standard) en apportera 94.

Classification des vins selon leur teneur en sucre


	Vin

	Sucre résiduel (g/L)


	Sec

	De 0 à 4


	Demi-sec

	De 4,1 à 12


	Demi-doux

	De 12,1 à 50


	Doux

	Plus de 50




Nous sommes loin de la quantité de sucre contenue dans une boisson gazeuse ou encore un dessert. Si un seul verre de vin est consommé, la quantité de sucre reste modérée.



LE SUCRE: GOURMANDISE OU DÉPENDANCE?

Quand on parle de dépendance, on pense souvent à des substances comme l’alcool ou la drogue, qui activent fortement le «système de récompense» du cerveau. Elles procurent une sensation intense de plaisir, ce qui incite à en reprendre. Qu’en est-il du sucre? Est-ce qu’on peut vraiment devenir accro?

Lors de la consommation de sucre, des capteurs présents dans la bouche envoient le signal de libérer de la dopamine dans le striatum, une structure du cerveau liée au système de récompense. Un autre capteur, situé dans l’intestin, envoie également le signal de libérer de la dopamine dans la même structure cérébrale. Plus la quantité de dopamine libérée est importante, plus le comportement sera susceptible d’être répété. Les aliments riches en sucre peuvent engendrer une augmentation des niveaux de dopamine dans le striatum similaire à celle observée avec l’alcool et la nicotine1.

Par ailleurs, des études chez les rongeurs associent manifestement le sucre à une dépendance. Chez l’humain, toutefois, les résultats se révèlent moins probants2, et les experts en nutrition ne s’entendent pas tous sur la relation de dépendance envers le sucre. Chose certaine, le sucre active le système de récompense et peut entraîner des comportements alimentaires compulsifs chez certaines personnes. Sa consommation régulière, notamment sous forme d’aliments ultra-transformés, peut perturber les signaux naturels de faim et de satiété, rendant plus difficile l’autorégulation de l’apport alimentaire. Même en l’absence de consensus sur le terme «dépendance» chez l’humain, de nombreux experts admettent que le sucre peut provoquer une forme d’attachement psychologique. Ce dernier se manifeste en particulier dans des contextes de stress, de fatigue ou de recherche de réconfort.

Peut-on dire que le sucre est une drogue?

Comme les substances addictives, le sucre a des effets physiques et psychologiques. Les aliments ultra-transformés, riches en sucres ajoutés, mais également en gras saturés et en sodium, peuvent favoriser les fringales et les envies de manger incontrôlables. De plus, lorsque leur consommation cesse soudainement, des symptômes de sevrage peuvent parfois survenir, tels que des maux de tête, des vertiges et de l’anxiété. Toutefois, l’intensité des symptômes s’avère moins importante que celle observée avec les substances addictives comme l’alcool, la nicotine ou les opioïdes3. Bien que le sucre présente des propriétés addictives, il n’est pas classé parmi les substances pouvant entraîner une dépendance dans le DSM-5.

Contrairement aux substances addictives qui peuvent être éliminées des habitudes de vie (alcool, tabac, drogue), le sucre demeure un nutriment, un type de glucide, qui fournit de l’énergie à l’organisme. On l’ajoute dans les produits ultra-transformés, mais on le trouve également naturellement dans plusieurs aliments sains, comme les fruits, les légumes, les grains entiers, les légumineuses et les produits laitiers. Il est important de faire la distinction entre les différents types de sucres (ex.: ajoutés, naturels) et d’être conscient des quantités consommées.


ÊTES-VOUS ACCRO AU SUCRE? TESTEZ-VOUS!

Comptez-vous parmi les personnes qui craquent pour une barre chocolatée en après-midi et des biscuits en soirée? Vous ne pouvez résister à tout ce qui est sucré? Ce petit test est pour vous!

1.  Au petit déjeuner, vous optez généralement pour:

a. Des rôties avec du fromage ou du beurre d’arachides

b. Un muffin ou une viennoiserie

2.  En collation, vous préférez:

a. Des noix ou des graines

b. Une barre tendre ou des biscuits

3.  Devant un comptoir de fromages et un de pâtisseries, vous craquez pour:

a. Les fromages

b. Les pâtisseries

4.  Après le repas du midi et du soir, vous avez besoin de manger quelque chose de sucré:

a. Quelques fois par semaine

b. Tous les jours ou presque

5.  En guise de dessert, vous choisissez:

a. Un cappuccino

b. Un gâteau au chocolat

6.  Vous appréciez le yogourt:

a. Nature avec des fruits frais

b. Aromatisé

7.  Lorsque vous avez soif, vous optez pour:

a. Un verre d’eau

b. Une boisson gazeuse ou un jus de fruits

8.  Vous prenez votre café ou votre thé:

a. Nature

b. Avec du sucre

9.  Le soir, devant la télé, vous avez du mal à résister:

a. Au popcorn ou aux croustilles

b. Aux biscuits ou au chocolat

10. Lorsqu’on vous propose un dessert, mais que vous n’avez plus faim, vous répondez:

a. Non, merci

b. Volontiers

11. Vous préférez:

a. Le chocolat noir

b. Le chocolat au lait

12. Après une journée difficile, vous êtes plus enclin à:

a. Aller vous entraîner

b. Tomber dans les aliments sucrés

Résultat: si vous avez une majorité de «b», vous avez un réel penchant pour le sucre.




7 ASTUCES POUR RÉDUIRE VOS FRINGALES DE SUCRE

1.  Ne vous privez pas de féculents

Plusieurs commettent l’erreur de retirer complètement les féculents (pain, riz, pâtes, céréales) de leur alimentation, notamment lors d’un régime cétogène ou carnivore. Lorsqu’ils agissent ainsi, l’organisme manque de glucides pour fonctionner normalement. À un certain moment, des fringales incontrôlables envers les glucides/le sucre surviennent. Mieux vaut inclure quelques portions de féculents chaque jour pour prévenir les rages. Ces sucres lents permettront également d’augmenter la sérotonine en circulation, ce qui aidera à maintenir un bon moral!

2.  Désensibilisez-vous au sucre

Moins on mange de sucre, moins on a envie d’en manger. Au bout de quelques semaines, vous vous adapterez. Commencez par omettre le sucre dans votre café ou votre thé, puis arrêtez de sucrer votre gruau. Réduisez ensuite du tiers le sucre ajouté dans les desserts, et ainsi de suite. Tranquillement, votre organisme s’habituera à manger moins sucré.

3.  Achetez du yogourt nature

Pour réduire votre apport en sucre ajouté, tournez-vous vers le yogourt nature auquel vous pouvez ajouter 5 ml (1 c. à thé) de miel ou de sirop d’érable. Plus riche en calcium et en protéines, le yogourt nature légèrement sucré devient encore plus santé!

4.  Misez sur les autres saveurs

Élargissez votre palette de goûts en incorporant davantage les autres saveurs, notamment le goût amer typique des légumes, comme le rapini et le cresson, ainsi que le chocolat noir. La saveur sucrée perdra tranquillement de son attrait au profit des autres saveurs.

5.  Optez pour les sucres naturels

Le sucre naturel des fruits (fructose) et du lait (lactose) peut facilement combler vos envies de sucre. En cas de fringales, tournez-vous vers les fruits séchés (sans sucre ajouté), qui fournissent une bonne dose de glucides d’absorption rapide, tout en apportant de précieux nutriments.

6.  Prenez des collations

Elles permettent de prévenir les fringales incontrôlables. Manger au moins deux collations fournissant des glucides et des protéines (fruit et fromage ou encore fruit et noix, par exemple) suffit pour stabiliser la glycémie et éviter les rages de sucre. Les collations prises en soirée peuvent parfois déclencher des compulsions chez certaines personnes. Si c’est le cas, limitez-vous aux collations en avant-midi et en après-midi.

7.  Mangez plus de fibres

Les fibres, notamment les fibres solubles, stabilisent la glycémie et permettent d’avoir moins faim. Choisissez des produits riches en fibres. Pensez à ajouter du son d’avoine ou des graines de chia, riches en fibres solubles, dans vos menus pour favoriser la satiété et diminuer les fringales.



LES COMPULSIONS ALIMENTAIRES ET LA PERTE DE CONTRÔLE

De nombreuses personnes soucieuses de leur alimentation ont des journées très bien équilibrées pendant lesquelles elles ont un contrôle parfait: pain de grains entiers au déjeuner, salade au dîner et fruits comme collation. Pourtant, le soir venu, elles craquent et mangent tout ce qui leur tombe sous la main, ingurgitant ainsi bien des calories excédentaires. Pas étonnant que leur poids fluctue constamment!

La sérotonine: la clé du contrôle

Judith J. Wurtman, chercheuse américaine et docteure en biologie cellulaire, s’est intéressée à ce phénomène. Elle a mis au point une stratégie alimentaire qui augmente la satiété et réduit les épisodes de compulsions alimentaires reliés aux émotions. La clé de ses recherches repose sur un neurotransmetteur, la sérotonine, qui régule plusieurs fonctions du corps, dont le comportement alimentaire. Celui-ci a la capacité de rehausser notre moral, si bien que plusieurs antidépresseurs augmentent sa disponibilité. Certains aliments, à l’image de plusieurs antidépresseurs, ont le pouvoir d’augmenter la sérotonine en circulation. Selon Wurtman, plus la sérotonine est présente, plus on se sent en contrôle de son alimentation.

Naturellement, quand on se sent tiraillé par une faim «psychologique», le corps recherche des formes de glucides (beignes, craquelins, croustilles, pain, céréales). En effet, les aliments riches en glucides favorisent la production de sérotonine dans le cerveau en facilitant le passage du tryptophane, son précurseur, à travers la barrière hémato-encéphalique. Les régimes très faibles en glucides qui ont fait fureur il y a quelques années (comme le régime cétogène) ne sont surtout pas recommandés pour les personnes qui souffrent de compulsions alimentaires. En fait, le régime anti-fringales repose sur des glucides à faible indice glycémique incorporés durant la journée. Pour prévenir les pertes de contrôle en soirée, on doit inévitablement manger suffisamment de produits céréaliers durant la journée. Les fruits n’auraient pas le même impact. Les aliments devront contenir peu de gras, car ce nutriment ralentit la digestion et la production de sérotonine. Trop de personnes surveillent étroitement leurs calories dans la journée: rien de pire pour déclencher une vraie crise en soirée!

Pour prévenir les fringales, les collations deviennent essentielles, surtout celle de l’après-midi, qui permet de mieux résister à la tentation du frigo dès le retour à la maison. Vous trouverez une liste de collations rassasiantes à la page 70.


Mangeurs nocturnes?

Les personnes qui mangent la nuit pourraient souffrir d’hypoglycémie sans le savoir. Lorsque leur glycémie chute au milieu de la nuit, ces personnes se réveillent et recherchent immanquablement des sources de glucides. Pour prévenir ces réveils qui nuisent au sommeil et à la gestion du poids, on prévoit une collation en soirée. Le gruau, source de glucides et de fibres solubles, cuit dans du lait, constitue un excellent choix. Le pain composé à 100% de grains entiers, tartiné de beurre de noix et accompagné d’un verre de lait, représente aussi une bonne option.




SPM: on craque pour le sucre!

Les fluctuations hormonales avant les règles peuvent altérer les niveaux de sérotonine, un neurotransmetteur clé dans la régulation de l’humeur et de l’appétit. Cette baisse de sérotonine peut entraîner une diminution de l’efficacité du contrôle de l’appétit, contribuant ainsi à des fringales et des compulsions alimentaires. Pour restaurer l’équilibre de la sérotonine et améliorer le contrôle alimentaire, des antidépresseurs tels que les inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine (ISRS) sont parfois utilisés. Par ailleurs, pour limiter les compulsions alimentaires, il est recommandé d’augmenter la consommation de produits céréaliers (féculents) pendant les 3 à 5 jours précédant les règles.



Rages de sucre ou troubles du comportement alimentaire?

L’accès hyperphagique, également appelé l’hyperphagie boulimique, est un trouble alimentaire reconnu dans le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM-5). Il se caractérise par des épisodes fréquents de compulsion alimentaire, au cours desquels une grande quantité de nourriture est ingérée dans un espace de temps limité (par exemple, en 1 à 2 heures). Ce sont généralement les aliments sucrés et/ou gras qui sont prisés lors des épisodes compulsifs. Ce trouble est accompagné d’un sentiment de perte de contrôle et associé à une grande détresse psychologique. Les épisodes de frénésie alimentaire ne se terminent pas par des comportements compensatoires, tels que les vomissements auto-induits, l’activité physique excessive, le jeûne et l’usage abusif de laxatifs, de diurétiques ou de lavements, ce qui est le cas avec la boulimie. Les excès de calories consommés amènent souvent une prise de poids importante.

Les critères diagnostiques

Certaines personnes ressentent parfois des rages de sucre, souvent lorsque la journée a été plus difficile. Est-ce nécessairement un trouble alimentaire? Pas du tout. En fait, c’est normal de parfois manger ses émotions et de présenter certains débordements alimentaires. Pour établir un diagnostic, il faut répondre à des critères bien précis.

Les critères diagnostiques pour l’accès hyperphagique sont établis dans le DSM-5. Pour qu’une personne réponde à ces critères, elle doit présenter des épisodes de compulsion alimentaire au moins une fois par semaine pendant trois mois consécutifs, ainsi qu’un sentiment de perte de contrôle sur son alimentation. De plus, au moins trois des critères suivants doivent être présents:

►  Manger beaucoup plus vite que d’habitude;

►  Manger jusqu’à ressentir une gêne physique;

►  Manger de grandes quantités de nourriture sans ressentir de faim physique;

►  Manger seul par honte;

►  Se sentir dégoûté, déprimé ou coupable après l’épisode.

Qu’on ait un trouble du comportement alimentaire ou non, il est possible de réduire les débordements alimentaires grâce à trois trucs simples:

1) Se questionner sur sa faim. Est-ce une faim physiologique, une faim émotionnelle ou une faim des sens (voir encadré ci-dessous)? Cette prise de conscience est une première étape importante.

2) Nommer l’émotion que l’on vit: est-ce de la frustration, de l’envie, de l’ennui?

3) Gérer l’émotion avec un comportement alternatif (écrire dans un journal, appeler une amie, faire une activité en plein air, etc.).


Mieux comprendre les types de faim

Beaucoup de gens ont du mal à reconnaître leur faim réelle. Pourtant, c’est une étape cruciale pour améliorer sa relation avec la nourriture et, surtout, pour manger en pleine conscience.

Voici les 3 types de faim:

La faim physiologique

C’est la faim classique. Elle est associée à des signes comme un estomac qui gargouille, une baisse de concentration, une légère hypoglycémie ou encore un mal de tête. La ghréline, une hormone, déclenche ce type de faim.

La faim émotionnelle

Elle est reliée à nos émotions, qu’elles soient positives ou négatives. Elle se traduit par une envie irrésistible de manger des aliments réconfortants, qui sont souvent riches en sucre et en gras.

La faim des sens

Il s’agit d’une faim déclenchée par la stimulation des sens, comme la vue ou l’odorat, et non par un réel besoin physiologique. Par exemple, en passant devant une pâtisserie, nos yeux peuvent être attirés par les desserts exposés en vitrine. Certains ne pourront pas résister à la tentation et entreront pour acheter une douceur. D’autres seront séduits par l’odeur alléchante des frites à la sortie d’un magasin, ce qui les incitera à manger, même s’ils ne ressentent pas la faim.



FAUT-IL DIABOLISER LE SUCRE?

La réponse courte est non. Le sucre est un glucide, donc une source d’énergie pour le corps. Il est naturellement présent dans des aliments bons pour la santé, comme les fruits, les légumes et les produits laitiers. Le sucre joue également un rôle au niveau de la couleur, du goût, de l’odeur et de la texture des aliments. Il contribue au plaisir, un aspect important de l’alimentation.

Le problème vient du fait que l’on consomme beaucoup trop de sucre. La solution consisterait à réévaluer ses habitudes alimentaires pour limiter sa consommation à 6 c. à thé de sucres libres par jour. Éliminer le sucre complètement n’est peut-être pas une solution idéale et pérenne, mais réduire progressivement sa consommation est assurément une approche plus réaliste qui peut amener plusieurs bénéfices pour la santé.


Le sucre hausse-t-il le risque de cancer?

La relation entre le sucre et le cancer est controversée. Si certains accusent le sucre de nourrir les cellules précancéreuses et cancéreuses, les autorités de santé publique n’associent pas le sucre au risque de cancer. Les corrélations établies entre le sucre et le cancer pourraient s’expliquer par le lien entre l’apport en sucre et l’excès de poids, lequel hausse le risque de 13 types de cancers.



RÉDUIRE SA CONSOMMATION DE SUCRE EN 20 TRUCS

1) Dormir suffisamment

Des études montrent que le manque de sommeil est associé à un risque plus élevé d’obésité. Cela pourrait être dû à une perturbation au niveau de l’hormone qui régule la sensation de faim, la ghréline, et de celle qui régule la sensation de satiété, la leptine. En effet, certaines études observent que le manque de sommeil entraîne une augmentation de la ghréline et une diminution de la leptine. Cela peut engendrer une augmentation des apports alimentaires, avec une préférence pour des aliments riches en glucides (sucres) et en lipides. Les recommandations canadiennes en matière de sommeil suggèrent de dormir entre 7 et 9 heures par nuit pour les adultes de 18 à 64 ans, et entre 7 et 8 heures par nuit pour les adultes de 65 ans et plus.

2) Apprendre à gérer le stress

Le stress chronique stimule la production de cortisol, une hormone qui perturbe les signaux de régulation de l’appétit. Il tend à faire baisser les niveaux de leptine, l’hormone de la satiété, tout en augmentant ceux de ghréline, l’hormone qui stimule l’appétit. En cas de stress chronique, des niveaux élevés de cortisol peuvent causer des fringales, notamment pour des aliments riches en sucre, en gras et en calories. L’activité physique, la méditation et la respiration profonde font partie des pratiques qui peuvent contribuer à mieux gérer le stress.

3) Éviter les boissons sucrées

Substituer les boissons sucrées (boissons gazeuses, boissons aromatisées, jus de fruits, eaux aromatisées, boissons pour sportifs, boissons énergisantes, cafés et thés glacés, etc.) par de l’eau contribue à grandement diminuer sa consommation de sucre. Pour encourager la consommation quotidienne d’eau, on peut y ajouter des herbes fraîches, comme la menthe, le basilic ou le romarin, ainsi que des petits fruits, des rondelles de citron, des tranches de concombre, etc.

4) Cuisiner plus souvent

Cuisiner ses propres repas permet de contrôler la quantité de sucres ajoutés et d’éviter d’en consommer sans s’en apercevoir. En effet, des sucres ajoutés peuvent se cacher dans plusieurs produits qui ne sont pas associés au goût sucré, comme les repas surgelés (lasagnes, pizzas, etc.), les soupes en conserve, le pain tranché, etc.

5) Miser sur les fruits

Au quotidien, privilégier la consommation de fruits en dessert ou en collation plutôt que celle de confiseries et de collations sucrées est un excellent choix. En plus d’apporter une touche sucrée, les fruits contiennent des fibres, des vitamines et des minéraux essentiels à la santé.

6) Habituer son palais progressivement

Il est possible d’habituer ses papilles gustatives à un goût moins sucré. Pour y arriver, il suffit de réduire progressivement sa consommation de sucre. Cela permet aux papilles gustatives de s’adapter à un goût sucré moins prononcé. Une fois cette habitude bien ancrée, certains aliments bien appréciés auparavant sembleront même trop sucrés.

7) Faire moitié-moitié

Pour habituer ses papilles gustatives à un goût moins sucré, il est conseillé de combiner un produit sucré avec un produit peu ou pas sucré. Par exemple, passer d’un yogourt aromatisé, au goût sucré, à un yogourt nature, au goût acidulé, peut s’avérer difficile. Pour faciliter la transition, on peut mélanger les deux produits en parts égales afin de conserver un goût légèrement sucré, tout en réduisant la quantité de sucre.

8) Utiliser des épices

Les épices (cannelle, vanille, cardamome, etc.) sont de bonnes alliées pour diminuer sa consommation de sucre. Dans les desserts, elles permettent de réduire la quantité de sucres ajoutés en apportant du goût et de la saveur autrement.

9) Consulter le tableau de la valeur nutritive et la liste des ingrédients

Le tableau de la valeur nutritive permet de connaître la quantité de sucre contenue dans les produits emballés. Les produits qui contiennent 5% ou moins de la valeur quotidienne en sucres totaux sont à favoriser pour réduire sa consommation de sucre. La liste des ingrédients permet également de repérer la présence de sucres ajoutés dans les produits emballés et d’avoir une idée de leur proportion par rapport aux autres ingrédients. Comme les ingrédients sont classés en ordre décroissant selon leur poids, les premiers se trouvent en plus grande quantité. Les produits qui présentent des sucres en tête de liste sont à limiter.

10) Repérer le nouveau symbole nutritionnel sur les emballages

Une astuce visuelle à se rappeler consiste à éviter les produits qui arborent le nouveau symbole nutritionnel requis sur le devant de l’emballage des produits qui présentent une teneur élevée en sucres, en sodium et/ou en gras saturés.

11) Opter pour des aliments peu ou pas transformés

Réduire la consommation d’aliments hautement transformés, comme les boissons gazeuses, les produits de confiserie (bonbons, chocolats, friandises, etc.) et les céréales pour le petit-déjeuner permet de limiter les sources de sucres ajoutés au quotidien.

12) Prévoir ses collations

Lorsque la faim survient entre les repas, on n’a pas toujours accès à des aliments sains. Apporter ses collations au travail ou en déplacement permet d’éviter de se sentir pris au dépourvu et d’avoir à se tourner vers des options riches en sucres ajoutés (barres chocolatées, biscuits, bonbons, etc.). Une collation qui combine des glucides et des protéines est idéale. Les glucides fournissent de l’énergie et les protéines contribuent à la satiété. Des exemples de collations faciles à préparer et à apporter avec soi incluent:

►  des noix et des fruits séchés;

►  une boisson végétale de soya ou du lait en format individuel et un fruit frais;

►  des craquelins de seigle et du fromage à pâte ferme;

►  des crudités et du hummus.

13) Éviter les édulcorants

Les édulcorants, tels que l’aspartame, le sucralose et le stévia, ne sont pas recommandés, puisqu’ils entretiennent le goût pour les aliments sucrés.

14) Adopter l’assiette santé

Composer des assiettes avec des fruits et/ou des légumes, des grains entiers, des aliments protéinés et de bons gras permet de créer des repas qui entraînent une augmentation plus graduelle de la glycémie et qui procurent un effet de satiété plus durable. Cela contribue à prévenir les baisses rapides de la glycémie et à limiter les envies de sucre au courant de la journée.

15) Prêter attention au petit-déjeuner

Le petit-déjeuner peut constituer une source importante de sucre dans l’alimentation. En effet, des aliments souvent consommés à ce repas, comme les jus de fruits, les confitures, les tartinades chocolatées, les céréales, les viennoiseries et les yogourts aromatisés, contiennent beaucoup de sucre. En privilégiant les fruits entiers, les beurres de noix naturels, les flocons d’avoine, les pains de grains entiers et le yogourt nature, on peut grandement diminuer ses apports en sucres ajoutés.

16) Essayer l’alimentation en pleine conscience

Lorsqu’on mange des aliments riches en sucre, il est recommandé de le faire en pleine conscience, sans distraction (téléphone, tablette, télévision, ordinateur, etc.) et sans jugement, en mastiquant bien et en savourant chaque bouchée. Cela permet d’apprécier pleinement le moment et d’éviter de consommer de grandes quantités de sucre sans s’en apercevoir. La pleine conscience est parfois associée à une meilleure qualité de l’alimentation, comme opter pour de plus petites portions d’aliments riches en calories. Des études montrent également que la pleine conscience pourrait s’avérer efficace dans le traitement de l’alimentation émotionnelle et de l’hyperphagie.

17) Préparer des desserts moins sucrés

Il est souvent possible de réduire la quantité de sucres ajoutés (sucre, cassonade, miel, sirop d’érable, etc.) dans les recettes de desserts. Dans les recettes de gâteaux, de muffins ou de biscuits, la purée de fruits bien mûrs, comme les dattes, les bananes et les poires, peut remplacer en partie ou en totalité les sucres ajoutés. On peut aussi se tourner vers des desserts du commerce qui présentent certains atouts nutritionnels. Voyez la liste des desserts plus santé à la page 77.

18) Réduire sans se priver

Réduire sa consommation de sucre est bénéfique pour la santé, mais l’éviter complètement peut se révéler contre-productif. En effet, le sentiment de privation favorise le développement d’une obsession envers les aliments interdits, des pertes de contrôle et une surconsommation. La modération se montre donc souvent plus durable et salutaire. Par exemple, on peut réduire significativement sa consommation à la maison, mais accepter des desserts chez des amis ou au restaurant.

19) Privilégier les versions non sucrées

Il est préférable d’opter pour la version non sucrée d’un aliment lorsqu’elle est offerte. On peut par exemple penser au lait, aux boissons végétales, aux pains, aux compotes de fruits, aux beurres de noix et aux yogourts.

20) Réduire sa consommation de tous les sucres

Que ce soit du sucre blanc, du sucre de coco, de la cassonade, du miel, du sirop d’érable ou du sirop d’agave, tous ces aliments demeurent des sucres et doivent être consommés avec modération. Il est à noter cependant que les sucres présentant un indice glycémique (IG) plus bas feront grimper la glycémie moins rapidement. Référez-vous à la page 43 pour connaître l’indice glycémique des différents sucres.

Que ce soit du sucre blanc, du sucre de coco, de la cassonade, du miel, du sirop d’érable ou du sirop d’agave, tous ces aliments demeurent des sucres et doivent être consommés avec modération.


LES RÉPONSES AU «VRAI OU FAUX?»

1.  Les sucres naturels sont meilleurs pour la santé que le sucre de table. FAUX.

Les sucres naturels, comme le sucre de coco ou le sirop d’agave, constituent une source importante de sucres ajoutés, au même titre que le sucre de table. Ils doivent donc, eux aussi, être consommés avec modération.

2.  Tous les sucres sont néfastes pour la santé. FAUX.

Les sucres font partie de la famille des glucides, avec l’amidon et les fibres. Les sucres peuvent se trouver naturellement dans les aliments, comme dans les fruits et les produits laitiers, ou être ajoutés, comme dans les boissons sucrées et les produits transformés. Ce sont surtout les sucres ajoutés que l’on recommande de limiter, car, en excès, ils peuvent entraîner de l’obésité, un facteur de risque du diabète de type 2 et des maladies cardiovasculaires.

3.  Le jus de fruits correspond à un fruit. FAUX.

Selon la définition de l’OMS, les sucres naturellement présents dans les jus de fruits font partie des sucres libres, tout comme le sucre de table. L’OMS recommande de limiter la consommation de sucres libres à 10% de l’apport énergétique quotidien, soit 200 calories ou 50 g (environ 60 ml ou ¼ tasse) pour une alimentation de 2000 calories. Cette recommandation ne s’applique pas aux sucres naturellement présents dans les fruits, puisqu’il n’y a pas de données indiquant qu’ils pourraient être néfastes.

4.  Le sucre rend accro. VRAI ET FAUX.

Bien que le sucre ait des effets physiques et psychologiques similaires à ceux des substances addictives, son intensité reste moindre. Le sucre n’est pas classé parmi les substances pouvant entraîner une dépendance dans le DSM-5, le manuel de l’Association américaine de psychiatrie qui répertorie les troubles mentaux reconnus. Cependant, certaines études montrent que le sucre peut activer le système de récompense cérébral en stimulant la libération de dopamine, ce qui peut renforcer le désir de consommer des aliments sucrés. Il n’existe toutefois pas de consensus scientifique sur le fait que cette stimulation puisse être qualifiée de «dépendance» au sens clinique, comme c’est le cas pour l’alcool, la nicotine ou d’autres drogues.

5.  Les édulcorants sont meilleurs pour la santé que le sucre. FAUX.

L’OMS ne recommande pas l’utilisation d’édulcorants non sucrés (ex.: l’acésulfame K, l’aspartame, l’advantame, les cyclamates, le néotame, la saccharine, le sucralose et le stévia) pour réduire le risque de maladies non transmissibles liées à l’alimentation, comme les accidents vasculaires cérébraux, le cancer et le diabète, ni pour contrôler le poids. Cette recommandation s’applique aux enfants, aux adultes, ainsi qu’aux femmes enceintes et allaitantes.

6. Le sucre rend les enfants hyperactifs. FAUX.

La recherche ne montre pas de lien de causalité entre la consommation de sucre et l’hyperactivité chez les enfants. L’excitation serait plutôt liée au contexte de consommation (fêtes, vacances, etc.) et, possiblement, à la présence de colorants artificiels.

7.  Le sucre fait grossir. VRAI ET FAUX.

Un apport élevé en sucres ajoutés a été associé à un risque accru de consommation excessive de calories. Or, c’est la consommation excessive de calories qui peut engendrer un surpoids ou une obésité. En excès, le sucre peut donc contribuer à la prise de poids.

8.  L’excès de sucre cause le diabète. VRAI ET FAUX.

Le sucre en tant que tel ne cause pas directement le diabète, mais sa consommation excessive peut augmenter le risque de développer une diabète de type 2, selon de nombreuses données probantes. Une consommation élevée de sucre peut favoriser la prise de poids, la résistance à l’insuline et l’accumulation de graisse viscérale, qui sont des facteurs clés du diabète de type 2. De plus, la consommation de boissons sucrées a été associée dans les études populationnelles à une hausse significative du risque de diabète.

9.  La consommation de sucre peut causer des caries. VRAI.

Une consommation importante de sucres ajoutés a été associée à un risque accru de caries.

10. On doit complètement éliminer le sucre de son alimentation. FAUX.

Le sucre est un nutriment qui fournit de l’énergie à l’organisme. C’est un type de glucide, soit la source d’énergie de prédilection du cerveau et des muscles à l’effort. Il peut être ajouté dans certains aliments, comme les boissons sucrées et les desserts, mais il se trouve également naturellement dans plusieurs aliments bénéfiques pour la santé, tels que les fruits et les produits laitiers. Il est donc important de faire la différence entre les sucres ajoutés et ceux présents naturellement. De plus, la notion de quantité est un autre facteur à considérer. Réduire sa consommation de sucre pour respecter les recommandations de l’OMS s’inscrit dans une démarche santé.

Ce sont surtout les sucres ajoutés qu’il est recommandé de limiter, car en excès ils peuvent entraîner de l’obésité, un facteur de risque du diabète de type 2 et des maladies cardiovasculaires.





1  Santé Canada (2015), Enquête sur la santé dans les collectivités canadiennes – Nutrition.

1  Allie Yang (2024), How Sugar and fat Affect your brain, National Geographic.

2  Vasanti S. Malik et Frank B. Hu (2022), The Role of Sugar-sweetened Beverages in the global Epidemics of Obesity and Chronic Diseases, Nature Reviews Endocrinology.

3  Frank Hu (2025), Is Sugar Addictive?, The Harvard Gazette.
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TOUT SUR L’INDICE GLYCÉMIQUE

Tous les glucides ne se valent pas. Alors que certains entraînent une montée rapide du sucre dans le sang, d’autres sont digérés plus lentement, procurant une énergie plus stable. C’est ici qu’intervient l’indice glycémique (IG), un outil précieux pour évaluer l’impact d’un aliment glucidique sur la glycémie. L’IG classe les aliments contenant des glucides selon la vitesse à laquelle ils élèvent le taux de glucose sanguin après leur consommation. Introduit initialement dans le cadre de la gestion du diabète, l’IG suscite aujourd’hui l’intérêt de tous ceux qui souhaitent mieux contrôler leur poids, prévenir les fringales et stabiliser leur niveau d’énergie. Dans ce chapitre, découvrez ce qu’est réellement l’IG, comment il est mesuré et pourquoi il varie. Apprenez également comment l’utiliser concrètement au quotidien pour prendre des décisions plus éclairées sur le plan alimentaire.


VRAI OU FAUX? TESTEZ VOS CONNAISSANCES!

Avant de plonger dans le sujet, répondez vrai ou faux aux énoncés suivants du mieux que vous pouvez. Les réponses se trouvent à la fin du chapitre, à la page 48.

1.  Tous les aliments à IG élevé sont néfastes pour la santé.

2.  On doit éliminer tous les aliments à IG élevé de son alimentation.

3.  L’IG est le seul facteur à prendre en compte pour avoir une alimentation saine.

4.  L’IG est une mesure invariable.

5.  La réponse glycémique est identique pour tous.

6.  L’IG remplace le calcul des glucides.

7.  On peut consommer des aliments à IG faible à volonté.

8.  L’IG n’influence pas les performances sportives.

9.  Le régime à IG faible est adapté à tous.

10. L’IG est utile en cas d’hypoglycémie.



QU’EST-CE QUE L’IG?

L’indice glycémique (IG) est une échelle de 1 à 100 qui mesure l’impact des aliments et des boissons qui contiennent des glucides sur la glycémie, le taux de sucre (glucose) dans le sang. Il a été développé au début des années 1980 par le Dr David Jenkins, médecin et professeur à l’université de Toronto.

On classe les aliments en trois catégories d’IG: faible (55 ou moins), moyen (56 à 69) et élevé (70 ou plus). Plus les glucides contenus dans les aliments et les boissons sont digérés et absorbés rapidement dans le sang, plus l’aliment ou la boisson possède un IG élevé. Les aliments à IG élevé entraînent une augmentation rapide de la glycémie, alors que les aliments à IG faible produisent une augmentation plus faible et graduelle de la glycémie.

Les aliments à IG élevé contiennent des sucres rapidement digérés, qui entraînent un regain d’énergie transitoire. Pour contrôler cette augmentation rapide du taux de sucre (glucose) dans le sang, le pancréas produit plus d’insuline. L’insuline fait entrer le glucose dans les cellules, si bien que la glycémie revient à la normale chez la plupart des gens. Pour d’autres, cela entraîne une hypoglycémie réactionnelle (postprandiale)*, lors de laquelle des symptômes comme des tremblements et des étourdissements peuvent se manifester. L’envie pour un autre aliment à IG élevé survient à nouveau pour pallier la baisse d’énergie. En revanche, les aliments à IG faible contiennent des sucres qui nécessitent une digestion plus longue. Le taux de sucre dans le sang augmente donc plus lentement et la production d’insuline se fait de façon plus progressive, permettant de maintenir un niveau d’énergie plus stable et de prévenir les envies de sucre.

LA CHARGE GLYCÉMIQUE

La charge glycémique (CG) représente une valeur combinant la qualité (IG) et la quantité de glucides consommés. On obtient cette valeur par l’équation suivante:

CG = [IG x Quantité de glucides par portion (g)] ÷ 100

La charge glycémique peut s’avérer faible (10 ou moins), moyenne (11 à 19) ou élevée (20 ou plus).

Un aliment peut contenir peu de glucides, mais afficher un IG élevé. C’est le cas notamment du melon d’eau, qui affiche un IG de 76, mais qui contient peu de glucides par portion standard de consommation (4 g de glucides pour 125 ml ou ½ tasse). La charge glycémique sera donc faible, et l’impact réel sur la glycémie sera peu important.

CG = 76 x 4 ÷ 100 = 3, soit une charge glycémique faible.

POURQUOI S’INTÉRESSER À L’IG?

L’IG a été élaboré pour mieux gérer la glycémie des personnes diabétiques. Cependant, l’outil présente une utilité plus large:

1) Il peut aider à conserver un bon niveau d’énergie toute la journée.

2) Il peut freiner les fringales alimentaires.

3) Il permet de sélectionner des aliments plus sains (notamment plus riches en fibres).

4) Il favorise le contrôle de la glycémie chez les personnes diabétiques et prédiabétiques.

5) Il pourrait améliorer la santé métabolique.

6) Il pourrait contribuer à gérer le poids corporel.

L’IG des aliments qui contiennent des glucides

Plusieurs facteurs influencent l’IG des aliments qui contiennent des glucides.

►  Le degré de transformation des glucides: les glucides provenant de céréales raffinées (riz blanc, pain blanc, pâtes blanches, etc.) contiennent généralement moins de fibres que les glucides provenant de céréales entières (riz brun, pâtes de blé entier, pain intégral ou de grains entiers, etc.). Par conséquent, ils se métabolisent plus rapidement en glucose.

►  La structure chimique des glucides: le glucose, que l’organisme métabolise rapidement, a un IG de 100. Le fructose a quant à lui un IG de 23. Le sucre de table (saccharose), composé d’une molécule de glucose et d’une molécule de fructose, possède un IG intermédiaire de 65.

►  La structure physique des glucides: la farine de blé possède des particules plus fines que le grain de blé. Elle se digère donc plus rapidement, ce qui fait monter la glycémie plus rapidement.

►  Le mode de cuisson des glucides: la cuisson prolongée des pâtes et du riz facilite la dégradation de l’amidon, ce qui amène une digestion plus rapide et un IG plus élevé. La cuisson al dente est à privilégier. La cuisson à l’eau (pour les féculents comme la pomme de terre et les légumes), en comparaison avec la cuisson au four (ou friture), pourrait réduire l’IG.

►  Le réchauffage: des plats riches en glucides, comme les pâtes, refroidis puis réchauffés, amènent la formation d’amidon résistant, ce qui diminue l’IG.

►  La présence d’autres composantes dans l’aliment (fibres, lipides, acides, etc.): les fibres ralentissent la digestion et la conversion des glucides en glucose. Les lipides et les acides ralentissent l’absorption des glucides dans le sang.

►  La fermentation (pain au levain, choucroute, kéfir, etc.): ce procédé réduit l’IG.

Conseils pour abaisser l’IG d’un aliment

1) Miser sur les fibres

La présence de fibres dans les aliments permet de ralentir la digestion et la conversion des glucides en glucose. Par exemple, les grains entiers, qui contiennent généralement plus de fibres que les grains raffinés, sont convertis moins rapidement en glucose. Ils produisent donc une augmentation plus faible et graduelle de la glycémie. Par conséquent, l’IG des grains entiers est moins élevé que celui des grains raffinés.

2) Prêter attention au degré de transformation des grains

La transformation industrielle des grains peut avoir un impact sur leur IG. Par exemple, les flocons d’avoine instantanés à cuisson rapide présentent un IG plus élevé que l’avoine épointée. En effet, l’organisme digère plus facilement l’avoine transformée en flocons, ce qui cause une augmentation plus importante de la glycémie, entraînant un IG plus élevé.

3) Ne pas prolonger la cuisson des pâtes (ou adopter la cuisson al dente)

La cuisson prolongée des pâtes les rend moins résistantes aux enzymes digestives. Leur digestion se fait donc plus rapidement, et leur IG est plus élevé. En revanche, la cuisson al dente des pâtes permet de ralentir leur vitesse de digestion par l’organisme, réduisant ainsi leur IG.

4) Adopter les aliments fermentés

La fermentation est un processus de transformation des glucides par des microorganismes, tels que des bactéries, des champignons et des levures. Par exemple, dans le yogourt, ce sont des bactéries qui convertissent le lactose, un glucide présent dans les produits laitiers, en acide lactique. Avec le miso, ce sont des champignons qui sont utilisés lors de la production. Enfin, avec les pains au levain, ce sont des levures et des bactéries présentes dans le levain qui sont responsables de la fermentation. D’autres exemples d’aliments fermentés incluent la choucroute, le kimchi, le tempeh, le kéfir et le kombucha. Les bienfaits de la fermentation proviennent, entre autres, de la production d’acides organiques (acide lactique, acide acétique, etc.) lorsque les microorganismes métabolisent les glucides présents dans les aliments. Ces acides ralentissent la vidange gastrique, freinant la digestion et l’absorption des glucides dans la circulation sanguine. La fermentation contribue donc à réduire l’IG des aliments.

5) Tirer avantage des amidons résistants

Les amidons résistants constituent des glucides qui ne sont pas ou très peu digérés dans l’intestin. Ils sont considérés comme des fibres nouvelles et ils n’ont donc pas ou très peu d’effet sur la glycémie. Les amidons résistants se trouvent naturellement dans certains aliments, comme le maïs, le riz et certaines légumineuses. On peut également augmenter la teneur en amidons résistants des aliments lors de leur préparation. Par exemple, faire cuire puis refroidir les pommes de terre et les pâtes (pour les manger en salade, par exemple) permet d’augmenter leur teneur en amidons résistants, réduisant ainsi leur IG.

6) Privilégier les légumineuses sèches

Les légumineuses sèches et en conserve ont un IG bas. Toutefois, les légumineuses sèches possèdent généralement un IG plus faible que les légumineuses en conserve, une différence qui peut atteindre jusqu’à 40 unités d’IG. Cette différence est probablement due à une teneur plus élevée en lectines et en phytates, des composantes présentes dans les légumineuses sèches qui inhibent la digestion de l’amidon et qui réduisent la réponse au glucose.


Le rôle des lectines et des phytates

Les lectines

Les lectines sont des composantes présentes dans les végétaux, notamment dans les légumineuses sèches et les grains entiers. Les lectines peuvent entraver l’absorption de certains minéraux, comme le calcium, le fer et le zinc.

On consomme rarement des aliments contenant une grande quantité de lectines actives, puisqu’elles se trouvent principalement dans les aliments crus. Or, on consomme habituellement les aliments riches en lectines cuits, comme les légumineuses. Le trempage et la cuisson des légumineuses constituent deux méthodes qui contribuent à inactiver la plupart des lectines. Comme elles se dissolvent dans l’eau et se retrouvent à la surface des aliments, l’exposition à l’eau permet de les éliminer.

Les lectines procurent aussi certains bienfaits pour la santé. Par exemple, elles peuvent agir en tant qu’antioxydants et ralentir la digestion et l’absorption des glucides, ce qui pourrait prévenir les pics de glycémie.

Enfin, les aliments riches en lectines, comme les légumineuses et les grains entiers, sont riches en nutriments essentiels et connus pour leurs nombreux bienfaits sur la santé.

Les phytates

Comme les lectines, les phytates sont des composantes présentes dans les végétaux, notamment les grains entiers, les légumineuses, les graines et certaines noix. Les phytates interfèrent avec l’absorption de certains minéraux, comme le calcium, le fer, le magnésium et le zinc. En revanche, à l’instar des lectines, on peut éliminer ou désactiver les phytates en faisant tremper, bouillir ou germer les aliments qui en contiennent. Enfin, les phytates présentent également des bienfaits pour la santé. Par exemple, ils pourraient réduire le taux de cholestérol, ralentir la digestion et prévenir les pics de glycémie.

Les aliments riches en lectines, comme les légumineuses et les grains entiers, sont riches en nutriments essentiels et connus pour leurs nombreux bienfaits sur la santé.



L’IG D’UN REPAS

Plusieurs facteurs influencent l’IG d’un repas.

►  Les protéines: elles favorisent la production d’insuline, l’hormone qui permet au glucose d’entrer dans les cellules, ce qui fait baisser la glycémie. Elles retardent également la vidange gastrique, ce qui ralentit la digestion et l’absorption des glucides.

►  Les lipides: ils retardent la vidange gastrique et abaissent l’IG d’un repas. Un repas riche en lipides, comme une salade arrosée d’huile d’olive, aura un impact moins important sur la glycémie qu’un repas pauvre en lipides, pour une quantité et un type de glucide similaires.

►  Les acides (vinaigre, jus de citron, etc.): ils ralentissent la vidange gastrique, ce qui fait baisser l’IG d’un repas.

►  L’ordre de consommation des aliments: manger les légumes en premier peut réduire l’IG d’un repas.

Stratégies pour abaisser la réponse glycémique à un repas

1) Ajouter des protéines

À l’instar des glucides, les protéines favorisent la production d’insuline, une hormone qui permet au glucose d’entrer dans les cellules, abaissant la glycémie. Les protéines retardent également la vidange gastrique, ce qui ralentit la digestion et l’absorption des glucides. Par conséquent, lorsque des aliments qui contiennent des glucides sont accompagnés d’aliments protéinés, l’ensemble entraîne une augmentation moins importante et plus progressive de la glycémie. Un repas ou une collation qui combine une source de glucides et une source de protéines produit donc une réponse glycémique moins élevée qu’un repas ou une collation qui ne fournit que des sources de glucides.

2) Ajouter des lipides sains

Comme les protéines, les lipides retardent la vidange gastrique, abaissant la réponse glycémique à un repas. En effet, si deux repas présentent la même quantité et le même type de glucide, celui qui contient davantage de lipides aura un impact moins important sur la glycémie que celui qui en contient moins. Parmi les bons gras que l’on peut ajouter, pensons par exemple à l’avocat, l’huile d’olive, l’huile de caméline, les noix et les graines.

3) Assaisonner avec une pointe d’acidité

Les aliments acides, comme le vinaigre et le jus de citron, constituent aussi d’intéressants alliés pour réduire la réponse glycémique à un repas. En effet, les acides ralentissent la vidange gastrique, ce qui freine la digestion et l’absorption des glucides contenus dans les aliments. Par conséquent, la glycémie augmente moins.

4) Manger des légumes avant les glucides

Des essais cliniques ont démontré que, pour une même composition de repas, l’ordre de consommation des groupes alimentaires influence significativement la réponse glycémique. Manger les légumes et les protéines avant les glucides (produits céréaliers ou légumes de type féculent, comme la pomme de terre) diminue la glycémie après le repas. Elle baisse de 29% à 30 minutes, et de 37% à 60 minutes.

D’autres études ont analysé seulement le fait de consommer les légumes (sources de fibres) avant les glucides. Elles ont observé un effet tout aussi intéressant sur la glycémie. Cette stratégie s’avère particulièrement facile à suivre, même au restaurant. Que ce soit une salade ou encore un légume d’accompagnement, on a tout intérêt à les consommer en premier!

5) Ajouter de la cannelle

Des essais cliniques suggèrent que la cannelle pourrait légèrement diminuer la glycémie après le repas.

6) Bouger après le repas

L’activité physique après un repas, même légère comme une promenade de 10 à 30 minutes, peut réduire la glycémie postprandiale. Les muscles utilisent le glucose circulant pour produire de l’énergie, limitant ainsi les pics glycémiques. Des études montrent que cette habitude régulière améliore la sensibilité à l’insuline et réduit le risque de diabète de type 2. Marcher après chaque repas s’avère une stratégie simple et efficace pour stabiliser la glycémie et favoriser la santé métabolique.

L’INSULINE

L’insuline, une hormone produite par le pancréas, régule la glycémie. L’insulinémie, quant à elle, désigne le taux d’insuline dans le sang. Lorsque l’on consomme des aliments contenant des glucides, les enzymes digestives convertissent ces derniers en glucose. Le pancréas produit alors de l’insuline. Celle-ci permet au glucose d’entrer dans les cellules, qui l’utiliseront comme source d’énergie ou le convertiront en glycogène. Le glucose excédentaire peut être converti en graisses. Ce processus permet de maintenir le taux de sucre dans le sang sous contrôle. Chez les personnes en surpoids, notamment en présence de gras abdominal (et surtout de gras viscéral), il se peut que les cellules ne répondent plus correctement à l’insuline. On parle alors de résistance à l’insuline. L’enjeu avec cette condition est que le pancréas compense en produisant plus d’insuline, entraînant une hyperinsulinémie, un taux anormalement élevé d’insuline dans le sang. Or, l’hyperinsulinémie nuit à la santé métabolique:

►  Elle favorise la production de triglycérides par le foie, ce qui peut mener à des taux anormalement élevés de lipides dans le sang et à un foie gras (stéatose hépatique non alcoolique).

►  Elle peut augmenter la rétention de sodium, ce qui accroît l’incidence de l’hypertension.

►  Elle peut entraîner une hausse de l’inflammation.

►  Elle constitue un facteur de risque des maladies cardiovasculaires.

►  À long terme, elle peut mener au diabète de type 2.

LES PICS DE GLYCÉMIE

Les fluctuations importantes de la glycémie peuvent induire certains effets physiologiques et psychologiques. Les pics de glycémie, suivis d’une production d’insuline et d’une chute de glycémie, peuvent entraîner des symptômes associés à l’hypoglycémie réactionnelle (hypoglycémie postprandiale).

Les pics de glycémie peuvent:

►  stimuler l’appétit pour des aliments riches en sucre;

►  induire une fatigue;

►  amener une sensation de faiblesse;

►  affecter l’humeur;

►  induire des maux de tête;

►  provoquer un brouillard mental.

LES FRINGALES

On a abordé le concept de sucre et de dépendance alimentaire à la page 23. Or, les chercheurs s’intéressent également à l’effet de la consommation d’aliments à IG élevé. Les variations de la glycémie, et notamment l’hypoglycémie réactionnelle, pourraient amener, du moins chez certaines personnes, une envie intense de manger des aliments riches en glucides, question d’équilibrer la glycémie de nouveau. Des fringales, voire des compulsions alimentaires, peuvent se manifester après la consommation d’aliments à IG élevé. L’action du centre de récompense du cerveau nous amène aussi à vouloir répéter le comportement.

L’IG D’ALIMENTS COURANTS

Les tableaux suivants présentent l’IG moyen de différents fruits, légumes et féculents. Les valeurs peuvent varier selon la variété ou le degré de mûrissement d’un fruit, la forme d’une pâte ou le temps de cuisson d’un féculent.

L’indice glycémique (IG) de différents sucres


	Sucre

	Indice glycémique (IG)


	Sirop de yacon

	1


	Sirop d’agave

	15-30


	Fructose

	23


	Sucre de palme

	35


	Lactose

	46


	Sirop d’érable

	54


	Sucre de coco

	54


	Mélasse

	55


	Miel

	58


	Sucre de table (sucrose)

	65


	Sucre turbinado/demerara

	65


	Sucre de dattes

	68


	Sirop de riz

	98


	Glucose/dextrose

	100


	Maltose

	105




L’indice glycémique (IG) de différents fruits


	Fruit

	Indice glycémique (IG)


	Pamplemousse

	26


	Fraise

	32


	Abricot

	34


	Pomme

	36


	Poire

	38


	Jus de pomme

	41


	Datte, fraîche

	42


	Nectarine

	43


	Orange

	43


	Pêche

	42


	Confiture de fraises

	49


	Jus d’orange

	50


	Raisin

	50


	Mangue

	51


	Kiwi

	53


	Figue, séchée

	54


	Banane

	55


	Ananas

	59


	Datte, séchée

	62


	Melon d’eau

	76




L’indice glycémique (IG) de différents légumes

La plupart des légumes non féculents, comme les légumes verts, ont un très faible IG, car ils contiennent très peu de glucides et ont très peu d’effet sur la glycémie.


	Légume

	Indice glycémique (IG)


	Tomate, crue

	23


	Carotte, bouillie

	39


	Manioc (cassava ou yuca), bouilli

	46


	Courge butternut, bouillie

	51


	Maïs

	52





	Légume

	Indice glycémique (IG)


	Panais, pelé, bouilli

	52


	Taro, bouilli

	53


	Petits pois

	54


	Plantain

	55


	Patate douce, bouillie

	63


	Betterave, bouillie

	64


	Citrouille, bouillie

	64


	Pomme de terre, bouillie

	78




Les légumes suivants contiennent très peu de glucides nets et ont un très faible IG: les épinards, la roquette, la laitue, le concombre, la courgette, le brocoli, le chou vert, le chou frisé, le bok choy, les haricots verts et le céleri.

L’indice glycémique (IG) de produits céréaliers et de légumineuses


	Produit céréalier/légumineuse

	Indice glycémique (IG)


	Haricots rouges

	24


	Orge

	28


	Pois chiches

	28


	Lentilles

	32


	Pain de blé germé

	36


	Spaghettis de blé entier

	40


	Céréales All-Bran

	45


	Pain pumpernickel

	46


	Tortilla de maïs

	46


	Spaghettis

	49


	Quinoa blanc

	50


	Pain de blé et de grains entiers

	51


	Avoine épointée

	52


	Nouilles de riz

	53


	Quinoa rouge

	54


	Gruau, gros flocons

	55





	Produit céréalier/légumineuse

	Indice glycémique (IG)


	Nouilles udon

	55


	Riz brun

	55


	Muesli

	57


	Craquelins de seigle

	60


	Couscous

	65


	Riz blanc

	73


	Biscuits soda

	74


	Pain de grains entiers

	74


	Pain blanc

	75


	Gruau, instantané

	79


	Flocons de maïs

	81


	Gâteaux de riz soufflé

	82


	Céréales de riz soufflé

	90




Pour une liste complète, vous pouvez consulter le site de l’Université de Sydney, qui répertorie plusieurs aliments: https://glycemicindex.com/gi-search/.

LE VINAIGRE ET LA GLYCÉMIE

Des études suggèrent que le vinaigre pourrait s’avérer efficace pour améliorer le contrôle de la glycémie. En raison de la présence d’acide acétique dans le vinaigre, l’estomac se viderait plus lentement. Comme la vitesse de digestion des glucides est réduite, la réponse glycémique est moins importante. Les mécanismes par lesquels le vinaigre pourrait améliorer le contrôle de la glycémie comprennent:

►  une augmentation de la sécrétion du peptide-1 de type glucagon (GLP-1), une hormone de la satiété;

►  une diminution de la production de glucose par le foie;

►  une diminution des acides gras libres en circulation, menant potentiellement à une amélioration de la sensibilité à l’insuline;

►  une augmentation de la satiété, menant à une diminution de l’apport alimentaire1.

Des recherches ont démontré que l’ajout de vinaigre constituerait une stratégie efficace pour réduire la réponse glycémique aux repas riches en glucides et à IG élevé chez les personnes atteintes de diabète de type 2. Dans un essai clinique chez cette population, la consommation quotidienne de 20 ml (4 c. à thé) de vinaigre de cidre de pomme, 10 ml (2 c. à thé) avant le dîner et le souper, améliorerait de manière significative la glycémie à jeun2. Par ailleurs, la consommation de 15 à 20 ml (3 à 4 c. à thé) de vinaigre par jour, avant ou en combinaison avec des aliments à IG élevé, serait associée à une amélioration de la réponse glycémique et de la sensibilité à l’insuline.

Chez les personnes non diabétiques, la consommation de vinaigre lors d’un repas riche en glucides entraîne généralement une diminution de la glycémie postprandiale et, dans certains cas, une réduction du taux d’insuline dans le sang3.

L’ajout de vinaigre, peu importe le vinaigre choisi, pourrait donc représenter une stratégie intéressante pour les personnes atteintes de diabète de type 2, ainsi que pour celles qui désirent minimiser l’effet d’un repas plus riche en glucides ou à charge glycémique élevée.

Que penser du jus de citron?

Une étude randomisée a montré que le jus de citron pouvait réduire significativement le pic de glucose sanguin après un repas. Après la consommation de 100 g de pain, le jus de citron a diminué le pic moyen de glycémie d’environ 30% et l’a retardé de plus de 35 minutes. Ces effets seraient liés à l’acidité du jus, qui abaisse le pH du repas et ralentit la digestion de l’amidon, notamment en inhibant l’a-amylase salivaire, l’enzyme qui commence la dégradation de l’amidon dans la bouche. Des effets similaires ont été observés avec le vinaigre et d’autres aliments acides.

Y a-t-il des effets secondaires?

Le vinaigre et le jus de citron, en raison de leur acidité, peuvent irriter les muqueuses et causer des brûlures d’estomac, voire aggraver un problème de reflux gastro-œsophagien. Le vinaigre non dilué peut également affecter l’émail dentaire et favoriser l’érosion4. Dans le cas d’un problème de reflux, cette stratégie n’est pas la meilleure option. Avant d’ajouter du vinaigre ou du jus de citron, parlez-en à votre dentiste.


LES RÉPONSES AU «VRAI OU FAUX?»

1.  Tous les aliments à IG élevé sont néfastes pour la santé. FAUX.

L’IG ne tient pas compte de la qualité nutritive des aliments. Par conséquent, certains aliments ayant un IG élevé peuvent être bénéfiques pour la santé. C’est notamment le cas de certains fruits et légumes qui, bien qu’ils aient un IG élevé, sont également des sources importantes de fibres, de vitamines et de minéraux essentiels.

2.  On doit éliminer tous les aliments à IG élevé de son alimentation. FAUX.

Éliminer tous les aliments à IG élevé de son alimentation peut être difficile. Il est plus réaliste de réduire leur consommation et de diminuer leur impact sur la glycémie en les consommant avec des protéines, des fibres et des lipides.

3.  L’IG est le seul facteur à prendre en compte pour avoir une alimentation saine. FAUX.

Appliquer une alimentation à faible indice glycémique ne remplace pas les recommandations de santé publique pour une alimentation saine et équilibrée: consommer fruits et légumes en abondance, privilégier les protéines végétales et les grains entiers, favoriser les bons gras, cuisiner davantage, etc. Pour préserver la santé, il est essentiel de considérer l’ensemble des bonnes habitudes alimentaires et de les maintenir à long terme, plutôt que de se concentrer sur un seul facteur comme l’IG.

4.  L’IG est une mesure invariable. FAUX.

L’IG peut varier selon le degré de maturité, la méthode de cuisson, la température de consommation, etc. En effet, l’IG augmente avec le degré de maturité d’un fruit, les pâtes al dente ont un IG plus faible que les pâtes trop cuites et les pommes de terre cuites consommées froides (ex.: en salade) ont un IG plus bas que celles consommées chaudes.

5.  La réponse glycémique est identique pour tous. FAUX.

La réponse glycémique aux aliments varie en fonction de plusieurs facteurs, notamment l’âge, le sexe, le niveau d’activité physique et la résistance à l’insuline. Par conséquent, un même aliment peut produire une réponse différente d’une personne à l’autre.

6.  L’IG remplace le calcul des glucides. FAUX.

Chez les personnes diabétiques qui doivent calculer le nombre de glucides qu’elles consomment, l’IG n’est pas une méthode équivalente. Il peut être un outil intéressant pour améliorer les choix alimentaires, mais pas pour remplacer le calcul des glucides.

7.  On peut consommer des aliments à IG faible à volonté. FAUX.

Comme l’IG ne tient pas compte de la qualité des aliments, certains aliments à IG faible sont moins nutritifs que d’autres à IG plus élevé. Par exemple, les carottes cuites et les pommes de terre au four, malgré leur IG élevé, restent riches en plusieurs vitamines et minéraux.

8.  L’IG n’influence pas les performances sportives. FAUX.

La nutrition joue un rôle important dans les performances sportives. Par exemple, les aliments à IG élevé fournissent de l’énergie rapidement avant l’effort et favorisent la récupération après l’effort.

9.  Le régime à IG bas est adapté à tous. FAUX.

Comme pour toute approche alimentaire, certaines contre-indications peuvent exister. Il est toujours recommandé de consulter un professionnel de la santé avant de modifier notre alimentation, afin de nous assurer que celle-ci correspond bien à nos besoins et à notre état de santé.

10.  L’IG est utile en cas d’hypoglycémie. VRAI.

L’hypoglycémie – ou baisse anormale du taux de glucose dans le sang – se caractérise par une baisse du taux de sucre dans le sang. Pour traiter une hypoglycémie, il est recommandé de consommer un aliment à IG élevé afin d’augmenter rapidement le taux de sucre dans le sang.

Pour la santé, il est important de tenir compte de l’ensemble des bonnes habitudes alimentaires et de les maintenir dans le temps plutôt que de miser sur un seul facteur comme l’IG.





*  L’hypoglycémie réactionnelle ou l’hypoglycémie postprandiale correspond à une baisse anormale de la glycémie qui survient une à trois heures après un repas. Elle est souvent liée à une sécrétion excessive d’insuline.

1  Joseph Lim et coll. (2016), Vinegar as a Functional Ingredient to Improve Postprandial Glycemic Control – Human Intervention Findings and Molecular Mechanisms, Molecular Nutrition & Food Research.

2  Alireza Gheflati et coll. (2019), The Effect of Apple Vinegar Consumption on Glycemic Indices, Blood Pressure, Oxidative Stress, and Homocysteine in Patients withType 2 Diabetes and Dyslipidemia: A Randomized Controlled Clinical Trial, Clinical Nutrition ESPEN.

3  Emilia Papakonstantinou et coll. (2022), Effects of Diet, Lifestyle, Chrononutrition and Alternative Dietary Interventions on Postprandial Glycemia and Insulin Resistance, Nutrients.

4  Nerys M. Astbury (2024), Interventions to Improve Glycaemic Control in People Living With, and at Risk of Developing Type 2 Diabetes, Diabetes, Obesity and Metabolism.

 

LE DIABÈTE

Le diabète est une maladie chronique qui touche environ 1 200 000 Québécois. On distingue deux principaux types: le diabète de type 1 et le diabète de type 2. Selon Diabète Québec, 90% des personnes atteintes de la maladie souffrent de diabète de type 2.

Le diabète de type 1 se caractérise par l’absence de production d’insuline par les cellules du pancréas. Le diabète de type 2 se définit quant à lui par une production insuffisante d’insuline ou par une résistance à son action. Rappelons que l’insuline, une hormone produite par le pancréas, permet de réguler le taux de glucose (sucre) dans le sang. Lorsque l’insuline ne parvient pas à faire entrer adéquatement le glucose dans les cellules, la glycémie augmente. Un mauvais contrôle de la glycémie est associé à plusieurs complications graves, notamment une augmentation marquée du risque de maladies cardiovasculaires.


Le diabète en chiffres

►  Le diabète de type 2 représente 90% des cas.

►  La prévalence du diabète augmente avec l’âge: 27% des personnes âgées de 65 ans et plus en sont atteints.

►  Le diabète est responsable de 30% des accidents vasculaires cérébraux (AVC) et 40% des crises cardiaques.

►  Le diabète est la principale cause de cécité (déficience visuelle).

►  Le diabète est responsable de 50% des insuffisances rénales nécessitant une dialyse.



LES SYMPTÔMES

Le diabète de type 1, qui se présente souvent dans l’enfance, comporte les symptômes suivants:

►  une augmentation de la fréquence et du volume urinaires (polyurie);

►  une soif intense (polydipsie);

►  un appétit anormalement élevé (polyphagie);

►  une perte de poids rapide;

►  une fatigue intense;

►  une vision floue;

►  une sensibilité accrue aux infections (urinaires, mycosiques, etc.).


Un mot sur le diabète de grossesse

Certaines femmes seront touchées par le diabète gestationnel. Cette condition se manifeste souvent vers la fin du sixième mois de grossesse. Des symptômes de soif intense, une augmentation du volume d’urine, des maux de tête et une fatigue exagérée sont communs. Les femmes de plus de 35 ans avec un poids élevé présentent un plus grand risque de développer ce diabète transitoire. S’il disparaît normalement après l’accouchement, il augmente le risque de développer un diabète de type 2.



Le diabète de type 2 peut demeurer asymptomatique durant plusieurs années avant d’être diagnostiqué. Lorsque des symptômes apparaissent, ils peuvent inclure:

►  une augmentation de la fréquence et du volume urinaires;

►  une augmentation de la soif;

►  une vision trouble;

►  une grande faiblesse;

►  une fatigue constante;

►  une déshydratation;

►  une faim exagérée;

►  une guérison lente des plaies;

►  des infections fréquentes.

Les critères diagnostiques consistent en:

►  une glycémie à jeun élevée, soit de 7 mmol/L et plus;

►  une glycémie 2 heures après avoir mangé de 11,1 mmol/L et plus;

►  une hémoglobine glyquée* (HbA1c) de 6,5% et plus.

Un mauvais contrôle de la glycémie est associé à plusieurs complications graves, notamment une augmentation marquée du risque de maladies cardiovasculaires.

LE PRÉDIABÈTE

Le prédiabète toucherait 6% des Canadiens. Cette condition se caractérise par une glycémie supérieure à la normale, mais pas suffisamment élevée pour entrer dans les critères diagnostiques du diabète. C’est une condition silencieuse, souvent asymptomatique. On estime que près de 50% des personnes prédiabétiques deviendront diabétiques de type 2 dix ans suivant leur diagnostic.

La bonne nouvelle, c’est que le prédiabète est réversible. Il est donc temps d’agir pour ne pas développer de complications. Pour renverser le prédiabète, il faut modifier ses habitudes alimentaires en misant sur une alimentation à faible IG, adopter un mode de vie actif et perdre du poids en cas de surplus de poids. Une perte de 5 à 10% du poids corporel est très favorable à l’amélioration de la glycémie.

Les critères diagnostiques du prédiabète

1.  Glycémie à jeun (après au moins 8 heures de jeûne)

►  Entre 6,1 et 6,9 mmol/L

2.  Test d’hyperglycémie provoquée par voie orale (mesuré 2 heures après l’ingestion de 75 g de glucose)

►  Entre 7,8 et 11,0 mmol/L

3.  Hémoglobine glyquée (HbA1c) (qui reflète la glycémie des 2-3 derniers mois)

►  Entre 6,0% et 6,4%

Les valeurs diagnostiques pour le prédiabète et le diabète

[image: image]

Source: Diabète Québec (s. d.), Prédiabète

LES FACTEURS DE RISQUE

Les principaux facteurs de risque du diabète incluent:

1) Les antécédents familiaux;

2) L’âge (le risque augmente après l’âge de 40 ans);

3) L’excès de poids et un tour de taille élevé;

4) La sédentarité;

5) L’hypertension artérielle;

6) Les triglycérides élevés;

7) Les antécédents de diabète gestationnel;

8) Le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK);

9) L’origine ethnique (le risque est plus élevé chez les peuples autochtones et les personnes d’origine latino-américaine);

10) L’accouchement d’un bébé de poids élevé (plus de 4 kg/9 lb).

LE TRAITEMENT MÉDICAMENTEUX: LA VAGUE DES ANALOGUES DU GLP-1

Les analogues du GLP-1 sont des médicaments antihyperglycémiants non insuliniques parfois utilisés pour normaliser la glycémie des personnes atteintes de diabète de type 2 lorsque l’alimentation et l’exercice ne suffisent pas. Ces médicaments stimulent les effets du peptide-1 de type glucagon (ou GLP-1), un peptide produit dans l’intestin grêle après l’ingestion de glucides ou de lipides. Celui-ci augmente la sécrétion d’insuline, inhibe la sécrétion de glucagon (une hormone produite par le pancréas qui augmente la glycémie) et ralentit la vidange gastrique, ce qui abaisse la glycémie.

Les analogues du GLP-1 incluent le sémaglutide (ex.: Ozempic, Wegovy), le dulaglutide (ex.: Trulicity), l’exénatide (ex.: Byetta, Bydureon), le lixisénatide (ex.: Adlyxine), le liraglutide (ex.: Victoza) et l’albiglutide (ex.: Eperzan). Ils sont administrés par injections sous-cutanées. Le sémaglutide est aussi offert sous forme orale (ex.: Rybelsus). Les dosages des analogues du GLP-1 varient: une fois par jour, deux fois par jour ou une fois par semaine.

Parmi les médicaments antihyperglycémiants non insuliniques utilisés chez les personnes atteintes de diabète de type 2, on compte aussi le tirzépatide (ex.: Mounjaro), un analogue du GLP-1 et du GIP. Le polypeptide insulinotrope dépendant du glucose (ou GIP) est un autre peptide produit dans l’intestin grêle. Le tirzépatide a un mode d’action semblable à celui des analogues du GLP-1 et est également administré par injections sous-cutanées.

Les analogues du GLP-1 et le tirzépatide sont utilisés pour abaisser la glycémie des personnes atteintes de diabète de type 2. Ils peuvent également réduire l’appétit et favoriser la perte de poids. Des pertes de poids de 15 à 22% du poids corporel sont rapportées selon la médication utilisée. Toutefois, cela n’est pas sans effets secondaires. La modification des habitudes de vie demeure au cœur du traitement.


Traitement avec l’insuline = prise de poids?

Plusieurs personnes atteintes de diabète de type 2 prennent du poids lorsqu’elles sont traitées avec de l’insuline. De manière générale, on a constaté qu’elles prennent du poids pendant les 2 à 3 premières années suivant l’introduction de l’insuline, puis que leur poids se stabilise.



LE TRAITEMENT NUTRITIONNEL

La modification du régime alimentaire est importante dans le traitement du diabète (et du prédiabète), puisque l’alimentation est l’un des principaux facteurs entraînant des variations de la glycémie. Par conséquent, il est conseillé de confier à une nutritionniste l’enseignement du rôle de l’alimentation dans la gestion du diabète. Cet enseignement peut aborder l’impact de l’alimentation sur la glycémie, les sources de glucides, les différents types de glucides (ex.: fibres, sucres simples, glucides complexes), l’indice et la charge glycémiques, la planification des repas, le calcul des glucides, l’assiette équilibrée, les bases d’une alimentation saine et des recommandations personnalisées. L’approche nutritionnelle peut également contribuer à atteindre ou à maintenir un poids santé, ainsi qu’à prévenir les symptômes et les complications du diabète.

Voici quelques recommandations alimentaires* pour optimiser le contrôle de la glycémie:

►  Réduire l’apport calorique pour atteindre et maintenir un poids corporel sain.

►  Maintenir un horaire régulier de repas et de collations.

►  Remplacer les glucides à IG élevé par des glucides à IG faible.

►  Préparer davantage de repas à la maison et utiliser des ingrédients frais et non transformés.

►  Choisir des aliments entiers et moins raffinés plutôt que des aliments transformés, comme les boissons sucrées, les aliments issus de la restauration rapide ou les produits à base de grains raffinés.

►  Faire attention à la qualité et à la quantité de glucides. Opter pour des aliments présentant un IG faible. Limiter la quantité de glucides nets par repas, soit entre 45 et 60 g.

►  Privilégier les sources de gras insaturés, comme les noix, les graines, certaines huiles végétales, les avocats et les poissons gras. Limiter les gras saturés, tels que le beurre de coco, la crème, le beurre, l’huile de palme et les viandes riches en gras.

►  Choisir des protéines animales maigres et privilégier les protéines végétales (légumineuses, tofu, tempeh, soya, edamames, noix, graines, etc.).

►  Adopter un régime alimentaire qui contribue à la gestion du diabète, comme le régime méditerranéen, le régime à faible IG, le régime DASH et le régime végétarien. Tous ces modèles alimentaires mettent l’accent sur des aliments sains, comme les légumineuses, les fruits, les légumes et les noix. Choisir un modèle alimentaire en fonction des valeurs, préférences et objectifs de chacun entraîne une meilleure adhérence à long terme.

►  Viser une consommation quotidienne de 30 à 50 g de fibres, dont un tiers ou plus provient de fibres solubles (ex.: avoine, légumineuses, pomme avec la pelure, graines de chia, graines de lin, etc.). Ces fibres contribuent à réduire le cholestérol et le risque cardiovasculaire, ainsi qu’à améliorer le contrôle glycémique.

►  Privilégier l’eau comme boisson au quotidien. Éviter ou limiter les boissons sucrées.

►  Ne pas consommer d’édulcorants de type aspartame ou sucralose. Ces derniers entretiennent le goût du sucre et pourraient affecter l’équilibre du microbiote.

►  Limiter les boissons alcoolisées à 3 à 6 consommations par semaine. Éviter les cocktails et les mocktails qui contiennent du sucre.

Source: guidelines.diabetes.ca/cpg/ chapter 11.

LES COMPLICATIONS

Les complications associées au diabète de type 1 et au diabète de type 2 sont en grande partie similaires, car elles découlent d’une hyperglycémie chronique qui endommage les vaisseaux sanguins, les nerfs et divers organes. Les vaisseaux sanguins deviennent plus étroits et l’afflux sanguin vers plusieurs organes peut être réduit. Les organes affectés peuvent inclure le cœur (crise cardiaque), le cerveau (AVC), les yeux (cécité), les reins (insuffisance rénale chronique) et les nerfs (ulcération du pied). Une glycémie élevée peut également affecter le système immunitaire. Les personnes atteintes du diabète sont donc plus sensibles aux infections bactériennes et fongiques.

LA PRÉVENTION D’ABORD

Adopter de saines habitudes alimentaires et opter pour un mode de vie plus actif peuvent contribuer à prévenir le développement de la maladie. Une perte de poids d’environ 7% du poids initial, en combinaison avec une pratique d’activité physique d’intensité modérée et régulière (ex.: marche de 30 minutes par jour), peut réduire le risque de diabète de type 2 de plus de 50% chez les personnes à haut risque1. En général, on propose une perte de poids de 5 à 10% du poids corporel pour exercer une influence significative sur la glycémie. Si vous pesez 113 kg (250 lb), par exemple, perdre 5% de votre poids corporel correspondrait à une perte de 5,7 kg (12 ½ lb). Perdre 10% de votre poids corporel correspondrait plutôt à une perte de 11 kg (25 lb).

LA RÉSISTANCE À L’INSULINE

La résistance à l’insuline est un trouble de santé métabolique qui se manifeste quand les cellules deviennent moins sensibles à l’action de l’insuline. Comme cette hormone a pour but de faire entrer le sucre dans les cellules, le sucre reste en circulation, ce qui fait monter la glycémie. Quand la sensibilité à l’insuline diminue, le pancréas produit davantage d’insuline, ce qui peut amener une hyperinsulinémie (un taux d’insuline élevé dans le sang). Ce trouble métabolique est souvent associé à un excès de gras viscéral et, donc à un tour de taille élevé. La résistance à l’insuline se manifeste dans le diabète de type 2 (et non dans le diabète de type 1) et constitue souvent la cause du prédiabète. On peut aussi être résistant à l’insuline sans présence de prédiabète ou de diabète.

Si la mesure du poids corporel reste significative, c’est la mesure du tour de taille qui importe le plus. On devrait viser les valeurs suivantes:

►  Homme: 102 cm (40 po) (94 cm [37 po] en présence de diabète)

►  Femme: 88 cm (35 po) (80 cm [32 po] en présence de diabète)

Un tour de taille supérieur est associé à un risque accru de maladies cardiovasculaires, de prédiabète, de diabète de type 2 et de syndrome métabolique.

Plusieurs hypothèses, outre l’obésité abdominale, peuvent expliquer la résistance à l’insuline. C’est le cas de l’inflammation de bas grade, du stress chronique, des troubles du sommeil et d’une alimentation à IG élevé.

Le stress chronique

Le cortisol, communément appelé «hormone du stress», est produit par les glandes surrénales en réponse au stress. Le cortisol n’est pas toujours néfaste. Il sert à mobiliser l’énergie en situation de stress et favorise la production de glucose par le foie (le phénomène de la néoglucogenèse). Il élève donc la glycémie. Cependant, lors de stress chronique et d’exposition prolongée au cortisol, la sensibilité à l’insuline est diminuée. D’ailleurs, les personnes atteintes du syndrome de Cushing (hypercortisolisme) présentent des anomalies métaboliques comme une obésité abdominale, une résistance à l’insuline et, souvent, un prédiabète.

Si cette maladie se manifeste rarement, plusieurs personnes vivent tout de même en situation de stress chronique. Bien que l’on puisse mesurer le cortisol dans le sang et la salive, ces données demeurent difficiles à interpréter. En effet, les niveaux de cortisol varient beaucoup dans la journée (ils sont plus élevés le matin et plus faibles le soir). Chose certaine, en cas de cortisol élevé, les risques de résistance à l’insuline, de syndrome métabolique et de diabète augmentent. Un cortisol élevé favorise aussi le stockage des graisses et la prise de poids abdominale (viscérale). Le stress chronique augmente l’appétit (en augmentant l’hormone de faim, la ghréline) et favorise la consommation préférentielle d’aliments riches en sucre, à IG élevé et/ou riches en gras. Un cortisol élevé favorise aussi la fonte musculaire.

Heureusement, il est possible de réguler, du moins en partie, le cortisol par la gestion du stress, un meilleur sommeil et des techniques de respiration et de relaxation. Certaines composantes actives pourraient réduire le cortisol. C’est notamment le cas de la L-théanine, présente dans le thé et dans certains suppléments, du magnésium et de certaines plantes adaptogènes (ashwagandha, rhodiole, basilic sacré).

LE RÔLE D’UN RÉGIME À FAIBLE IG

L’indice et la charge glycémiques représentent des outils pertinents pour la prise en charge du diabète et du prédiabète. Concernant ces conditions, les études montrent qu’un régime alimentaire à faible IG permet non seulement une meilleure gestion de la glycémie, mais également une réduction de l’hémoglobine glyquée (HbA1c), qui reflète la glycémie des derniers mois. De plus, comme cette alimentation favorise la satiété et que les deux conditions sont souvent associées au surpoids, ce régime ne peut que favoriser la gestion du poids.

Un régime à faible IG représente une stratégie nutritionnelle fondée sur des données probantes pour mieux gérer le diabète et prévenir sa progression, et possiblement renverser le prédiabète. Il s’inscrit dans une approche globale qui allie alimentation et exercice physique.

QUELLE EST LA POSITION DES ORGANISMES INTERNATIONAUX SUR L’IG?

Bien que la pertinence de l’IG soit claire dans le cas de personnes diabétiques, peu de professionnels de la santé l’utilisent dans leur enseignement, trouvant la notion trop complexe à vulgariser et difficile à mettre en pratique au quotidien. Pourtant, l’Organisation mondiale de la santé, la Fédération internationale du diabète, l’American Diabetes Association, Diabetes UK et Diabetes Canada lui ont accordé un soutien qualifié2. Le fait de vulgariser le concept davantage, comme dans ce livre, rendra l’outil plus accessible à tous.

Le stress chronique augmente l’appétit (en augmentant l’hormone de faim, la ghréline) et favorise la consommation préférentielle d’aliments riches en sucre, à IG élevé et/ou riches en gras.



*  Elle reflète la glycémie des 2-3 derniers mois.

*  Issues des Lignes directrices canadiennes pour le traitement du diabète.

1  Jaakko Tuomilehto et coll. (2001), Prevention of Type 2 Diabetes Mellitus by Changes in Lifestyle among Subjects with Impaired Glucose Tolerance, The New England Journal of Medicine.

2  Fiona S. Atkinson et coll. (2021), International Tables of Glycemic Index and Glycemic Load Values 2021: A Systematic Review, The American Journal of Clinical Nutrition.

 

L’IG ET LA SANTÉ GLOBALE

L’indice glycémique (IG) est bien plus qu’un simple chiffre associé aux aliments riches en glucides: il s’agit d’un outil clé pour comprendre les répercussions métaboliques de notre alimentation. Une alimentation riche en aliments à IG élevé peut favoriser l’inflammation chronique et la résistance à l’insuline. L’IG peut influencer la composition du microbiote intestinal, la santé de la peau, la qualité du sommeil, les fonctions cognitives, et même l’humeur. Des études associent une alimentation à IG élevé à un risque accru de troubles de la santé mentale et de maladies cardiovasculaires. Comprendre le rôle de l’IG dans l’alimentation moderne ouvre la voie à des stratégies nutritionnelles simples et efficaces pour optimiser la santé à long terme.

L’OBÉSITÉ, LE SURPOIDS ET LE CONTRÔLE DE L’APPÉTIT

Près de 33% des adultes canadiens présentent un indice de masse corporelle (IMC) supérieur à 30, ce qui les classe dans la catégorie de l’obésité. En incluant les personnes en surpoids, ce pourcentage grimpe à environ 68%, ce qui signifie que près de deux Canadiens sur trois se trouvent en excès de poids. Il s’agit d’une proportion préoccupante, dont les répercussions sur le système de santé sont considérables.

Si l’excès de sucre est manifestement associé à l’obésité, de plus en plus d’études associent aussi les régimes à IG élevé (et la surconsommation d’aliments transformés) à l’excès de poids.

L’adoption d’un régime à faible IG s’avérerait plus intéressante pour les personnes présentant un IMC ≥ 30 (obésité) que pour celles présentant un surplus de poids plus modeste3.

Plusieurs études montrent une corrélation entre des régimes à IG élevé et un gain de poids à long terme, surtout chez les femmes souffrant de surpoids ou d’obésité. Par ailleurs, la consommation de glucides provenant de grains entiers, de fruits et de légumes non féculents est inversement associée au gain de poids. La qualité et la source des glucides sont donc importantes pour la gestion du poids à long terme4.

LE SYNDROME DES OVAIRES POLYKYSTIQUES (SOPK)

Le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) se caractérise par de multiples kystes sur les ovaires. Il est la première cause d’infertilité chez la femme. Il est souvent associé à un excès de poids et une mauvaise santé métabolique.

Ce syndrome touche jusqu’à 13% des femmes. Il s’agit d’un trouble hormonal complexe qui est associé à plusieurs conditions, telles que:

►  la présence de nombreux kystes sur les ovaires;

►  des règles irrégulières ou absentes;

►  l’infertilité (c’est la première cause d’infertilité féminine);

►  l’excès d’androgènes (acné, pilosité excessive, perte de cheveux);

►  la prise de poids, surtout au niveau abdominal;

►  la résistance à l’insuline;

►  le prédiabète (touche jusqu’à 40% des femmes avec le SOPK);

►  le diabète (risque doublé en présence du SOPK);

►  l’inflammation de bas grade.

Une modification des habitudes de vie et le suivi d’un régime qui permet de perdre du poids et de contrôler sa glycémie améliorent la fertilité et diminuent les symptômes associés. Des études suggèrent qu’une alimentation à faible IG pourrait améliorer la sensibilité à l’insuline et l’équilibre hormonal chez les femmes atteintes du SOPK. Comme une alimentation à faible IG inclut des aliments qui entraînent une augmentation lente et progressive du taux de sucre dans le sang, cela peut contribuer à améliorer la sensibilité à l’insuline. Des niveaux d’insuline stables peuvent aider à réduire la production excessive d’androgènes, à contrôler les symptômes du SOPK, tels que l’acné, la pilosité excessive et les cycles menstruels irréguliers, et à augmenter la fertilité. Certaines études montrent également que le SOPK est associé à une inflammation chronique de bas grade. Les aliments à faible IG, comme les grains entiers, les légumineuses, les fruits et les légumes, sont riches en composés anti-inflammatoires, ce qui constitue un atout pour ce syndrome5.

LES MALADIES CARDIOVASCULAIRES (MCV)

L’alimentation compte parmi les facteurs contribuant aux maladies cardiovasculaires (MCV). Une alimentation plus riche en glucides transformés a été associée à des anomalies métaboliques qui peuvent augmenter le risque de MCV. Selon certaines recherches, un IG ou une CG élevés sont associés à un risque accru de MCV, notamment les maladies coronariennes, les accidents vasculaires cérébraux (AVC) et la mortalité due aux AVC dans la population générale. Ces données indiquent que les interventions nutritionnelles mettant l’accent sur la qualité des glucides en réduisant l’IG et la CG sont recommandées pour prévenir les MCV dans toutes les populations6.

LA SANTÉ COGNITIVE

Des données épidémiologiques suggèrent une association entre le diabète de type 2 et un risque accru de démence. Ces deux maladies sont dégénératives et progressives, et présentent des facteurs de risque communs. Dans la maladie d’Alzheimer, l’altération du métabolisme du glucose semble entraîner une perte neuronale précoce et une altération de la plasticité du cerveau plusieurs années avant la manifestation clinique de la maladie. On évoque même de plus en plus la maladie d’Alzheimer comme étant le «diabète de type 3».

Selon certaines études, un régime à faible IG pourrait contribuer à la prévention de la maladie d’Alzheimer chez les personnes génétiquement prédisposées7.

L’INFLAMMATION

L’obésité est une maladie qui entraîne une inflammation systémique chronique. Celle-ci peut mener à une résistance à l’insuline et à un diabète de type 2. Cette inflammation chronique de bas grade contribue également aux complications à long terme du diabète.

Les régimes à faible IG contribueraient à réduire la protéine C réactive (CRP), une protéine libérée dans le sang à la suite d’une réponse inflammatoire. La recherche suggère donc que les régimes à faible IG entraîneraient des améliorations au niveau de l’inflammation, au-delà d’un traitement simultané avec des médicaments contre l’hyperglycémie8.

LE MICROBIOTE

Le microbiote, anciennement appelé la flore intestinale, est composé de 100 000 milliards de microorganismes. Il est unique à chaque individu, tant sur le plan de la quantité que de la qualité. L’alimentation, la génétique, l’hygiène, l’environnement, les virus et les antibiotiques peuvent tous influencer sa composition. Les microorganismes du microbiote jouent plusieurs rôles: ils fermentent les fibres, améliorent l’assimilation de certains nutriments, participent à la synthèse de certaines vitamines (B12 et K), maintiennent l’intégrité des parois intestinales et modulent les fonctions immunitaires.

Selon certaines études, les régimes alimentaires à faible IG pourraient avoir des effets bénéfiques sur la composition du microbiote intestinal. Par exemple, dans une étude réalisée auprès de 130 personnes atteintes de diabète de type 2, un régime à faible IG aurait entraîné des changements favorables au niveau du microbiote intestinal.

La recherche suggère donc que les régimes à faible IG entraîneraient des améliorations au niveau de l’inflammation.

Le microbiote intestinal a été associé au développement de l’obésité et du diabète de type 2. Cependant, les mécanismes sous-jacents à cette association demeurent mal compris. Le microbiote intestinal et les métabolites qu’il produit pourraient contribuer au développement de la résistance à l’insuline et du diabète de type 2, potentiellement en déclenchant une réponse inflammatoire. La recherche sur le microbiote est encore très jeune et complexe, mais les avancées technologiques favorisent son développement9.

LE CANCER

Deux Canadiens sur cinq recevront un diagnostic de cancer au cours de leur vie. Un Canadien sur quatre en décédera. Considérant le pronostic incertain, toutes les mesures préventives présentent un intérêt énorme. L’alimentation en fait partie. Celle-ci joue un rôle fondamental dans la prévention du cancer. Selon les grandes instances de santé publique, on estime qu’environ 30 à 50% des cancers pourraient être évités grâce à l’adoption de saines habitudes de vie, dont une alimentation équilibrée.

Une analyse regroupant plusieurs études a évalué la relation entre l’IG, la CG et le risque de 23 types de cancers. Les résultats suggèrent qu’une alimentation à IG élevé pourrait augmenter le risque global de cancer. Concernant les cancers précis, une alimentation à IG élevé pourrait augmenter les risques de cancer du poumon et du sein, notamment le cancer du sein post-ménopausique. L’IG était positivement lié au risque de cancer de la vessie également10. Pour l’instant, ces données ne montrent que des corrélations et on ne peut confirmer de relations de cause à effet.

LA PEAU

De plus en plus d’études établissent un lien entre l’alimentation et la santé de la peau, en particulier en ce qui concerne l’IG des aliments. Les aliments à IG élevé provoquent des pics rapides de glycémie, suivis d’une réponse insulinique importante. Cette surproduction d’insuline stimule la libération d’hormones androgènes et de facteurs de croissance, comme le facteur de croissance insulinomimétique de type 1 (IGF-1). Ces éléments peuvent accroître la production de sébum et favoriser l’inflammation cutanée, deux mécanismes clés dans le développement de l’acné.

Des études cliniques ont montré que les personnes suivant une alimentation à faible IG présentaient moins de lésions acnéiques et une amélioration de la texture de leur peau. Concernant la rosacée, bien que les données soient plus limitées, l’hyperglycémie chronique pourrait aggraver la vasodilatation et l’inflammation cutanée, deux phénomènes caractéristiques de cette affection.

Adopter une alimentation à IG modéré, riche en fibres, en légumes et en grains entiers, pourrait donc avoir des effets positifs non seulement sur la santé métabolique, mais aussi sur l’équilibre de la peau, en réduisant les poussées inflammatoires.

LE SOMMEIL

Près de la moitié des Québécois ont des problèmes de sommeil. Selon certains sondages, ils rapportent des difficultés à s’endormir ou encore à rester endormis.

Le fait de manger une portion de féculents le soir favorise la libération d’insuline, laquelle va faciliter le passage du tryptophane (un acide aminé précurseur de la sérotonine) au cerveau. Cela amène un état de relaxation qui favorise l’endormissement. Les glucides des aliments à IG élevé entraînent une forte augmentation suivie d’une forte diminution de la glycémie. Cela peut provoquer une hypoglycémie réactionnelle pendant la nuit. Lorsqu’un repas à IG élevé est pris tardivement, les réveils nocturnes risquent d’être plus fréquents et la qualité du sommeil sera affectée. En optant pour un repas à IG faible ou modéré, pris quelques heures avant d’aller au lit, on stabilise la glycémie, ce qui favorise un sommeil plus profond et continu.

LA SANTÉ MENTALE

L’IG peut jouer un rôle significatif sur la santé mentale, notamment en influençant la régulation de l’humeur, le stress, l’anxiété, et même le risque de dépression.

Les pics de glycémie peuvent entraîner une instabilité émotionnelle. L’hyperglycémie peut occasionner de la fatigue, de la somnolence, une difficulté de concentration qui nuit au moral, et l’hypoglycémie postprandiale peut causer des symptômes similaires. Aussi, des études ont observé que les régimes à IG élevé sont associés à une plus grande prévalence de symptômes dépressifs et anxieux, surtout chez les femmes11. Outre l’influence des régimes à IG élevé sur les neurotransmetteurs, il semble que ce type d’alimentation augmente l’inflammation de bas grade, laquelle est associée à certains symptômes psychologiques (neuro-inflammation).



3  Lisiane Perin et coll. (2022), Low Glycaemic Index and Glycaemic Load Diets in Adults with Excess Weight: Systematic Review and Meta-Analysis of Randomised Clinical Trials, Journal of Human Nutrition and Dietetics.

4  Yi Wan et coll. (2023), Association between Changes in Carbohydrate Intake and Long Term Weight Changes: Prospective Cohort Study, BMJ.

5  Rohit Gautam et coll. (2025), The Role of Lifestyle Interventions in PCOS Management: A Systematic Review, Nutrients.

6  Alok Kumar Dwivedi et coll. (2022), Associations of Glycemic Index and Glycemic Load with Cardiovascular Disease: Updated Evidence from Meta-Analysis and Cohort Studies, Current Cardiology Reports.

7  Nicholas G. Norwitz et coll. (2021), Precision Nutrition for Alzheimer’s Prevention in ApoE4 Carriers, Nutrients.

8  Laura Chiavaroli et coll. (2021), Effect of Low Glycaemic Index or Load Dietary Patterns on Glycaemic Control and Cardiometabolic Risk Factors in Diabetes: Systematic Review and Meta-Analysis of Randomised Controlled Trials, BMJ.

9  Torsten P. M. Scheithauer et coll. (2020), Gut Microbiota as a Trigger for Metabolic Inflammation in Obesity and Type 2 Diabetes, Frontiers in Immunology.

10  Tingting Long et coll. (2022), Dietary Glycemic Index, Glycemic Load and Cancer Risk: A Meta-Analysis of Prospective Cohort Studies, European Journal of Nutrition.

11  James E. Gangwisch et coll. (2015), High Glycemic Index Diet as a Risk Factor for Depression: Analyses from the Women’s Health Initiative, The American Journal of Clinical Nutrition.

 

LE RÉGIME À FAIBLE IG AU QUOTIDIEN

Les aliments à privilégier et à éviter le matin


	Aliments à privilégier

	Aliments à éviter


	Avoine épointée ou à gros flocons

	Avoine instantanée


	Pain 100% grains entiers ou intégral, pain au levain, pain d’épeautre, tortilla de grains entiers, farine de légumineuses

	Pain blanc, bagel


	Céréales de son

	Céréales de riz ou de maïs soufflé, céréales avec plus de 5 g de sucre par portion


	Pomme avec la pelure, baies, orange, pamplemousse, abricots (frais et séchés), pruneaux, grenade

	Banane très mûre, dattes séchées, jus de fruits


	Lait, boisson de soya non sucrée, boisson d’amande non sucrée, yogourt grec nature

	Boisson de riz




Les aliments à privilégier et à éviter aux collations


	Aliments à privilégier

	Aliments à éviter


	Maïs soufflé, craquelins de seigle

	Bretzels, craquelins de riz ou de blé raffiné, galettes de riz, biscuits soda


	Pomme, pêche, poire, prune, abricots (frais et séchés), mangue, melon miel, cantaloup, orange

	Banane très mûre, dattes séchées


	Lait, boisson de soya non sucrée, boisson d’amande non sucrée, yogourt grec nature

	Boisson de riz, crème glacée




Les aliments à privilégier et à éviter aux repas du midi et du soir


	Aliments à privilégier

	Aliments à éviter


	Orge mondé, bulgur, quinoa, nouilles de sarrasin, riz brun, riz sauvage, légumineuses, pâtes al dente, couscous de blé entier

	Riz blanc, millet, couscous


	Pois, patate douce, courge d’hiver

	Frites


	Pois chiches, lentilles, haricots rouges, edamames, pois cassés

	 


	Pain 100% grains entiers ou intégral, pain au levain, pain d’épeautre, tortilla de grains entiers

	Pain blanc, pain naan, bagel




Les incontournables à avoir sous la main au frigo, au garde-manger et au congélo

Voici un tableau qui regroupe des aliments présents dans le menu à IG bas, ainsi que des aliments incontournables à avoir sous la main pour adopter une alimentation faible en sucre.
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Les options de remplacement pour les fruits et légumes du menu

Si vous n’aimez pas les fruits et légumes du menu, optez pour les options proposées dans les tableaux ci-dessous.


	Fruits au menu

	Options de remplacement


	Abricots

	Pêche, nectarine


	Bleuets

	Fraises, mûres, framboises


	Citron

	Lime


	Mangue

	Nectarine, pêche, abricots


	Orange

	Pamplemousse


	Pêche

	Abricots, mangue


	Poire

	Pomme, orange


	Pomme

	Poire, orange


	Prune

	Kiwi jaune





	Légumes* au menu

	Options de remplacement


	Ail

	Oignon, échalote


	Avocat

	Olives


	Brocoli

	Chou-fleur, rapini


	Carotte

	Courge butternut, panais


	Céleri

	Concombre


	Champignons

	Aubergine, courgette


	Chou vert/rouge

	Chou frisé, bok choy


	Concombre

	Céleri


	Courge butternut

	Carotte


	Courgette

	Aubergine, champignons


	Échalote

	Oignon, poireau


	Épinards

	Roquette, laitue


	Fenouil

	Céleri


	Haricots verts

	Asperges


	Laitue

	Épinards, endive


	Oignon

	Poireau, échalote


	Patate douce

	Carotte, courge butternut, pomme de terre refroidie après cuisson


	Poireau

	Oignon, échalote





	Légumes* au menu

	Options de remplacement


	Poivron

	Tomate


	Radis

	Fenouil


	Roquette

	Épinards, laitue


	Tomate

	Poivron




*Tous les légumes mentionnés dans le tableau ont un IG bas ou moyen. Vous pouvez les consommer sans modération.

15 déjeuners rapides à faible IG
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20 collations à 100, 200 et 300 calories

Le tableau ci-dessous présente 20 collations à 100, 200 et 300 calories, toutes composées d’aliments à faible IG. Elles peuvent être ajoutées au menu proposé pour élever l’apport énergétique et répondre à vos besoins individuels.
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20 idées de lunchs rapides à faible IG
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14 desserts pour satisfaire sa dent sucrée

Le tableau ci-dessous présente différentes options de desserts qui peuvent contenir des sucres ajoutés, mais qui comportent des atouts nutritionnels. Les consommer après un repas équilibré composé de légumes, de grains entiers, de protéines et de lipides permet de réduire leur impact sur la glycémie.
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MON JOURNAL DE BORD AVANT LE DÉBUT DU PROGRAMME

Vous êtes sur le point d’embarquer dans un programme visant à modifier vos habitudes alimentaires, à diminuer le sucre dans votre alimentation et à réduire l’indice glycémique de vos menus. Les changements devraient être considérables tant sur la perte de poids que sur le niveau d’énergie. Pour évaluer l’effet des changements alimentaires effectués, rien ne vaut le journal de bord. Complétez-le avant de débuter, question de suivre votre progression.

Poids:  __________

Tour de taille:  __________

Énergie générale:__________/10

Nombre de rages de sucre par semaine en moyenne:  __________

Régularité du transit intestinal (normal, constipation, diarrhée):  __________

Qualité du sommeil:  __________/10

Concentration:  __________/10

Niveau de motivation:  __________/10

Humeur:  __________/10

Nombre de séances d’activité physique par semaine en moyenne:  __________

Objectifs pour le programme: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Objectifs pour la semaine 1: _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



LISTE D’ÉPICERIE
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Légende: 125 ml = ½ tasse 250 ml = 1 tasse 375 ml = 1½ tasse

N’oubliez pas de vérifier votre inventaire pour bien prévoir vos achats!


LES MENUS D’ISABELLE
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SALADE DE HARICOTS ROUGES, MAÏS ET THON


Lundi • Dîner



1 PORTION

125 ml (½ tasse) de haricots rouges en conserve, rincés et égouttés

60 ml (¼ tasse) de maïs en conserve, égouttés

60 ml (¼ tasse) de thon pâle en conserve dans l’eau, égoutté

4 tomates cerises, coupées en 2

15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

Le jus de 1 lime

Coriandre, hachée

¼ d’oignon vert, haché

1 pincée de piment de Cayenne

Sel

2 PORTIONS

250 ml (1 tasse) de haricots rouges en conserve, rincés et égouttés

125 ml (½ tasse) de maïs en conserve, égouttés

125 ml (½ tasse) de thon pâle conserve dans l’eau, égoutté

8 tomates cerises, coupées en 2

30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive

Le jus de 2 limes

Coriandre, hachée

½ oignon vert, haché

2 pincées de piment de Cayenne

Sel


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

aucune

____

CALORIES

330

LIPIDES

16	g

GLUCIDES

33 g

FIBRES

8 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

17 g



PRÉPARATION

1.  Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.

2.  Réfrigérer au moins 1 heure avant de déguster.

Nutri-note

LES HARICOTS ROUGES SONT UNE SOURCE DE PROTÉINES SAINES ET ÉCONOMIQUES. ILS CONTIENNENT DES FIBRES SOLUBLES QUI CONTRIBUENT AU CONTRÔLE DE LA GLYCÉMIE.

GALETTES DE COURGETTE


Lundi • Souper



1 PORTION (2 GALETTES)

½ petite courgette, râpée

½ œuf

1,25 ml (¼ c. à thé) de poudre à pâte

15 ml (1 c. à soupe) de flocons d’avoine

5 ml (1 c. à thé) de farine de blé entier

15 ml (1 c. à soupe) de feta, émiettée

3 feuilles de menthe, hachées

Sel et poivre

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

30 ml (2 c. à soupe) de yogourt grec nature 0% m.g.

1 pincée de paprika

2 PORTIONS (4 GALETTES)

1 petite courgette, râpée

1 œuf

2,5 ml (½ c. à thé) de poudre à pâte

30 ml (2 c. à soupe) de flocons d’avoine

10 ml (2 c. à thé) de farine de blé entier

30 ml (2 c. à soupe) de feta, émiettée

6 feuilles de menthe, hachées

Sel et poivre

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

60 ml (¼ tasse) de yogourt grec nature 0% m.g.

2 pincées de paprika


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

12 min

____

 

CALORIES

170

LIPIDES

10 g

GLUCIDES

10 g

FIBRES

2 g

SUCRES

3 g

PROTÉINES

10 g



PRÉPARATION

1.  Une fois la courgette râpée, presser la quantité obtenue entre les mains pour retirer le maximum d’eau.

2.  Dans un bol, mélanger l’œuf, la poudre à pâte, les flocons d’avoine, la farine, la feta, la menthe hachée, du sel, du poivre et la courgette. Laisser reposer quelques minutes.

3.  Façonner les galettes avec les mains.

4.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire les galettes environ 6 minutes de chaque côté pour obtenir une jolie coloration.

5.  Déposer les galettes sur une assiette recouverte de papier absorbant.

6.  Déguster avec une salade verte et le mélange de yogourt et paprika.

Nutri-note

LA COURGETTE RENFERME DU BÊTA-CAROTÈNE, UN PIGMENT CONVERTI PAR L’ORGANISME EN VITAMINE A. CETTE VITAMINE EST ESSENTIELLE À LA SANTÉ DES YEUX ET DE LA PEAU.
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SALADE D’ORGE ET DE LÉGUMES VERTS


Mardi • Dîner



1 PORTION

80 ml (⅓ tasse) d’orge mondé

60 ml (¼ tasse) d’edamames surgelés

⅛ de brocoli, coupé en fleurons

½ avocat, coupé en dés

30 ml (2 c. à soupe) de feta, émiettée

2,5 ml (½ c. à thé) de graines de sésame

Coriandre

Sauce

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

15 ml (1 c. à soupe) de jus de citron

Sel et poivre

2 PORTIONS

160 ml (⅔ tasse) d’orge mondé

125 ml (½ tasse) d’edamames surgelés

¼ de brocoli, coupé en fleurons

1 avocat, coupé en dés

60 ml (¼ tasse) de feta, émiettée

5 ml (1 c. à thé) de graines de sésame

Coriandre

Sauce

20 ml (4 c. à thé) d’huile d’olive

30 ml (2 c. à soupe) de jus de citron

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

25 min

____

CALORIES

560

LIPIDES

32 g

GLUCIDES

59 g

FIBRES

19 g

SUCRES

3 g

PROTÉINES

16 g



PRÉPARATION

1.  Dans une casserole, cuire l’orge selon les indications de l’emballage.

2.  Dans une autre casserole, cuire les edamames et le brocoli jusqu’à ce qu’ils soient tendres, mais encore croquants, soit environ 3 minutes. Égoutter et refroidir sous l’eau froide.

3.  Dans un bol, mélanger les ingrédients de la sauce.

4.  Ajouter l’orge, les edamames, le brocoli, l’avocat et la feta, puis mélanger.

5.  Garnir de graines de sésame et de feuilles de coriandre.

Nutri-note

L’ORGE EST RICHE EN BÊTA-GLUCANES, DES FIBRES SOLUBLES QUI CONTRIBUENT À NORMALISER LE CHOLESTÉROL SANGUIN. POUR GAGNER DU TEMPS, ON PEUT OPTER POUR L’ORGE PERLÉ, MAIS SON INDICE GLYCÉMIQUE EST PLUS ÉLEVÉ.
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WOK DE POULET AUX HARICOTS VERTS


Mardi • Souper



1 PORTION

Le jus de ¼ de citron

2,5 ml (½ c. à thé) de poudre de cari

1 petit bout de gingembre frais, haché

¼ de gousse d’ail, hachée finement

7,5 ml (½ c. à soupe) de sauce soya

1 petite poitrine de poulet (100 g), coupée en dés

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

3 champignons, hachés

250 ml (1 tasse) de haricots verts, équeutés, en tronçons

30 ml (2 c. à soupe) d’eau

2 gouttes d’huile de sésame

Poivre

2 PORTIONS

Le jus de ½ citron

5 ml (1 c. à thé) de poudre de cari

2 petits bouts de gingembre frais, hachés

½ gousse d’ail, hachée finement

15 ml (1 c. à soupe) de sauce soya

2 petites poitrines de poulet (200 g), coupées en dés

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola

6 champignons, hachés

500 ml (2 tasses) de haricots verts, équeutés, en tronçons

60 ml (¼ tasse) d’eau

4 gouttes d’huile de sésame

Poivre


PRÉPARATION

15 min

RÉFRIGÉRATION

1 h

CUISSON

15 min

____

CALORIES

230

LIPIDES

9 g

GLUCIDES

13 g

FIBRES

5 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

27 g



PRÉPARATION

1.  Dans un petit bol, mélanger le jus de citron, le cari, le gingembre, l’ail et la sauce soya. Déposer les dés de poulet et remuer. Laisser mariner au moins 1 heure au réfrigérateur.

2.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile de canola et cuire le poulet bien égoutté (conserver la marinade) environ 5 minutes, jusqu’à coloration.

3.  Ajouter les champignons, les haricots, l’eau et la marinade et baisser le feu. Poursuivre la cuisson 10 minutes en remuant souvent.

4.  Verser l’huile de sésame et assaisonner avec du poivre.

5.  Servir avec du riz brun.

Nutri-note

LES HARICOTS VERTS SONT FAIBLES EN FODMAP, LES GLUCIDES À L’ORIGINE DES SYMPTÔMES DU SYNDROME DE L’INTESTIN IRRITABLE (SII). ILS SONT DONC BIEN TOLÉRÉS PAR LES PERSONNES SOUFFRANT DU SII.

TARTARE DE CHOU ROUGE ET PROSCIUTTO


Mercredi • Dîner



1 PORTION

Le jus de ¼ de citron

5 ml (1 c. à thé) de sirop d’érable

5 ml (1 c. à thé) de vinaigre balsamique

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

2,5 ml (½ c. à thé) de moutarde à l’ancienne

⅛ de chou rouge, coupé en fines lanières

¼ de pomme, râpée

1 tranche (15 g) de prosciutto

Roquette ou mâche

Sel et poivre

2 PORTIONS

Le jus de ½ citron

10 ml (2 c. à thé) de sirop d’érable

10 ml (2 c. à thé) de vinaigre balsamique

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

5 ml (1 c. à thé) de moutarde à l’ancienne

¼ de chou rouge, coupé en fines lanières

½ pomme, râpée

2 tranches (30 g) de prosciutto

Roquette ou mâche

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

170

LIPIDES

8 g

GLUCIDES

23 g

FIBRES

3 g

SUCRES

14 g

PROTÉINES

6 g



PRÉPARATION

1.  Dans un bol, mélanger le jus de citron avec le sirop d’érable, le vinaigre balsamique, l’huile et la moutarde.

2.  Incorporer le chou et la pomme et bien enrober avec la sauce. Saler et poivrer.

3.  À l’aide d’un emporte-pièce, réaliser un cercle en compactant la préparation.

4.  Déposer une tranche de prosciutto sur le dessus et quelques feuilles de roquette ou de mâche.

Variante: Remplacer 1 tranche de prosciutto par 50 g de tofu fumé.

Nutri-note

LE CHOU ROUGE CONTIENT DES FLAVONOÏDES, DES PIGMENTS AUX PROPRIÉTÉS ANTIOXYDANTES. ILS SERAIENT ASSOCIÉS À LA PRÉVENTION DE DIFFÉRENTES MALADIES CHRONIQUES, COMME LE DIABÈTE.
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SALADE DE QUINOA ET POIS CHICHES


Mercredi • Souper



1 PORTION

60 ml (¼ tasse) de quinoa rouge et blanc (ou blanc)

½ carotte, râpée

½ oignon vert, émincé

45 ml (3 c. à soupe) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

15 ml (1 c. à soupe) d’amandes, effilées

15 ml (1 c. à soupe) de canneberges séchées

Coriandre, hachée

Sauce

5 ml (1 c. à thé) de tahini

15 ml (1 c. à soupe) d’eau

Le jus de ¼ de citron

1 pincée de poudre de cari

Sel et poivre

2 PORTIONS

125 ml (½ tasse) de quinoa rouge et blanc (ou blanc)

1 carotte, râpée

1 oignon vert, émincé

90 ml (6 c. à soupe) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

30 ml (2 c. à soupe) d’amandes, effilées

30 ml (2 c. à soupe) de canneberges séchées

Coriandre, hachée

Sauce

10 ml (2 c. à thé) de tahini

30 ml (2 c. à soupe) d’eau

Le jus de ½ citron

2 pincées de poudre de cari

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

15 min

____

CALORIES

310

LIPIDES

10 g

GLUCIDES

47 g

FIBRES

8 g

SUCRES

8 g

PROTÉINES

11 g



PRÉPARATION

1.  Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce. Réserver.

2.  Dans une casserole, cuire le quinoa dans trois fois son volume d’eau. Porter à ébullition, puis baisser le feu et laisser cuire environ 15 minutes, jusqu’à ce que le quinoa ait absorbé l’eau. Réserver et laisser refroidir.

3.  Dans un bol, déposer le quinoa tiède, la carotte, l’oignon vert, les pois chiches, les amandes, les canneberges et la coriandre.

4.  Verser la sauce et bien mélanger.

Nutri-note

LE QUINOA EST UN GRAIN ENTIER NUTRITIF QUI FOURNIT TOUS LES ACIDES AMINÉS ESSENTIELS À LA SANTÉ.

MINICAKES AUX GRAINES DE CITROUILLE


Jeudi • Dîner



1 PORTION (2 MINICAKES)

80 ml (⅓ tasse) de farine d’épeautre

30 ml (2 c. à soupe) de son d’avoine

2,5 ml (½ c. à thé) de poudre à pâte

1 œuf

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

30 ml (2 c. à soupe) de boisson de soya enrichie non sucrée

125 ml (½ tasse) de courge butternut, râpée

30 ml (2 c. à soupe) d’emmental, râpé

15 ml (1 c. à soupe) de graines de citrouille

Sel et poivre

2 PORTIONS (4 MINICAKES)

160 ml (⅔ tasse) de farine d’épeautre

60 ml (¼ tasse) de son d’avoine

5 ml (1 c. à thé) de poudre à pâte

2 œufs

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

60 ml (¼ tasse) de boisson de soya enrichie non sucrée

250 ml (1 tasse) de courge butternut, râpée

60 ml (¼ tasse) d’emmental, râpé

30 ml (2 c. à soupe) de graines de citrouille

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

_______

CALORIES

440

LIPIDES

21 g

GLUCIDES

47 g

FIBRES

6 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

22 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

2.  Dans un bol, mélanger la farine, le son et la poudre à pâte.

3.  Ajouter l’œuf, l’huile et la boisson de soya. Mélanger pour obtenir une pâte homogène.

4.  Incorporer la courge, le fromage et les graines. Saler et poivrer. Mélanger.

5.  Répartir la pâte dans des moules à muffins en silicone ou en papier.

6.  Cuire au four environ 20 minutes.

7.  Déguster les minicakes avec une salade verte.

Nutri-note

LES GRAINES DE CITROUILLE SONT RICHES EN MAGNÉSIUM, UN MINÉRAL IMPLIQUÉ DANS LA RÉGULATION DE LA GLYCÉMIE ET DE LA TENSION ARTÉRIELLE.
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PARMENTIER DE SAUMON, POIREAU ET PATATE DOUCE


Jeudi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

½ poireau, haché

½ petite patate douce, coupée en cubes

Sel et poivre

30 ml (2 c. à soupe) de crème légère 15% m.g.

1,25 ml (¼ c. à thé) de moutarde à l’ancienne

100 g de filet de saumon sans la peau, coupé en dés

30 ml (2 c. à soupe) d’emmental, râpé

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

1 poireau, haché

1 petite patate douce, coupée en cubes

Sel et poivre

60 ml (¼ tasse) de crème légère 15% m.g.

2,5 ml (½ c. à thé) de moutarde à l’ancienne

200 g de filet de saumon sans la peau, coupé en dés

60 ml (¼ tasse) d’emmental, râpé


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

30 min

____

CALORIES

430

LIPIDES

26 g

GLUCIDES

22 g

FIBRES

3 g

SUCRES

7 g

PROTÉINES

27 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire le poireau environ 5 minutes. Réserver.

2.  Dans la même poêle, ajouter les cubes de patate douce et cuire environ 12 minutes avec de l’eau pour les recouvrir. Lorsqu’ils sont tendres, retirer et égoutter. Écraser légèrement à la fourchette en ajoutant un peu de sel et de poivre.

3.  Dans un petit bol, mélanger la crème et la moutarde.

4.  Préchauffer le four à 200 °C (400 °F).

5.  Dans un petit moule à gratin, déposer le poireau puis les dés de saumon. Ajouter la purée de patate douce.

6.  Recouvrir avec le mélange de crème.

7.  Ajouter l’emmental.

8.  Cuire au four environ 12 minutes, jusqu’à ce que le dessus soit légèrement coloré.

Nutri-note

LE SAUMON EST UN POISSON RICHE EN BONS GRAS OMÉGA-3 ET EN VITAMINE D.
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TOAST DE RICOTTA ET TOMATES CERISES


Vendredi • Dîner



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

6 tomates cerises, coupées en 2

½ gousse d’ail, hachée finement

1 tranche de pain intégral

60 ml (¼ tasse) de ricotta avec lait partiellement écrémé

1 filet de vinaigre balsamique

Sel et poivre

Basilic

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive 12 tomates cerises, coupées en 2

1 gousse d’ail, hachée finement

2 tranches de pain intégral

125 ml (½ tasse) de ricotta avec lait partiellement écrémé

2 filets de vinaigre balsamique

Sel et poivre

Basilic


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

2 min

____

CALORIES

250

LIPIDES

11 g

GLUCIDES

25 g

FIBRES

4 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

12 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire les tomates et l’ail environ 2 minutes.

2.  Faire griller le pain.

3.  Tartiner la ricotta sur le pain et disposer la garniture aux tomates.

4.  Verser un filet de vinaigre balsamique, saler et poivrer. Ajouter quelques feuilles de basilic.

5.  Déguster aussitôt.

Nutri-note

LA RICOTTA EST UNE SOURCE DE CALCIUM, UN MINÉRAL IMPORTANT POUR LA SANTÉ DES OS, DES MUSCLES ET DES NERFS.

POULET AU CARI


Vendredi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

1 petite poitrine de poulet (100 g), coupée en dés

60 ml (¼ tasse) de lait de coco léger, divisé

5 ml (1 c. à thé) de poudre de cari

½ courgette, coupée en rondelles fines

½ poivron rouge, coupé en lanières

30 ml (2 c. à soupe) d’eau

Basilic

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola

2 petites poitrines de poulet (200 g), coupées en dés

125 ml (½ tasse) de lait de coco léger, divisé

10 ml (2 c. à thé) de poudre de cari

1 courgette, coupée en rondelles fines

1 poivron rouge, coupé en lanières

60 ml (¼ tasse) d’eau

Basilic


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

10 min

____

CALORIES

240

LIPIDES

12 g

GLUCIDES

8 g

FIBRES

3 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

25 g



PRÉPARATION

1.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile. Ajouter le poulet, 15 ml (1 c. à soupe) de lait de coco par portion et le cari. Laisser cuire environ 1 minute.

2.  Ajouter les légumes, le reste du lait de coco et l’eau. Laisser mijoter à feu moyen 8 minutes.

3.  Servir avec du riz brun et garnir de feuilles de basilic.

Nutri-note

UTILISER DU LAIT DE COCO LÉGER PLUTÔT QUE DU LAIT DE COCO RÉGULIER PERMET DE RÉDUIRE LA CONSOMMATION DE GRAS SATURÉS.
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SALADE DE PATATE DOUCE, CREVETTES ET AVOCAT


Samedi • Dîner



1 PORTION

½ petite patate douce, pelée et coupée en petits dés

1 poignée d’épinards

¼ d’avocat, coupé en dés

50 g de crevettes nordiques cuites

15 ml (1 c. à soupe) de feta, émiettée

Quelques canneberges séchées, hachées

1 brin de ciboulette, haché

Sauce

2,5 ml (½ c. à thé) de tahini

2,5 ml (½ c. à thé) d’huile d’olive

10 ml (2 c. à thé) de jus de citron

1 trait de sirop d’érable

¼ de gousse d’ail, hachée

1 pincée de paprika

Sel et poivre

2 PORTIONS

1 petite patate douce, pelée et coupée en petits dés

2 poignées d’épinards

½ avocat, coupé en dés

100 g de crevettes nordiques cuites

30 ml (2 c. à soupe) de feta, émiettée

Quelques canneberges séchées, hachées

2 brins de ciboulette, hachés

Sauce

5 ml (1 c. à thé) de tahini

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

20 ml (4 c. à thé) de jus de citron

2 traits de sirop d’érable

½ gousse d’ail, hachée

2 pincées de paprika

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

____

CALORIES

290

LIPIDES

14 g

GLUCIDES

27 g

FIBRES

7 g

SUCRES

8 g

PROTÉINES

16 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 190 °C (375 °F).

2.  Déposer les dés de patate douce sur une feuille de papier d’aluminium en un seul étage et refermer pour faire une petite pochette. Déposer sur la grille du four et cuire 20 minutes.

3.  Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce. Réserver.

4.  Dans un autre bol, déposer les épinards, ajouter les dés d’avocat, les crevettes, les dés de patate douce, la feta, quelques canneberges et la ciboulette.

5.  Verser la sauce et mélanger.

Nutri-note

LA PATATE DOUCE EST PARMI LES MEILLEURES SOURCES DE BÊTA-CAROTÈNE, UN PIGMENT PRÉCURSEUR DE LA VITAMINE A.

PIZZA SUR PÂTE AU CHOU-FLEUR


Samedi • Souper



1 PORTION

Pâte

¼ de chou-fleur, coupé en fleurons

30 ml (2 c. à soupe) de cheddar, râpé

½ œuf

¼ de gousse d’ail, hachée

Sel et poivre

Garnitures

4 tomates cerises, coupées en 2

2 champignons, coupés en tranches

30 g de tofu ferme, coupé en petites tranches fines

45 ml (3 c. à soupe) de feta, émiettée

2 PORTIONS

Pâte

½ chou-fleur, coupé en fleurons

60 ml (¼ tasse) de cheddar, râpé

1 œuf

½ gousse d’ail, hachée

Sel et poivre

Garnitures

8 tomates cerises, coupées en 2

4 champignons, coupés en tranches

60 g de tofu ferme, coupé en petites tranches fines

90 ml (6 c. à soupe) de feta, émiettée


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

____

CALORIES

250

LIPIDES

15 g

GLUCIDES

13 g

FIBRES

4 g

SUCRES

7 g

PROTÉINES

18 g Nutri-note



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 200 °C (400 °F).

2.  Pour préparer la pâte: au robot culinaire, mixer les fleurons de chou-fleur, le fromage, l’œuf, l’ail, du sel et du poivre, jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène.

3.  Déposer la pâte sur une plaque de cuisson recouverte de papier parchemin et, avec les doigts, réaliser un cercle de 15 cm (6 po) de diamètre et 1 cm (½ po) d’épaisseur.

4.  Répartir les légumes, le tofu et la feta sur la pâte.

5.  Cuire au four environ 20 minutes, jusqu’à ce que la croûte soit cuite.

Nutri-note

LE CHOU-FLEUR APPARTIENT À LA FAMILLE DES LÉGUMES CRUCIFÈRES, DES VÉGÉTAUX QUI CONTIENNENT DES SUBSTANCES AU POTENTIEL ANTICANCÉREUX.
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GRUAU SANS CUISSON AU CHOCOLAT


Dimanche • Déjeuner



1 PORTION

125 ml (½ tasse) de boisson de soya enrichie non sucrée

80 ml (⅓ tasse) de flocons d’avoine

15 ml (1 c. à soupe) de graines de chia

5 ml (1 c. à thé) de sirop d’érable

5 ml (1 c. à thé) de cacao

Quelques pacanes

2 PORTIONS

250 ml (1 tasse) de boisson de soya enrichie non sucrée

160 m (⅔ tasse) de flocons d’avoine

30 ml (2 c. à soupe) de graines de chia

10 ml (2 c. à thé) de sirop d’érable

10 ml (2 c. à thé) de cacao

Quelques pacanes


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

____

CALORIES

290

LIPIDES

13 g

GLUCIDES

35 g

FIBRES

9 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

11 g



PRÉPARATION

1.  Dans un contenant hermétique, mélanger tous les ingrédients sauf les pacanes.

2.  Réfrigérer toute la nuit.

3.  Au moment de déguster, garnir de pacanes.

Nutri-note

LES FLOCONS D’AVOINE CONTIENNENT DES FIBRES QUI CONTRIBUENT À ABAISSER LE CHOLESTÉROL ET À MAÎTRISER LA GLYCÉMIE, UN FACTEUR DE RISQUE DES MALADIES DU CŒUR.

MINI-OMELETTES AU FROMAGE EN GRAINS


Dimanche • Dîner



1 PORTION
(3 MINI-OMELETTES)

2 œufs

15 ml (1 c. à soupe) de crème légère 15% m.g.

Ciboulette, hachée

1,25 ml (¼ c. à thé) de moutarde de Dijon

Sel et poivre

¼ de poivron, coupé en petits dés

3 morceaux de fromage en grains, coupés en 4

2 PORTIONS
(6 MINI-OMELETTES)

4 œufs

30 ml (2 c. à soupe) de crème légère 15% m.g.

Ciboulette, hachée

2,5 ml (½ c. à thé) de moutarde de Dijon

Sel et poivre

½ poivron, coupé en petits dés

6 morceaux de fromage en grains, coupés en 4


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

15 min

____

CALORIES

300

LIPIDES

21 g

GLUCIDES

5 g

FIBRES

1 g

SUCRES

3 g

PROTÉINES

20 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 190 °C (375 °F).

2.  Dans un bol, fouetter les œufs avec la crème, la ciboulette, la moutarde, du sel et du poivre.

3.  Ajouter les dés de poivron et les morceaux de fromage et mélanger.

4.  Répartir le mélange dans des moules à muffins en silicone ou en papier.

5.  Cuire au four environ 15 minutes, jusqu’à ce que les omelettes soient dorées et gonflées.

6.  Déguster avec une salade verte.

Nutri-note

LES ŒUFS SONT PARMI LES MEILLEURES SOURCES DE CHOLINE. CETTE VITAMINE EST NÉCESSAIRE À LA PRODUCTION D’ACÉTYLCHOLINE, UN NEUROTRANSMETTEUR IMPORTANT POUR LA MÉMOIRE.
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BOULETTES DE VIANDE À L’ITALIENNE


Dimanche • Souper



1 PORTION

15 ml (1 c. à soupe) de flocons d’avoine

15 ml (1 c. à soupe) de parmesan, râpé

30 ml (2 c. à soupe) de lait 1% m.g.

100 g de bœuf haché extra-maigre

1 pincée d’herbes de Provence

¼ de gousse d’ail, hachée finement

¼ d’oignon, haché

Sel et poivre

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

160 ml (⅔ tasse) de tomates concassées en conserve

2 PORTIONS

30 ml (2 c. à soupe) de flocons d’avoine

30 ml (2 c. à soupe) de parmesan, râpé

60 ml (¼ tasse) de lait 1% m.g.

200 g de bœuf haché extra-maigre

2 pincées d’herbes de Provence

½ gousse d’ail, hachée finement

½ oignon, haché

Sel et poivre

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

325 ml (1 ⅓ tasse) de tomates concassées en conserve


PRÉPARATION

20 min

CUISSON

20 min

____

CALORIES

330

LIPIDES

15 g

GLUCIDES

22 g

FIBRES

5 g

SUCRES

11 g

PROTÉINES

28 g



PRÉPARATION

1.  Dans un bol, mélanger les flocons d’avoine, le parmesan et le lait. Laisser gonfler 10 minutes.

2.  Ajouter la viande, les herbes, l’ail et l’oignon. Saler et poivrer.

3.  Avec les mains, façonner des boulettes d’environ 3 cm (1 ⅛ po) de diamètre.

4.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire les boulettes environ 5 minutes pour bien les colorer.

5.  Ajouter les tomates et poursuivre la cuisson 15 minutes en remuant délicatement à l’occasion.

6.  Servir avec des pâtes de blé entier ou des pâtes d’épeautre.

Nutri-note

LA TOMATE CONTIENT DU LYCOPÈNE, UN PIGMENT ANTIOXYDANT À L’ORIGINE DE SA BELLE COULEUR ROUGE.
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MON JOURNAL DE BORD

Vous venez de choisir de modifier vos habitudes alimentaires, de diminuer votre consommation de sucre et de réduire l’indice glycémique de vos menus. Les changements devraient être considérables tant sur la perte de poids que sur le niveau d’énergie. Pour évaluer l’effet des changements alimentaires effectués, rien ne vaut le journal de bord. Complétez-le chaque semaine, question de suivre votre progression. Faites le bilan de votre première semaine avant d’entamer la deuxième semaine du programme.

Poids:  __________

Tour de taille:  __________

Énergie générale de la semaine:  __________/10

Nombre de rages de sucre:  __________

Régularité du transit intestinal (normal, constipation, diarrhée):  __________

Qualité du sommeil:  ______________/10

Concentration:  ______________/10

Niveau de motivation:  ______________/10

Humeur:  ______________/10

Nombre de séances d’activité physique:  __________

Résultats physiques observés:  _____________________________________________

Points forts de la semaine:  _____________________________________________

Points à améliorer: _____________________________________________

Objectifs pour la semaine 2:  ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



LISTE D’ÉPICERIE
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Légende: 125 ml = ½ tasse 250 ml = 1 tasse 375 ml = 1½ tasse

N’oubliez pas de vérifier votre inventaire pour bien prévoir vos achats!


LES MENUS D’ISABELLE
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BOL BOUDDHA CREVETTES ET ORGE


Lundi • Dîner



1 PORTION

80 ml (⅓ tasse) d’orge perlé

60 g de crevettes nordiques cuites

80 ml (⅓ tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

4 tomates cerises, coupées en 2

⅛ de chou rouge, coupé en fines lanières

Sauce

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

Le jus de ½ citron

1 pincée de piment de Cayenne

1 pincée de cumin

Sel et poivre

2 PORTIONS

160 ml (⅔ tasse) d’orge perlé

120 g de crevettes nordiques cuites

160 ml (⅔ tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

8 tomates cerises, coupées en 2

¼ de chou rouge, coupé en fines lanières

Sauce

20 ml (4 c. à thé) d’huile d’olive

Le jus de 1 citron

2 pincées de piment de Cayenne

2 pincées de cumin

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

____

CALORIES

490

LIPIDES

13 g

GLUCIDES

70 g

FIBRES

17 g

SUCRES

9 g

PROTÉINES

27 g



PRÉPARATION

1.  Dans une casserole, cuire l’orge dans deux fois son volume d’eau. Porter à ébullition, puis baisser le feu et laisser cuire environ 20 minutes, jusqu’à ce que l’orge ait absorbé l’eau. Réserver et laisser refroidir.

2.  Dans un petit bol, mélanger les ingrédients de la sauce.

3.  Dans un grand bol, déposer en petits monticules l’orge, les crevettes, les pois chiches, les tomates et le chou.

4.  Verser la sauce.

5.  Mélanger et déguster.

Nutri-note

L’ORGE MONDÉ A UN IG INFÉRIEUR À L’ORGE PERLÉ, CE QUI LE REND PLUS INTÉRESSANT. CEPENDANT, IL FAUT DOUBLER LE TEMPS DE CUISSON (40 MINUTES) SI VOUS OPTEZ POUR CE CHOIX.

CARI DE CHOU-FLEUR AU TOFU


Lundi • Souper



1 PORTION

¼ de chou-fleur, coupé en fleurons

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

¼ d’oignon, haché

½ gousse d’ail, hachée

5 ml (1 c. à thé) de pâte de cari rouge

60 ml (¼ tasse) de lait de coco léger, divisé

80 ml (⅓ tasse) de tomates concassées en conserve

90 g de tofu ferme, coupé en morceaux

Sel et poivre

2 PORTIONS

½ chou-fleur, coupé en fleurons

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

½ oignon, haché

1 gousse d’ail, hachée

10 ml (2 c. à thé) de pâte de cari rouge

125 ml (½ tasse) de lait de coco léger, divisé

160 ml (⅔ tasse) de tomates concassées en conserve

180 g de tofu ferme, coupé en morceaux

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

25 min

____

CALORIES

220

LIPIDES

13 g

GLUCIDES

20 g

FIBRES

6 g

SUCRES

9 g

PROTÉINES

13 g



PRÉPARATION

1.  Dans une casserole, faire bouillir de l’eau et y plonger les fleurons de chou-fleur. Cuire 8 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient bien tendres.

2.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire l’oignon et l’ail.

3.  Ajouter la pâte de cari et 15 ml (1 c. à soupe) de lait de coco par portion et mélanger.

4.  Ajouter le reste du lait de coco, les tomates, le tofu et les fleurons de chou-fleur. Saler et poivrer.

5.  Laisser mijoter environ 15 minutes.

6.  Déguster avec du riz brun.

Nutri-note

LE TOFU EST UNE SOURCE DE PROTÉINES PROVENANT DU SOYA. IL CONTIENT DE PRÉCIEUX PHYTOŒSTROGÈNES, DES COMPOSANTES VÉGÉTALES ASSOCIÉES À LA PRÉVENTION DE CERTAINS TYPES DE CANCERS.
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TABOULÉ DE BROCOLI


Mardi • Dîner



1 PORTION

¼ de brocoli, coupé en fleurons

Quelques branches de persil

5 feuilles de menthe

½ oignon vert

¼ de poivron rouge ou jaune

Le jus de ½ citron

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

20 g de feta, émiettée

5 noix de Grenoble, hachées grossièrement

Sel et poivre

2 PORTIONS

½ brocoli, coupé en fleurons

Quelques branches de persil

10 feuilles de menthe

1 oignon vert

½ poivron rouge ou jaune

Le jus de 1 citron

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

40 g de feta, émiettée

10 noix de Grenoble, hachées grossièrement

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

RÉFRIGÉRATION

1 h

____

CALORIES

200

LIPIDES

17 g

GLUCIDES

7 g

FIBRES

2 g

SUCRES

3 g

PROTÉINES

6 g



PRÉPARATION

1.  Dans le récipient du robot culinaire, déposer le brocoli, le persil, la menthe, l’oignon vert et le poivron. Mixer pour obtenir une texture de taboulé.

2.  Transférer le mélange dans un bol et ajouter le jus de citron, l’huile, la feta, les noix, du sel et du poivre.

3.  Réfrigérer au moins 1 heure avant de déguster.

Nutri-note

LE BROCOLI EST PARTICULIÈREMENT RICHE EN VITAMINE C, QUI EST NÉCESSAIRE À LA FABRICATION DU COLLAGÈNE ET AU BON FONCTIONNEMENT DU SYSTÈME IMMUNITAIRE.
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FILET DE POULET ET SAUCE MOUTARDE


Mardi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

½ poireau, haché

1 petite poitrine de poulet (100 g), coupée en dés

30 ml (2 c. à soupe) de yogourt nature 2% m.g.

2,5 ml (½ c. à thé) de moutarde à l’ancienne

Sel et poivre

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

1 poireau, haché

2 petites poitrines de poulet (200 g), coupées en dés

60 ml (¼ tasse) de yogourt nature 2% m.g.

5 ml (1 c. à thé) de moutarde à l’ancienne

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

12 min

____

CALORIES

210

LIPIDES

8 g

GLUCIDES

8 g

FIBRES

1 g

SUCRES

3 g

PROTÉINES

25 g



PRÉPARATION

1.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire le poireau et les dés de poulet environ 5 minutes.

2.  Ajouter le yogourt et la moutarde. Saler et poivrer.

3.  Laisser mijoter à feu doux 7 minutes.

4.  Déguster avec du riz brun.

Nutri-note

LE POIREAU CONTIENT DE L’INULINE, UN TYPE DE PRÉBIOTIQUE QUI FAVORISE LA CROISSANCE DES BONNES BACTÉRIES INTESTINALES.

SANDWICH AU SAUMON FUMÉ


Mercredi • Dîner



1 PORTION

2 tranches de pain intégral

½ avocat, en purée

2 tranches (40 g) de saumon fumé

125 ml (½ tasse) de concombre, coupé en tranches

60 ml (¼ tasse) d’oignon rouge, coupé en rondelles

5 ml (1 c. à thé) de jus de citron

Aneth, haché

2 PORTIONS

4 tranches de pain intégral

1 avocat, en purée

4 tranches (80 g) de saumon fumé

250 ml (1 tasse) de concombre, coupé en tranches

125 ml (½ tasse) d’oignon rouge, coupé en rondelles

10 ml (2 c. à thé) de jus de citron

Aneth, haché


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

445

LIPIDES

21 g

GLUCIDES

48 g

FIBRES

12 g

SUCRES

6 g

PROTÉINES

19 g



PRÉPARATION

1.  Faire griller les tranches de pain.

2.  Tartiner une tranche de pain de purée d’avocat. Ajouter les tranches de saumon fumé et de concombre, puis garnir de rondelles d’oignon rouge.

3.  Ajouter le jus de citron et l’aneth.

4.  Refermer le sandwich avec la deuxième tranche de pain.

5.  Déguster aussitôt.

Nutri-note

L’AVOCAT CONTIENT DES LIPIDES MONO-INSATURÉS, DES GRAS BÉNÉFIQUES POUR LA SANTÉ CARDIOVASCULAIRE.
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CLAFOUTIS AUX TOMATES CERISES


Mercredi • Souper



1 PORTION

1 œuf

30 ml (2 c. à soupe) de farine de blé entier

60 ml (¼ tasse) de lait 1% m.g.

15 ml (1 c. à soupe) de parmesan, râpé

1 pincée d’herbes de Provence

Sel et poivre

7 tomates cerises, coupées en 2

Feuilles de basilic

2 PORTIONS

2 œufs

60 ml (¼ tasse) de farine de blé entier

125 ml (½ tasse) de lait 1% m.g.

30 ml (2 c. à soupe) de parmesan, râpé

2 pincées d’herbes de Provence

Sel et poivre

14 tomates cerises, coupées en 2

Feuilles de basilic


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

25 min

______

CALORIES

210

LIPIDES

8 g

GLUCIDES

20 g

FIBRES

3 g

SUCRES

7 g

PROTÉINES

14 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

2.  Dans un bol, fouetter l’œuf. Ajouter la farine en pluie fine et fouetter.

3.  Incorporer le lait, le fromage et les herbes. Saler et poivrer.

4.  Dans un petit plat à gratin préalablement huilé, déposer les tomates et verser l’appareil liquide.

5.  Garnir de basilic.

6.  Cuire au four de 20 à 25 minutes ou jusqu’à ce que le clafoutis soit doré.

Nutri-note

LA TOMATE CERISE EST RICHE EN VITAMINE C, NOTAMMENT SA PELURE.

SALADE DE QUINOA AU TOFU ET AUX LÉGUMES


Jeudi • Dîner



1 PORTION

80 ml (⅓ tasse) de quinoa rouge et blanc (ou blanc)

⅛ d’oignon rouge, haché

1 tomate, coupée en dés

1 carotte, pelée et râpée

5 fleurons de chou-fleur, coupés en petits dés

50 g de tofu ferme, râpé

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

10 ml (2 c. à thé) de vinaigre de cidre

Persil ou coriandre, haché

Sel et poivre

2 PORTIONS

160 ml (⅔ tasse) de quinoa rouge et blanc (ou blanc)

¼ d’oignon rouge, haché

2 tomates, coupées en dés

2 carottes, pelées et râpées

10 fleurons de chou-fleur, coupés en petits dés

100 g de tofu ferme, râpé

20 ml (4 c. à thé) d’huile d’olive

20 ml (4 c. à thé) de vinaigre de cidre

Persil ou coriandre, haché

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

15 min

RÉFRIGÉRATION

1 h

______

CALORIES

400

LIPIDES

15 g

GLUCIDES

54 g

FIBRES

9 g

SUCRES

9 g

PROTÉINES

15 g



PRÉPARATION

1.  Dans une casserole, cuire le quinoa dans trois fois son volume d’eau. Porter à ébullition, puis baisser le feu et laisser cuire environ 15 minutes, jusqu’à ce que le quinoa ait absorbé l’eau. Réserver et laisser refroidir.

2.  Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.

3.  Réfrigérer au moins 1 heure avant de déguster.

Nutri-note

LE QUINOA EST PARMI LES GRAINS ENTIERS LES PLUS RICHES EN FER. CE DERNIER CONTRIBUE AU TRANSPORT DE L’OXYGÈNE DANS L’ORGANISME.
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CASSEROLE DE BŒUF STYLE CHILI


Jeudi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

¼ d’oignon, haché

¼ de gousse d’ail, hachée

¼ de poivron rouge, coupé en petits dés

100 g de bœuf haché extra-maigre

125 ml (½ tasse) de haricots rouges en conserve, rincés et égouttés

125 ml (½ tasse) de tomates concassées en conserve

5 ml (1 c. à thé) de cumin

Sel et poivre

30 ml (2 c. à soupe) de cheddar fort, râpé

Coriandre

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola

½ oignon, haché

½ gousse d’ail, hachée

½ poivron rouge, coupé en petits dés

200 g de bœuf haché extra-maigre

250 ml (1 tasse) de haricots rouges en conserve, rincés et égouttés

250 ml (1 tasse) de tomates concassées en conserve

10 ml (2 c. à thé) de cumin

Sel et poivre

60 ml (¼ tasse) de cheddar fort, râpé

Coriandre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

_______

CALORIES

430

LIPIDES

19 g

GLUCIDES

33 g

FIBRES

10 g

SUCRES

9 g

PROTÉINES

34 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite casserole, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire l’oignon, l’ail et le poivron 5 minutes.

2.  Ajouter la viande et égrener à l’aide d’une cuillère en bois.

3.  Incorporer les haricots rouges, les tomates et le cumin. Saler et poivrer. Laisser mijoter à feu doux environ 15 minutes.

4.  Au moment de servir, garnir de cheddar et de feuilles de coriandre.

Nutri-note

CONTRAIREMENT À CE QUE L’ON POURRAIT PENSER, LES POIVRONS ROUGES SONT BEAUCOUP PLUS RICHES EN VITAMINE C QUE LES ORANGES.
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CRAQUELINS AUX ŒUFS


Vendredi • Dîner



1 PORTION

3 craquelins de seigle (30 g)

15 ml (1 c. à soupe) de mayonnaise

2 gros œufs cuits durs, coupés en tranches

125 ml (½ tasse) de carotte, râpée

125 ml (½ tasse) de concombre, coupé en rondelles

Sel et poivre

2 PORTIONS

6 craquelins de seigle (60 g)

30 ml (2 c. à soupe) de mayonnaise

4 gros œufs cuits durs, coupés en tranches

250 ml (1 tasse) de carotte, râpée

250 ml (1 tasse) de concombre, coupé en rondelles

Sel et poivre


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

380

LIPIDES

21 g

GLUCIDES

35 g

FIBRES

7 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

15 g



PRÉPARATION

1.  Tartiner les craquelins de mayonnaise.

2.  Ajouter les œufs cuits durs, la carotte et les rondelles de concombre. Saler et poivrer.

3.  Déguster aussitôt.

Nutri-note

PEU D’ALIMENTS CONTIENNENT DE LA VITAMINE D. UNE PORTION DE DEUX GROS ŒUFS APPORTE 61 U.I. (1,5 UG) DE VITAMINE D, SOIT 10% DES BESOINS QUOTIDIENS DES ADULTES DE 18 À 70 ANS.

SALADE DE LENTILLES VERTES ET SAUMON FUMÉ


Vendredi • Souper



1 PORTION

60 ml (¼ tasse) de lentilles vertes sèches

½ orange, pelée et coupée en petits dés

30 g de saumon fumé, coupé en petits dés

½ échalote, hachée

1 poignée de jeunes épinards

15 ml (1 c. à soupe) de graines de citrouille

Sauce

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

5 ml (1 c. à thé) de vinaigre balsamique

Le jus de ¼ de citron

Sel et poivre

2 PORTIONS

125 ml (½ tasse) de lentilles vertes sèches

1 orange, pelée et coupée en petits dés

60 g de saumon fumé, coupé en petits dés

1 échalote, hachée

2 poignées de jeunes épinards

30 ml (2 c. à soupe) de graines de citrouille

Sauce

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

10 ml (2 c. à thé) de vinaigre balsamique

Le jus de ½ citron

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

15 min

______

CALORIES

400

LIPIDES

13 g

GLUCIDES

51 g

FIBRES

11 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

24 g



PRÉPARATION

1.  Rincer les lentilles et les déposer dans une casserole d’eau. Porter à ébullition, puis baisser le feu et laisser mijoter 15 minutes ou jusqu’à ce que les lentilles soient tendres. Égoutter et refroidir sous l’eau.

2.  Dans un bol, mélanger les ingrédients de la sauce.

3.  Ajouter les lentilles, les dés d’orange et de saumon, l’échalote, les épinards et les graines de citrouille.

4.  Mélanger et déguster.

Nutri-note

LES LENTILLES ONT UN IG FAIBLE. ELLES ENTRAÎNENT DONC UNE AUGMENTATION PLUS FAIBLE ET GRADUELLE DE LA GLYCÉMIE.
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PORRIDGE À LA COURGE BUTTERNUT ET À L’ŒUF POCHÉ


Samedi • Dîner



1 PORTION

125 ml (½ tasse) de courge butternut, râpée

125 ml (½ tasse) de flocons d’avoine

80 ml (⅓ tasse) de lait 1% m.g.

125 ml (½ tasse) d’eau

Sel et poivre

1 trait de vinaigre blanc

1 œuf

15 ml (1 c. à soupe) de parmesan, râpé

125 ml (½ tasse) de roquette

2 PORTIONS

250 ml (1 tasse) de courge butternut, râpée

250 ml (1 tasse) de flocons d’avoine

160 ml (⅔ tasse) de lait 1% m.g.

250 ml (1 tasse) d’eau

Sel et poivre

2 traits de vinaigre blanc 2 œufs

30 ml (2 c. à soupe) de parmesan, râpé

250 ml (1 tasse) de roquette


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

9 min

______

CALORIES

380

LIPIDES

12 g

GLUCIDES

49 g

FIBRES

6 g

SUCRES

9 g

PROTÉINES

19 g



PRÉPARATION

1.  Dans une casserole, déposer la courge, les flocons d’avoine, le lait, l’eau, du sel et du poivre. Cuire à feu moyen environ 5 minutes en remuant.

2.  Dans une casserole, faire bouillir de l’eau et verser un trait de vinaigre blanc. Casser l’œuf délicatement et laisser cuire 3 minutes pour un œuf poché.

3.  Retirer délicatement l’œuf et le poser sur une assiette recouverte de papier absorbant.

4.  Quand le porridge a épaissi, ajouter le parmesan et poursuivre la cuisson 1 minute.

5.  Verser le porridge dans un bol et déposer l’œuf poché par-dessus.

6.  Garnir avec de la roquette.

Nutri-note

LA COURGE BUTTERNUT EST RICHE EN CAROTÉNOÏDES, DES PIGMENTS AUX PROPRIÉTÉS ANTIOXYDANTES QUI POURRAIENT JOUER UN RÔLE DANS LA PRÉVENTION DU CANCER.

TAJINE DE POULET AUX PRUNEAUX


Samedi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

125 ml (½ tasse) de courge butternut, coupée en dés

¼ d’oignon, haché

250 ml (1 tasse) de fleurons de chou-fleur

5 ml (1 c. à thé) de garam masala

80 ml (⅓ tasse) de tomates concassées en conserve

80 ml (⅓ tasse) de bouillon de poulet réduit en sodium

Sel et poivre

1 petite poitrine de poulet (100 g), coupée en morceaux

1 pruneau, haché

Coriandre

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

250 ml (1 tasse) de courge butternut, coupée en dés

½ oignon, haché

500 ml (2 tasses) de fleurons de chou-fleur

10 ml (2 c. à thé) de garam masala

160 ml (⅔ tasse) de tomates concassées en conserve

160 ml (⅔ tasse) de bouillon de poulet réduit en sodium

Sel et poivre

2 petites poitrines de poulet (200 g), coupées en morceaux

2 pruneaux, hachés

Coriandre


PRÉPARATION

20 min

CUISSON

40 min

______

CALORIES

300

LIPIDES

8 g

GLUCIDES

31 g

FIBRES

7 g

SUCRES

15 g

PROTÉINES

29 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire les dés de courge, l’oignon et le chou-fleur quelques minutes.

2.  Ajouter le garam masala, les tomates, le bouillon, du sel et du poivre. Laisser mijoter à feu moyen environ 25 minutes.

3.  Incorporer les morceaux de poulet et le pruneau haché. Poursuivre la cuisson 10 minutes.

4.  Garnir de feuilles de coriandre avant de servir.

Nutri-note

EN EXCÈS, LE SODIUM EST NOCIF POUR LA SANTÉ DU CŒUR. OPTER POUR DU BOUILLON DE POULET RÉDUIT EN SODIUM EST UNE BONNE FAÇON D’EN RÉDUIRE LA CONSOMMATION.
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MOELLEUX AUX BLEUETS


Dimanche • Déjeuner



1 PORTION

1 œuf

30 ml (2 c. à soupe) de yogourt grec nature 0% m.g.

30 ml (2 c. à soupe) de compote de pommes sans sucre ajouté

80 ml (⅓ tasse) de flocons d’avoine

10 ml (2 c. à thé) de sirop d’érable

2,5 ml (½ c. à thé) de poudre à pâte

80 ml (⅓ tasse) de bleuets

2 PORTIONS

2 œufs

60 ml (¼ tasse) de yogourt grec nature 0% m.g.

60 ml (¼ tasse) de compote de pommes sans sucre ajouté

160 ml (⅔ tasse) de flocons d’avoine

20 ml (4 c. à thé) de sirop d’érable

5 ml (1 c. à thé) de poudre à pâte

160 ml (⅔ tasse) de bleuets


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

4 min

______

CALORIES

300

LIPIDES

8 g

GLUCIDES

43 g

FIBRES

5 g

SUCRES

18 g

PROTÉINES

14 g



PRÉPARATION

1.  Dans un bol allant au four à micro-ondes, mélanger l’œuf avec le yogourt.

2.  Incorporer la compote, les flocons d’avoine, le sirop d’érable et la poudre à pâte.

3.  Ajouter délicatement les bleuets et mélanger.

4.  Cuire au micro-ondes 4 minutes.

5.  Déguster tiède ou froid.

Nutri-note

LES BLEUETS CONTIENNENT DES ANTHOCYANINES, DES COMPOSÉS QUI PRÉSENTENT UNE FORTE ACTIVITÉ ANTIOXYDANTE. VOUS POUVEZ UTILISER DES BLEUETS SURGELÉS ET PROLONGER LE TEMPS DE CUISSON DE 30 SECONDES.

SANDWICH AU PESTO ET AU FROMAGE


Dimanche • Dîner



1 PORTION

2 tranches de pain intégral

15 ml (1 c. à soupe) de pesto

50 g de fromage mozzarella 17% m.g., coupé en tranches

2 tranches de tomate

60 ml (¼ tasse) de roquette

2 PORTIONS

4 tranches de pain intégral

30 ml (2 c. à soupe) de pesto

100 g de fromage mozzarella 17% m.g., coupé en tranches

4 tranches de tomate

125 ml (½ tasse) de roquette


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

400

LIPIDES

18 g

GLUCIDES

38 g

FIBRES

6 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

22 g



PRÉPARATION

1.  Faire griller les tranches de pain.

2.  Tartiner une tranche de pain de pesto. Ajouter les tranches de mozzarella et de tomate, puis la roquette.

3.  Refermer le sandwich avec la deuxième tranche de pain.

4.  Déguster aussitôt.

Nutri-note

LA ROQUETTE FOURNIT DE LA VITAMINE K, UNE VITAMINE ESSENTIELLE À LA COAGULATION SANGUINE.
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VELOUTÉ DE COURGE BUTTERNUT ET LENTILLES CORAIL


Dimanche • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

¼ d’oignon, haché

¼ de gousse d’ail, hachée

¼ de courge butternut, coupée en dés

45 ml (3 c. à soupe) de lentilles corail sèches

Sel et poivre

15 ml (1 c. à soupe) de lait de coco léger

15 ml (1 c. à soupe) de graines de citrouille

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

½ oignon, haché

½ gousse d’ail, hachée

½ courge butternut, coupée en dés

90 ml (6 c. à soupe) de lentilles corail sèches

Sel et poivre

30 ml (2 c. à soupe) de lait de coco léger

30 ml (2 c. à soupe) de graines de citrouille


PRÉPARATION

20 min

CUISSON

30 min

______

CALORIES

310

LIPIDES

11 g

GLUCIDES

44 g

FIBRES

7 g

SUCRES

10 g

PROTÉINES

14 g



PRÉPARATION

1.  Dans une casserole, à feu moyen, chauffer l’huile. Cuire l’oignon et l’ail jusqu’à ce qu’ils soient tendres, soit environ 4 minutes.

2.  Incorporer les dés de courge et les lentilles corail et bien mélanger.

3.  Ajouter de l’eau pour recouvrir les dés de courge, puis assaisonner de sel et de poivre. Laisser mijoter environ 25 minutes, jusqu’à ce que les dés de courge soient bien tendres.

4.  Mixer à l’aide d’un mixeur plongeant ou au mélangeur.

5.  Au moment de servir, verser le lait de coco et garnir de graines de citrouille.

Nutri-note

LES LENTILLES CORAIL SONT UNE BONNE SOURCE DE PROTÉINES ET DE FER. DE PLUS, ELLES NE NÉCESSITENT AUCUN TREMPAGE ET CUISENT RAPIDEMENT.
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MON JOURNAL DE BORD

Vous avez choisi de modifier vos habitudes alimentaires, de diminuer votre consommation de sucre et de réduire l’indice glycémique de vos menus. Les changements devraient être considérables tant sur la perte de poids que sur le niveau d’énergie. Pour évaluer l’effet des changements alimentaires effectués, rien ne vaut le journal de bord. Complétez-le chaque semaine, question de suivre votre progression. Faites le bilan de votre deuxième semaine avant d’entamer la troisième semaine du programme.

Poids:  __________

Tour de taille:  __________

Énergie générale de la semaine:  __________/10

Nombre de rages de sucre:  __________

Régularité du transit intestinal (normal, constipation, diarrhée):  __________

Qualité du sommeil:  __________/10

Concentration:  __________/10

Niveau de motivation:  __________/10

Humeur:  __________/10

Nombre de séances d’activité physique:  __________

Résultats physiques observés:  __________________________________________

Points forts de la semaine:  __________________________________________

Points à améliorer:  __________________________________________

Objectifs pour la semaine 3:  _________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________



LISTE D’ÉPICERIE
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Légende: 125 ml = ½ tasse 250 ml = 1 tasse 375 ml = 1 ½ tasse

N’oubliez pas de vérifier votre inventaire pour bien prévoir vos achats!


LES MENUS D’ISABELLE
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SALADE DE CHOU ROUGE ET EDAMAMES


Lundi • Dîner



1 PORTION

80 ml (⅓ tasse) d’edamames surgelés

⅛ de chou rouge, coupé en lanières

1 carotte, pelée et râpée

2 radis rouges, tranchés

¼ d’oignon vert, haché

Sauce

10 ml (2 c. à thé) de vinaigre de riz

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola

2,5 ml (½ c. à thé) de sirop d’érable

1 trait d’huile de sésame

Un peu de gingembre frais, râpé

¼ de gousse d’ail, hachée

Sel et poivre

2 PORTIONS

160 ml (⅔ tasse) d’edamames surgelés

¼ de chou rouge, coupé en lanières

2 carottes, pelées et râpées

4 radis rouges, tranchés

½ oignon vert, haché

Sauce

20 ml (4 c. à thé) de vinaigre de riz

20 ml (4 c. à thé) d’huile de canola

5 ml (1 c. à thé) de sirop d’érable

2 traits d’huile de sésame

Un peu de gingembre frais, râpé

½ gousse d’ail, hachée

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

4 min

______

CALORIES

220

LIPIDES

14 g

GLUCIDES

20 g

FIBRES

6 g

SUCRES

10 g

PROTÉINES

6 g



PRÉPARATION

1.  Dans une casserole, cuire les edamames dans l’eau bouillante en respectant le temps de cuisson indiqué sur l’emballage. Égoutter et refroidir sous l’eau.

2.  Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce.

3.  Ajouter tous les légumes et les edamames et mélanger.

Nutri-note

LES EDAMAMES SONT DES FÈVES DE SOYA IMMATURES. ILS SONT TRÈS RICHES EN PHYTOŒSTROGÈNES, DES COMPOSANTES VÉGÉTALES QUI POURRAIENT CONTRIBUER À ATTÉNUER LES SYMPTÔMES DE LA MÉNOPAUSE.

CROQUETTES DE POULET, AMANDES ET ARACHIDES


Lundi • Souper



1 PORTION

30 ml (2 c. à soupe) d’amandes grillées non salées

30 ml (2 c. à soupe) d’arachides grillées non salées

1 pincée d’herbes de Provence

Sel et poivre

30 ml (2 c. à soupe) de lait 1% m.g.

30 ml (2 c. à soupe) de farine de blé entier

1 petite poitrine de poulet (100 g), coupée en morceaux

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

2 PORTIONS

60 ml (¼ tasse) d’amandes grillées non salées

60 ml (¼ tasse) d’arachides grillées non salées

2 pincées d’herbes de Provence

Sel et poivre

60 ml (¼ tasse) de lait 1% m.g.

60 ml (¼ tasse) de farine de blé entier

2 petites poitrines de poulet (200 g), coupées en morceaux

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

______

CALORIES

440

LIPIDES

26 g

GLUCIDES

20 g

FIBRES

3 g

SUCRES

3 g

PROTÉINES

34 g



PRÉPARATION

1.  Avec un mortier (ou un mélangeur), mixer les amandes, les arachides, les herbes de Provence, du sel et du poivre.

2.  Préchauffer le four à 190 °C (375 °F).

3.  Déposer la chapelure de noix dans un petit bol, le lait dans un autre et la farine dans un dernier bol.

4.  Tremper les morceaux de poulet dans la farine, puis dans le lait et finalement dans la chapelure de noix.

5.  Déposer les morceaux sur une plaque de cuisson recouverte de papier parchemin. Ajouter un filet d’huile de canola.

6.  Cuire au four de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce que les croquettes soient dorées.

7.  Déguster avec une salade verte.

Nutri-note

LES AMANDES SONT UNE EXCELLENTE SOURCE DE VITAMINE E, UNE VITAMINE QUI POSSÈDE DES PROPRIÉTÉS ANTIOXYDANTES.
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SALADE DE THON ET HARICOTS BLANCS


Mardi • Dîner



1 PORTION

250 ml (1 tasse) de haricots blancs en conserve, rincés et égouttés

½ conserve de 170 g de thon pâle dans l’eau, égoutté

60 ml (¼ tasse) d’oignon rouge, coupé en dés

125 ml (½ tasse) de tomates cerises, coupées en 2

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

5 ml (1 c. à thé) de jus de citron

Persil, haché

Poivre au goût

2 PORTIONS

500 ml (2 tasses) de haricots blancs en conserve, rincés et égouttés

1 conserve de 170 g de thon pâle dans l’eau, égoutté

125 ml (½ tasse) d’oignon rouge, coupé en dés

250 ml (1 tasse) de tomates cerises, coupées en 2

20 ml (4 c. à thé) d’huile d’olive

10 ml (2 c. à thé) de jus de citron

Persil, haché

Poivre au goût


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

430

LIPIDES

11 g

GLUCIDES

54 g

FIBRES

15 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

31 g



PRÉPARATION

1.  Dans un bol, déposer tous les ingrédients.

2.  Mélanger et déguster.

Nutri-note

LES HARICOTS BLANCS SONT UNE SOURCE MÉCONNUE DE CALCIUM, UN MINÉRAL IMPLIQUÉ DANS LA FORMATION DES OS ET LA CONTRACTION MUSCULAIRE.

CHAKCHOUKA


Mardi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

¼ d’oignon, haché

¼ de gousse d’ail, hachée finement

¼ de poivron, coupé en lanières

80 ml (⅓ tasse) de tomates concassées en conserve

80 ml (⅓ tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

1 pincée de cumin

1 pincée de paprika (fumé, si vous en avez)

Sel et poivre

1 petite poignée d’épinards

1 œuf

Persil, haché

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

½ oignon, haché

½ gousse d’ail, hachée finement

½ poivron, coupé en lanières

160 ml (⅔ tasse) de tomates concassées en conserve

160 ml (⅔ tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

2 pincées de cumin

2 pincées de paprika (fumé, si vous en avez)

Sel et poivre

2 petites poignées d’épinards

2 œufs

Persil, haché


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

______

CALORIES

240

LIPIDES

12 g

GLUCIDES

24 g

FIBRES

6 g

SUCRES

9 g

PROTÉINES

12 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire l’oignon, l’ail et les lanières de poivron quelques minutes.

2.  Ajouter les tomates, les pois chiches, le cumin, le paprika, du sel et du poivre. Laisser mijoter 7 minutes.

3.  Incorporer les épinards et poursuivre la cuisson 1 minute.

4.  Casser l’œuf sur le dessus de la préparation et cuire environ 8 minutes pour un œuf légèrement coulant.

5.  Garnir de persil et déguster aussitôt.

Nutri-note

LES ÉPINARDS REGORGENT DE LUTÉINE, UN ANTIOXYDANT QUI PERMETTRAIT DE RÉDUIRE LES RISQUES DE CATARACTE.
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TOAST À L’AVOCAT ET À L’ŒUF POCHÉ


Mercredi • Dîner



1 PORTION

½ avocat

2 tomates cerises, hachées

2 olives noires, hachées

Herbes fraîches au choix, hachées

Sel et poivre

Le jus de ½ citron

1 trait de vinaigre blanc

1 œuf

1 tranche de pain intégral

1 pincée de piment d’Espelette

2 PORTIONS

1 avocat

4 tomates cerises, hachées

4 olives noires, hachées

Herbes fraîches au choix, hachées

Sel et poivre

Le jus de 1 citron

2 traits de vinaigre blanc

2 œufs

2 tranches de pain intégral

2 pincées de piment d’Espelette


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

3 min

______

CALORIES

360

LIPIDES

22 g

GLUCIDES

31 g

FIBRES

11 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

13 g



Variante: Remplacer l’Œuf poché par un Œuf cuit dur.

PRÉPARATION

1.  Écraser l’avocat à la fourchette.

2.  Incorporer les tomates, les olives et quelques herbes fraîches.

3.  Saler, poivrer et ajouter le jus de citron.

4.  Dans une casserole, faire bouillir de l’eau et verser un trait de vinaigre blanc. Casser l’œuf délicatement et laisser cuire 3 minutes pour un œuf poché.

5.  Retirer délicatement l’œuf et le déposer sur une assiette recouverte de papier absorbant.

6.  Faire griller la tranche de pain.

7.  Tartiner la préparation à l’avocat sur le pain et déposer l’œuf poché par-dessus.

8.  Saupoudrer d’un peu de piment d’Espelette et déguster aussitôt. Variante: Remplacer l’œuf poché par un œuf cuit dur.

Nutri-note

L’AVOCAT EST UNE EXCELLENTE SOURCE DE FIBRES SOLUBLES, LESQUELLES CONTRIBUENT AU CONTRÔLE DU DIABÈTE DE TYPE 2.
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GRATIN À LA COURGE BUTTERNUT, AUX CHAMPIGNONS ET AU BŒUF HACHÉ


Mercredi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

80 g de bœuf haché extra-maigre

¼ d’oignon, haché

¼ de gousse d’ail, hachée

4 champignons, hachés

Sel et poivre

250 ml (1 tasse) de courge butternut, râpée

30 ml (2 c. à soupe) de gruyère, râpé

1 pincée de paprika

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

160 g de bœuf haché extra-maigre

½ oignon, haché

½ gousse d’ail, hachée

8 champignons, hachés

Sel et poivre

500 ml (2 tasses) de courge butternut, râpée

60 ml (¼ tasse) de gruyère, râpé

2 pincées de paprika


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

______

CALORIES

320

LIPIDES

16 g

GLUCIDES

23 g

FIBRES

3 g

SUCRES

11 g

PROTÉINES

25 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

2.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire le bœuf avec l’oignon, l’ail et les champignons, jusqu’à ce que la viande ait perdu sa teinte rosée. Saler et poivrer.

3.  Déposer la garniture de viande dans un petit plat à gratin et répartir la courge râpée.

4.  Garnir avec le fromage râpé et un peu de paprika.

5.  Cuire au four environ 15 minutes ou jusqu’à ce que le dessus soit légèrement gratiné.

Nutri-note

LES CHAMPIGNONS SONT RICHES EN VITAMINES DU GROUPE B, LESQUELLES CONTRIBUENT, ENTRE AUTRES, AU MÉTABOLISME DES GLUCIDES ET AU TRANSPORT DE L’OXYGÈNE DANS L’ORGANISME.

SANDWICH AU FROMAGE À LA CRÈME ET SAUMON FUMÉ


Jeudi • Dîner



1 PORTION

2 tranches de pain intégral

15 ml (1 c. à soupe) de fromage à la crème allégé

2 tranches (40 g) de saumon fumé

125 ml (½ tasse) de concombre, coupé en tranches

1 feuille de laitue romaine

2 PORTIONS

4 tranches de pain intégral

30 ml (2 c. à soupe) de fromage à la crème allégé

4 tranches (80 g) de saumon fumé

250 ml (1 tasse) de concombre, coupé en tranches

2 feuilles de laitue romaine


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

300

LIPIDES

9 g

GLUCIDES

37 g

FIBRES

5 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

18 g



PRÉPARATION

1.  Tartiner une tranche de pain de fromage à la crème, puis déposer le saumon, les tranches de concombre et la laitue.

2.  Refermer le sandwich avec la deuxième tranche de pain et déguster.

Nutri-note

LES PAINS FAITS DE FARINES DE GRAINS ENTIERS SONT PLUS RICHES EN FIBRES, EN VITAMINES ET EN MINÉRAUX QUE LES PAINS FAITS DE FARINES RAFFINÉES.

[image: image]

SAUTÉ DE TOFU ASIATIQUE


Jeudi • Souper



1 PORTION

10 ml (2 c. à thé) de sauce soya

1,25 ml (¼ c. à thé) d’huile de sésame

100 g de tofu ferme, défait en morceaux à la main

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola, divisée

½ carotte, râpée

¼ d’oignon, haché

4 champignons, tranchés

1 petite poignée d’épinards

Poivre

5 ml (1 c. à thé) de graines de sésame

2 PORTIONS

20 ml (4 c. à thé) de sauce soya

2,5 ml (½ c. à thé) d’huile de sésame

200 g de tofu ferme, défait en morceaux à la main

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola, divisée

1 carotte, râpée ½ oignon, haché

8 champignons, tranchés

2 petites poignées d’épinards

Poivre

10 ml (2 c. à thé) de graines de sésame


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

10 min

______

CALORIES

190

LIPIDES

12 g

GLUCIDES

12 g

FIBRES

4 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

13 g



PRÉPARATION

1.  Dans un petit bol, mélanger la sauce soya et l’huile de sésame.

2.  Déposer les morceaux de tofu dans ce mélange.

3.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer la moitié de l’huile de canola. Cuire la carotte, l’oignon et les champignons avec un peu d’eau 5 minutes. Ajouter les épinards, remuer et réserver.

4.  Dans une autre petite poêle, à feu moyen, chauffer le reste de l’huile de canola et dorer les morceaux de tofu jusqu’à ce qu’ils prennent une jolie coloration.

5.  Déposer les légumes dans une assiette creuse, puis le tofu. Poivrer et garnir de graines de sésame.

Nutri-note

L’HUILE DE CANOLA EST RICHE EN GRAS MONO-INSATURÉS, DES MATIÈRES GRASSES BÉNÉFIQUES POUR LA SANTÉ DU CŒUR.
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SALADE DE LENTILLES ET POIS CHICHES


Vendredi • Dîner



1 PORTION

60 ml (¼ tasse) de lentilles vertes sèches

125 ml (½ tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

20 g de feta, émiettée

4 noix de Grenoble, hachées

Quelques arilles de grenade ou quelques canneberges séchées

⅛ d’oignon rouge, haché

Sauce

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

10 ml (2 c. à thé) de vinaigre de cidre

2,5 ml (½ c. à thé) de sirop d’érable

1 pincée de cumin

Sel et poivre

2 PORTIONS

125 ml (½ tasse) de lentilles vertes sèches

250 ml (1 tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

40 g de feta, émiettée

8 noix de Grenoble, hachées

Quelques arilles de grenade ou quelques canneberges séchées

¼ d’oignon rouge, haché

Sauce

20 ml (4 c. à thé) d’huile d’olive

20 ml (4 c. à thé) de vinaigre de cidre

5 ml (1 c. à thé) de sirop d’érable

2 pincées de cumin

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

15 min

RÉFRIGÉRATION

1 h

______

CALORIES

520

LIPIDES

24 g

GLUCIDES

57 g

FIBRES

12 g

SUCRES

10 g

PROTÉINES

23 g



PRÉPARATION

1.  Rincer les lentilles et les déposer dans une casserole d’eau. Porter à ébullition, puis baisser le feu et laisser mijoter environ 13 minutes, jusqu’à ce qu’elles soient cuites, mais encore fermes. Égoutter et refroidir sous l’eau.

2.  Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce.

3.  Ajouter le reste des ingrédients et mélanger. Réfrigérer au moins 1 heure avant de déguster.

Nutri-note

LES NOIX DE GRENOBLE SONT RICHES EN OMÉGA-3, DES ACIDES GRAS QUI POURRAIENT CONTRIBUER AU MAINTIEN DES FONCTIONS COGNITIVES GRÂCE À LEURS PROPRIÉTÉS ANTI-INFLAMMATOIRES.

DINDON ET NOUILLES SOBA AU SARRASIN


Vendredi • Souper



1 PORTION

70 g de nouilles soba au sarrasin

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

1 petit filet de dindon (100 g), coupé en lanières

15 ml (1 c. à soupe) de sauce soya

15 ml (1 c. à soupe) d’eau

1 pincée de curcuma

½ oignon vert, haché

1 petite carotte, coupée en fines lanières

¼ de courgette, coupée en fines lanières

Poivre

2 à 3 gouttes d’huile de sésame

2 PORTIONS

140 g de nouilles soba au sarrasin

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola

2 petits filets de dindon (200 g), coupés en lanières

30 ml (2 c. à soupe) de sauce soya

30 ml (2 c. à soupe) d’eau 2 pincées de curcuma

1 oignon vert, haché

2 petites carottes, coupées en fines lanières

½ courgette, coupée en fines lanières

Poivre

4 à 6 gouttes d’huile de sésame


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

10 min

______

CALORIES

440

LIPIDES

8 g

GLUCIDES

61 g

FIBRES

2 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

36 g



PRÉPARATION

1.  Cuire les nouilles soba dans une casserole d’eau bouillante en suivant les indications de cuisson sur l’emballage. Égoutter et réserver.

2.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire le dindon environ 2 minutes.

3.  Verser la sauce soya et l’eau. Ajouter le curcuma, les légumes et poursuivre la cuisson 4 minutes. Poivrer.

4.  Ajouter les nouilles et bien mélanger.

5.  Au moment de servir, ajouter quelques gouttes d’huile de sésame.

Nutri-note

LE CURCUMA EST UNE ÉPICE AUX PROPRIÉTÉS ANTI-INFLAMMATOIRES DONT L’ABSORPTION DE LA SUBSTANCE ACTIVE, LA CURCUMINE, EST FAVORISÉE PAR L’AJOUT DE POIVRE.
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BOL BOUDDHA AU SAUMON, RIZ ET LÉGUMES


Samedi • Dîner



1 PORTION

75 g de filet de saumon cuit (90 g cru), coupé en dés

80 ml (⅓ tasse) de riz brun cuit

½ avocat, coupé en dés

¼ de concombre, coupé en dés

¼ de mangue, coupée en dés

60 ml (¼ tasse) de fèves germées

Coriandre, hachée

Le vert de ¼ d’oignon vert, haché

Sauce

15 ml (1 c. à soupe) de sauce soya

Le jus de ½ lime

Un peu de gingembre frais, râpé

1,25 ml (¼ c. à thé) de graines de sésame

Poivre

2 PORTIONS

150 g de filet de saumon cuit (180 g cru), coupé en dés

160 ml (⅔ tasse) de riz brun cuit

1 avocat, coupé en dés

½ concombre, coupé en dés

½ mangue, coupée en dés

125 ml (½ tasse) de fèves germées

Coriandre, hachée

Le vert de ½ oignon vert, haché

Sauce

30 ml (2 c. à soupe) de sauce soya

Le jus de 1 lime

Un peu de gingembre frais, râpé

2,5 ml (½ c. à thé) de graines de sésame

Poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

470

LIPIDES

27 g

GLUCIDES

39 g

FIBRES

10 g

SUCRES

10 g

PROTEINES

24 g



PRÉPARATION

1.  Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce.

2.  Déposer le saumon en dés dans la sauce et laisser mariner quelques minutes.

3.  Déposer tous les ingrédients joliment dans un bol creux et arroser avec le reste de la marinade égouttée.

4.  Déguster aussitôt.

Nutri-note

IL EST RECOMMANDÉ DE CONSOMMER LE CONCOMBRE AVEC LA PELURE AFIN DE BÉNÉFICIER D’UN MAXIMUM DE NUTRIMENTS.

MUFFINS SALÉS COURGETTE ET FETA


Samedi • Souper



1 PORTION
(2 PETITS MUFFINS)

½ petite courgette

15 ml (1 c. à soupe) de farine de blé entier

1,25 ml (¼ c. à thé) de poudre à pâte

Sel et poivre

30 ml (2 c. à soupe) de lait 1% m.g.

1 œuf

4 feuilles de menthe, ciselées

15 ml (1 c. à soupe) de feta, émiettée

2 PORTIONS
(4 PETITS MUFFINS)

1 petite courgette

30 ml (2 c. à soupe) de farine de blé entier

2,5 ml (½ c. à thé) de poudre à pâte

Sel et poivre

60 ml (¼ tasse) de lait 1% m.g.

2 œufs

8 feuilles de menthe, ciselées

30 ml (2 c. à soupe) de feta, émiettée


PRÉPARATION

20 min

CUISSON

25 min

______

CALORIES

160

LIPIDES

8 g

GLUCIDES

10 g

FIBRES

2 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

11 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 200 °C (400 °F).

2.  À l’aide d’une mandoline, découper de fines tranches de courgette.

3.  Dans un bol, mélanger la farine, la poudre à pâte, du sel et du poivre. Ajouter le lait, l’œuf et la menthe. Mélanger.

4.  Superposer les tranches de courgette dans des moules à muffins et répartir la feta sur le dessus.

5.  Verser l’appareil liquide et cuire au four environ 25 minutes ou jusqu’à ce que les muffins soient pris et dorés.

Nutri-note

LA COURGETTE RENFERME DE LA LUTÉINE ET DE LA ZÉAXANTHINE, DES CAROTÉNOÏDES QUI POSSÈDENT DES VERTUS ANTIOXYDANTES.

[image: image]
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PANCAKES D’ÉPEAUTRE


Dimanche • Déjeuner



1 PORTION (3 PANCAKES)

15 ml (1 c. à soupe) de farine de blé entier

15 ml (1 c. à soupe) de farine d’épeautre

15 ml (1 c. à soupe) de poudre d’amandes

1 pincée de bicarbonate de soude

1 œuf

7,5 ml (½ c. à soupe) de sirop d’érable

30 ml (2 c. à soupe) de yogourt nature 2% m.g.

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

2 PORTIONS (6 PANCAKES)

30 ml (2 c. à soupe) de farine de blé entier

30 ml (2 c. à soupe) de farine d’épeautre

30 ml (2 c. à soupe) de poudre d’amandes

2 pincées de bicarbonate de soude

2 œufs

15 ml (1 c. à soupe) de sirop d’érable

60 ml (Vi tasse) de yogourt nature 2% m.g.

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola


PRÉPARATION

10 min

RÉFRIGÉRATION

1 h

CUISSON

8 min

______

CALORIES

260

LIPIDES

15 g

GLUCIDES

19 g

FIBRES

2 g

SUCRES

8 g

PROTÉINES

12 g



PRÉPARATION

1.  Dans un bol, mélanger la farine de blé entier, la farine d’épeautre, la poudre d’amandes et le bicarbonate de soude.

2.  Ajouter l’œuf, le sirop d’érable et le yogourt. Mélanger pour obtenir une pâte homogène et sans grumeaux. Laisser reposer 1 heure au réfrigérateur.

3.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et verser un peu de pâte pour former de petits pancakes. Cuire environ 4 minutes de chaque côté.

Nutri-note

LES FARINES DE GRAINS ENTIERS, COMME CELLES DE BLÉ ENTIER ET D’ÉPEAUTRE, SONT PLUS RICHES EN FIBRES, EN VITAMINES ET EN MINÉRAUX QUE LES FARINES RAFFINÉES.

SALADE DE POIS CHICHES ET FETA


Dimanche • Dîner



1 PORTION

250 ml (1 tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

60 ml (¼ tasse) d’oignon rouge, coupé en dés

125 ml (½ tasse) de tomates cerises, coupées en 2

125 ml (½ tasse) de céleri, coupé en dés

30 g de feta, coupée en dés 10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

Jus de citron

Persil, haché

2 PORTIONS

500 ml (2 tasses) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

125 ml (½ tasse) d’oignon rouge, coupé en dés

250 ml (1 tasse) de tomates cerises, coupées en 2

250 ml (1 tasse) de céleri, coupé en dés

60 g de feta, coupée en dés

20 ml (4 c. à thé) d’huile d’olive

Jus de citron

Persil, haché


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

410

LIPIDES

20 g

GLUCIDES

45 g

FIBRES

12 g

SUCRES

12 g

PROTÉINES

17 g



PRÉPARATION

1.  Dans un bol, déposer tous les ingrédients.

2.  Mélanger et déguster.

Nutri-note

LE CÉLERI CONTIENT DU FOLATE, UNE VITAMINE QUI CONTRIBUE À LA PRODUCTION DES GLOBULES ROUGES.
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AIGLEFIN À LA MEXICAINE


Dimanche • Souper



1 PORTION

2,5 ml (½ c. à thé) d’huile de canola

¼ de poivron, coupé en lanières

¼ d’oignon vert, haché

¼ de courgette, coupée en fines rondelles

60 ml (¼ tasse) de tomates concassées en conserve

80 ml (⅓ tasse) de haricots rouges en conserve, rincés et égouttés

5 ml (1 c. à thé) d’épices mexicaines ou épices BBQ

100 g de filet d’aiglefin, coupé en morceaux

Sel et poivre

Coriandre

2 PORTIONS

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

½ poivron, coupé en lanières

½ oignon vert, haché

½ courgette, coupée en fines rondelles

125 ml (½ tasse) de tomates concassées en conserve

160 ml (⅔ tasse) de haricots rouges en conserve, rincés et égouttés

10 ml (2 c. à thé) d’épices mexicaines ou épices BBQ

200 g de filet d’aiglefin, coupé en morceaux

Sel et poivre

Coriandre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

15 min

______

CALORIES

180

LIPIDES

2 g

GLUCIDES

20 g

FIBRES

6 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

23 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite poêle antiadhésive, chauffer l’huile à feu moyen et saisir le poivron, l’oignon vert et la courgette environ 5 minutes.

2.  Ajouter les tomates, les haricots, les épices, les morceaux de poisson, du sel et du poivre. Laisser mijoter environ 10 minutes, jusqu’à ce que le poisson soit cuit.

3.  Garnir de feuilles de coriandre au moment de servir et accompagner de quinoa.

Nutri-note

LES OIGNONS VERTS SONT RICHES EN VITAMINE K, QUI EST IMPORTANTE POUR LA SANTÉ DES OS.
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MON JOURNAL DE BORD

Vous avez choisi de modifier vos habitudes alimentaires, de diminuer votre consommation de sucre et de réduire l’indice glycémique de vos menus. Les changements devraient être considérables tant sur la perte de poids que sur le niveau d’énergie. Pour évaluer l’effet des changements alimentaires effectués, rien ne vaut le journal de bord. Complétez-le chaque semaine, question de suivre votre progression. Faites le bilan de votre troisième semaine avant d’entamer la quatrième semaine du programme.

Poids:  __________

Tour de taille:  __________

Énergie générale de la semaine:  __________/10

Nombre de rages de sucre:  __________

Régularité du transit intestinal (normal, constipation, diarrhée):  __________

Qualité du sommeil:  __________/10

Concentration:  __________/10

Niveau de motivation:  __________/10

Humeur:  __________/10

Nombre de séances d’activité physique:  __________

Résultats physiques observés: : ___________________________________________

Points forts de la semaine: : ___________________________________________

Points à améliorer: : ___________________________________________

Objectifs pour la semaine 4:  _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



LISTE D’ÉPICERIE
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Légende: 125 ml = ½ tasse 250 ml = 1 tasse 375 ml = 1½ tasse

N’oubliez pas de vérifier votre inventaire pour bien prévoir vos achats!


LES MENUS D’ISABELLE
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SALADE DE POIS CHICHES MÉDITERRANÉENNE


Lundi • Dîner



1 PORTION

250 ml (1 tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

125 ml (½ tasse) de tomates cerises, coupées en 2

125 ml (½ tasse) de concombre, coupé en rondelles

3 grosses olives noires, dénoyautées et coupées en 4

15 ml (1 c. à soupe) d’huile d’olive

Jus de citron

Persil, haché

Sel et poivre

2 PORTIONS

500 ml (2 tasses) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

250 ml (1 tasse) de tomates cerises, coupées en 2

250 ml (1 tasse) de concombre, coupé en rondelles

6 grosses olives noires, dénoyautées et coupées en 4

30 ml (2 c. à soupe) d’huile d’olive

Jus de citron

Persil, haché

Sel et poivre


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

370

LIPIDES

19 g

GLUCIDES

41 g

FIBRES

11 g

SUCRES

9 g

PROTEINES

12 g



PREPARATION

1.  Dans un bol, déposer tous les ingrédients.

2.  Mélanger et déguster.

Nutri-note

LES POIS CHICHES SONT RICHES EN FIBRES INSOLUBLES, QUI CONTRIBUENT À LA RÉGULARITÉ INTESTINALE.

POÊLÉE DE CHOU AU POULET


Lundi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

¼ d’oignon, haché

¼ de gousse d’ail, hachée

1 petite poitrine de poulet (100 g), coupée en dés

1 pincée de curcuma

1 pincée d’herbes de Provence

Sel et poivre

⅛ de chou, coupé en fines lanières

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

½ oignon, haché

½ gousse d’ail, hachée

2 petites poitrines de poulet (200 g), coupées en dés

2 pincées de curcuma

2 pincées d’herbes de Provence

Sel et poivre

¼ de chou, coupé en fines lanières


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

20 min

______

CALORIES

210

LIPIDES

7 g

GLUCIDES

11 g

FIBRES

3 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

25 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire l’oignon et l’ail quelques minutes.

2.  Ajouter les dés de poulet et cuire 5 minutes.

3.  Assaisonner avec le curcuma, les herbes, du sel et du poivre. Mélanger.

4.  Incorporer le chou et bien mélanger. Cuire environ 10 minutes en remuant à l’occasion, jusqu’à ce que le chou soit cuit, mais encore légèrement croquant.

Nutri-note

LE CHOU VERT EST RICHE EN VITAMINE K. CETTE DERNIÈRE FAVORISE LA CICATRISATION ET CONTRIBUE À LA SANTÉ DES OS.
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SANDWICH AU PROSCIUTTO ET MOZZARELLA


Mardi • Dîner



1 PORTION

2 tranches de pain intégral

15 ml (1 c. à soupe) de pesto

50 g de fromage mozzarella 17% m.g., coupé en tranches

125 ml (½ tasse) de tomate, coupée en tranches

2 tranches (30 g) de prosciutto

2 PORTIONS

4 tranches de pain intégral

30 ml (2 c. à soupe) de pesto

100 g de fromage mozzarella 17% m.g., coupé en tranches

250 ml (1 tasse) de tomate, coupée en tranches

4 tranches (60 g) de prosciutto


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

aucune

______

CALORIES

500

LIPIDES

23 g

GLUCIDES

44 g

FIBRES

7 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

30 g



PRÉPARATION

1.  Faire griller les tranches de pain.

2.  Tartiner une tranche de pain de pesto. Ajouter les tranches de mozzarella, de tomate et de prosciutto.

3.  Refermer le sandwich avec la deuxième tranche de pain et déguster.

Nutri-note

LE FROMAGE MOZZARELLA EST UNE BONNE SOURCE DE PROTÉINES ET DE CALCIUM.
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TOMATES FARCIES AU TOFU


Mardi • Souper



1 PORTION

2 petites tomates à chair

4 petites olives noires, hachées

Herbes fraîches au choix, hachées

15 ml (1 c. à soupe) de son d’avoine

¼ de gousse d’ail, hachée 80 g de tofu ferme, émietté

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

Sel et poivre

2 PORTIONS

4 petites tomates à chair

8 petites olives noires, hachées

Herbes fraîches au choix, hachées

30 ml (2 c. à soupe) de son d’avoine

½ gousse d’ail, hachée

160 g de tofu ferme, émietté

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

Sel et poivre


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

35 min

______

CALORIES

160

LIPIDES

10 g

GLUCIDES

14 g

FIBRES

4 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

9 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

2.  Couper les tomates en deux et retirer la chair. Déposer les tomates évidées dans un plat allant au four.

3.  Couper la chair des tomates et la déposer dans un bol. Ajouter les olives, les herbes fraîches, le son d’avoine, l’ail, le tofu, l’huile, du sel et du poivre. Mélanger.

4.  Remplir les tomates de la farce.

5.  Cuire au four environ 35 minutes.

6.  Déguster tiède ou à température ambiante.

Nutri-note

LES OLIVES NOIRES SONT PLUS RICHES EN NUTRIMENTS ET EN ANTIOXYDANTS QUE LES OLIVES VERTES.

TABOULÉ D’ÉPEAUTRE


Mercredi • Dîner



1 PORTION

80 ml (⅓ tasse) d’épeautre

⅓ d’oignon vert, haché

½ gousse d’ail, hachée

1 petite tomate, coupée en dés

¼ de concombre, coupé en dés

¼ de poivron rouge ou jaune, coupé en dés

60 ml (¼ tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

15 ml (1 c. à soupe) de raisins secs

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

Le jus de ½ citron

Sel et poivre

Persil, haché

2 PORTIONS

160 ml (⅔ tasse) d’épeautre

⅔ d’oignon vert, haché

1 gousse d’ail, hachée

2 petites tomates, coupées en dés

½ concombre, coupé en dés

½ poivron rouge ou jaune, coupé en dés

125 ml (½ tasse) de pois chiches en conserve, rincés et égouttés

30 ml (2 c. à soupe) de raisins secs

20 ml (4 c. à thé) d’huile d’olive

Le jus de 1 citron

Sel et poivre

Persil, haché


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

40 min

RÉFRIGÉRATION

1 h

______

CALORIES

400

LIPIDES

12 g

GLUCIDES

67 g

FIBRES

11 g

SUCRES

16 g

PROTÉINES

13 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite casserole, cuire l’épeautre dans quatre fois son volume d’eau. Porter à ébullition, puis baisser le feu et laisser cuire environ 40 minutes. Égoutter et refroidir sous l’eau.

2.  Dans un bol, déposer tous les ingrédients.

3.  Mélanger et réfrigérer au moins 1 heure avant de déguster.

Nutri-note

L’AJOUT DE JUS DE CITRON, RICHE EN VITAMINE C, FAVORISE L’ABSORPTION DU FER D’ORIGINE VÉGÉTALE CONTENU DANS LES POIS CHICHES.

[image: image]
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SALADE FAÇON CHEESEBURGER


Mercredi • Souper



1 PORTION

Sel et poivre

100 g de bœuf haché extra-maigre

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

⅛ d’oignon vert, haché

15 g de cheddar fort, coupé en tranches fines

4 grandes feuilles de laitue romaine, déchiquetées

½ tomate, coupée en rondelles

1 cornichon à l’aneth (30 g), coupé en tranches

Sauce

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

5 ml (1 c. à thé) de vinaigre de cidre

1 ml (¼ c. à thé) de moutarde de Dijon

Sel et poivre

2 PORTIONS

Sel et poivre

200 g de bœuf haché extra-maigre

10 ml (2 c. à thé) d’huile de canola

¼ d’oignon vert, haché

30 g de cheddar fort, coupé en tranches fines

8 grandes feuilles de laitue romaine, déchiquetées

1 tomate, coupée en rondelles

2 cornichons à l’aneth (60 g), coupés en tranches

Sauce

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

10 ml (2 c. à thé) de vinaigre de cidre

2 ml (½ c. à thé) de moutarde de Dijon

Sel et poivre


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

8 min

______

CALORIES

330

LIPIDES

22 g

GLUCIDES

5 g

FIBRES

2 g

SUCRES

3 g

PROTÉINES

26 g



PRÉPARATION

1.  Saler et poivrer le bœuf. Façonner une galette avec les mains.

2.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire le premier côté de la galette 4 minutes. Ajouter l’oignon et poursuivre la cuisson de l’autre côté environ 4 minutes. Une minute avant la fin de la cuisson, déposer le fromage sur le dessus de la galette pour qu’il fonde légèrement.

3.  Entre-temps, réaliser la sauce en mélangeant tous les ingrédients dans un petit bol.

4.  Déposer la laitue dans une assiette. Ajouter la galette de bœuf, l’oignon et les rondelles de tomate. Verser la sauce et garnir de cornichons tranchés.

Nutri-note

LA LAITUE CONTIENT DU BÊTA-CAROTÈNE, DU FOLATE ET DE LA VITAMINE K.

SALADE CÉSAR ALLÉGÉE


Jeudi • Dîner



1 PORTION

100 g de tofu ferme

1 pincée de paprika

5 ml (1 c. à thé) de moutarde de Dijon

2,5 ml (½ c. à thé) de sirop d’érable

Sel et poivre

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

15 ml (1 c. à soupe) de yogourt grec nature 0% m.g.

5 ml (1 c. à thé) de jus de citron

15 ml (1 c. à soupe) de parmesan, râpé

1 pincée d’herbes de Provence

¼ de laitue romaine, déchiquetée

3 tomates cerises, coupées en 2

⅛ d’oignon rouge, ciselé

¼ de concombre, coupé en petits cubes

2 PORTIONS

200 g de tofu ferme

2 pincées de paprika

10 ml (2 c. à thé) de moutarde de Dijon

5 ml (1 c. à thé) de sirop d’érable

Sel et poivre

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

30 ml (2 c. à soupe) de yogourt grec nature 0% m.g.

10 ml (2 c. à thé) de jus de citron

30 ml (2 c. à soupe) de parmesan, râpé

2 pincées d’herbes de Provence

½ laitue romaine, déchiquetée

6 tomates cerises, coupées en 2

¼ d’oignon rouge, ciselé

½ concombre, coupé en petits cubes


PRÉPARATION

20 min

CUISSON

5 min

______

CALORIES

220

LIPIDES

12 g

GLUCIDES

17 g

FIBRES

6 g

SUCRES

8 g

PROTÉINES

15 g



PRÉPARATION

1.  Couper le tofu en cubes d’environ 2 cm (3/4 po) de côté.

2.  Dans un bol, mélanger le paprika, la moutarde, le sirop d’érable, du sel et du poivre. Ajouter les cubes de tofu et bien mélanger.

3.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen-vif, chauffer l’huile et saisir les morceaux de tofu pour qu’ils soient bien dorés.

4.  Déposer sur une assiette recouverte de papier absorbant et réserver.

5.  Dans un bol, mélanger le yogourt, le jus de citron, le parmesan, les herbes, du sel et du poivre.

6.  Ajouter la laitue, les tomates, l’oignon, le concombre et le tofu réservé.

7.  Mélanger et déguster.

Nutri-note

LE TOFU PRÉPARÉ AVEC DU SULFATE DE CALCIUM EST UNE BONNE SOURCE DE CALCIUM D’ORIGINE VÉGÉTALE.
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GRATIN DE MORUE AU POIREAU


Jeudi • Souper



1 PORTION

2,5 ml (½ c. à thé) d’huile de canola

½ blanc de poireau, haché

½ échalote, hachée

Sel et poivre

30 ml (2 c. à soupe) de crème légère 15% m.g.

30 ml (2 c. à soupe) de lait 1% m.g.

2,5 ml (½ c. à thé) de moutarde de Dijon

1 pincée de poudre de cari

100 g de morue, coupée en dés

10 ml (2 c. à thé) de parmesan, râpé

2 PORTIONS

5 ml (1 c. à thé) d’huile de canola

1 blanc de poireau, haché

1 échalote, hachée

Sel et poivre

60 ml (¼ tasse) de crème légère 15% m.g.

60 ml (¼ tasse) de lait 1% m.g.

5 ml (1 c. à thé) de moutarde de Dijon

2 pincées de poudre de cari

200 g de morue, coupée en dés

20 ml (4 c. à thé) de parmesan, râpé


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

18 min

______

CALORIES

230

LIPIDES

9 g

GLUCIDES

14 g

FIBRES

2 g

SUCRES

7 g

PROTÉINES

22 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le gril du four (broil).

2.  Dans une poêle antiadhésive, à feu doux, chauffer l’huile et cuire le poireau et l’échalote environ 10 minutes. Saler et poivrer.

3.  Ajouter la crème, le lait, la moutarde et le cari.

4.  Incorporer le poisson et poursuivre la cuisson 3 minutes.

5.  Répartir la préparation dans un petit plat à gratin et garnir avec le parmesan.

6.  Cuire au four environ 5 minutes ou jusqu’à ce que le dessus soit doré, en surveillant.

Nutri-note

LES LÉGUMES DE LA FAMILLE DES ALLIACÉES, COMME LE POIREAU ET L’ÉCHALOTE, CONTIENNENT DES MOLÉCULES AU POTENTIEL ANTICANCÉREUX.

SALADE NIÇOISE


Vendredi • Dîner



1 PORTION

160 ml (⅔ tasse) de haricots verts, coupés en tronçons

1 œuf

5 ml (1 c. à thé) de moutarde de Dijon

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

Le jus de ½ citron

Sel et poivre

¼ de laitue romaine, déchiquetée

100 g de thon pâle en conserve dans l’eau, égoutté

2 PORTIONS

325 ml (1 ⅓ tasse) de haricots verts, coupés en tronçons

2 œufs

10 ml (2 c. à thé) de moutarde de Dijon

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

Le jus de 1 citron

Sel et poivre

½ laitue romaine, déchiquetée

200 g de thon pâle en conserve dans l’eau, égoutté


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

7 min

______

CALORIES

260

LIPIDES

12 g

GLUCIDES

11 g

FIBRES

5 g

SUCRES

5 g

PROTÉINES

29 g



PRÉPARATION

1.  Porter de l’eau à ébullition dans deux casseroles, puis baisser le feu. Cuire les haricots dans la première, jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Égoutter et refroidir sous l’eau. Réserver.

2.  Cuire l’œuf dans la deuxième casserole environ 7 minutes. Laisser refroidir et retirer la coquille délicatement.

3.  Dans un bol, mélanger la moutarde, l’huile et le jus de citron. Saler et poivrer.

4.  Ajouter la laitue, les haricots et le thon. Mélanger.

5.  Couper l’œuf, le déposer sur la salade et déguster.

Nutri-note

OPTER POUR LE THON EN CONSERVE EST UNE BONNE ASTUCE POUR CONSOMMER DU POISSON À MOINDRE COÛT.
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DHAL DE LENTILLES CORAIL


Vendredi • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

¼ d’oignon, haché

½ gousse d’ail, hachée

Un morceau de 1 cm (½ po) de gingembre frais, haché

½ carotte, râpée

2,5 ml (½ c. à thé) de curcuma

1 pincée de cumin

1 pincée de flocons de piment fort

1 pincée de coriandre moulue

80 ml (⅓ tasse) de tomates concassées en conserve

45 ml (3 c. à soupe) de lait de coco léger

125 ml (½ tasse) d’eau

Sel et poivre

60 ml (¼ tasse) de lentilles corail sèches

Le jus de ¼ de lime

Coriandre fraîche

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

½ oignon, haché

1 gousse d’ail, hachée

Un morceau de 2 cm (¾ po) de gingembre frais, haché

1 carotte, râpée

5 ml (1 c. à thé) de curcuma

2 pincées de cumin

2 pincées de flocons de piment fort

2 pincées de coriandre moulue

160 ml (⅔ tasse) de tomates concassées en conserve

90 ml (6 c. à soupe) de lait de coco léger

250 ml (1 tasse) d’eau

Sel et poivre

125 ml (½ tasse) de lentilles corail sèches

Le jus de ½ lime

Coriandre fraîche


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

18 min

______

CALORIES

310

LIPIDES

9 g

GLUCIDES

47 g

FIBRES

9 g

SUCRES

7 g

PROTÉINES

15 g



PRÉPARATION

1.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et faire cuire l’oignon, l’ail, le gingembre et la carotte.

2.  Combiner les épices et les ajouter dans la poêle. Poursuivre la cuisson 1 minute. Ajouter un peu d’eau si les légumes cuisent trop vite.

3.  Incorporer les tomates, le lait de coco, l’eau, du sel et du poivre. Porter à ébullition.

4.  Ajouter les lentilles et baisser le feu. Laisser mijoter environ 15 minutes en mélangeant régulièrement.

5.  Ajouter le jus de lime et la coriandre fraîche et servir avec du riz brun.

Nutri-note

UNE CONSOMMATION RÉGULIÈRE D’ALIMENTS RICHES EN CAROTÉNOÏDES, COMME LA CAROTTE, SERAIT LIÉE À UNE RÉDUCTION DE LA MORTALITÉ.

[image: image]

[image: image]

ŒUF COCOTTE ET SAUMON FUMÉ


Samedi • Dîner



1 PORTION

7,5 ml (½ c. à soupe) de crème légère 15% m.g.

1 tranche (20 g) de saumon fumé, coupée en petites lanières

1 œuf

Ciboulette, ciselée

Fleur de sel et poivre

Roquette

2 PORTIONS

15 ml (1 c. à soupe) de crème légère 15% m.g.

2 tranches (40 g) de saumon fumé, coupées en petites lanières

2 œufs

Ciboulette, ciselée

Fleur de sel et poivre

Roquette


PRÉPARATION

5 min

CUISSON

12 min

______

CALORIES

120

LIPIDES

8 g

GLUCIDES

2 g

FIBRES

0 g

SUCRES

1 g

PROTÉINES

11 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

2.  Verser la crème dans un ramequin.

3.  Déposer les lanières de saumon dans le ramequin et casser l’œuf dessus.

4.  Cuire au four environ 12 minutes, selon votre préférence de cuisson pour l’œuf.

5.  À la sortie du four, parsemer de ciboulette, de fleur de sel et de poivre.

6.  Accompagner de roquette.

Nutri-note

LE SAUMON FUMÉ EST RICHE EN OMÉGA-3, DES COMPOSANTS CLÉS DES MEMBRANES CELLULAIRES.

BOLOGNAISE VÉGÉ


Samedi • Souper



1 PORTION

125 ml (½ tasse) de protéine végétale texturée (PVT)

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

½ carotte, coupée en petits dés

⅛ de fenouil, coupé en petits dés

¼ de courgette, coupée en petits dés

½ oignon, haché

½ gousse d’ail, hachée

45 ml (3 c. à soupe) de vin rouge (facultatif)

Thym, effeuillé

1 feuille de laurier

175 ml (¾ tasse) de tomates concassées en conserve

Sel et poivre

2 PORTIONS

250 ml (1 tasse) de protéine végétale texturée (PVT)

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

1 carotte, coupée en petits dés

¼ de fenouil, coupé en petits dés

½ courgette, coupée en petits dés

1 oignon, haché

1 gousse d’ail, hachée

90 ml (6 c. à soupe) de vin rouge (facultatif)

Thym, effeuillé

2 feuilles de laurier

375 ml (1 ½ tasse) de tomates concassées en conserve

Sel et poivre


PRÉPARATION

20 min

CUISSON

40 min

______

CALORIES

360

LIPIDES

6 g

GLUCIDES

47 g

FIBRES

15 g

SUCRES

19 g

PROTÉINES

29 g



PRÉPARATION

1.  Déposer la PVT dans un bol et verser la même quantité d’eau bouillante pour la réhydrater. Laisser gonfler 15 minutes, puis égoutter. Réserver.

2.  Dans une petite poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire les légumes environ 5 minutes.

3.  Ajouter la PVT et laisser dorer quelques minutes.

4.  Verser le vin, si désiré, et laisser évaporer complètement.

5.  Ajouter les herbes, les tomates, du sel et du poivre. Laisser mijoter à feu doux environ 30 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient bien tendres.

6.  Retirer la feuille de laurier.

7.  Déguster la sauce avec des pâtes de blé entier (ou autres pâtes à faible IG).

Nutri-note

LA PROTÉINE VÉGÉTALE TEXTURÉE (OU PVT) EST PRODUITE À PARTIR DU SOYA. RICHE EN PROTÉINES, C’EST UNE BONNE SOLUTION DE RECHANGE À LA VIANDE HACHÉE.
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TARTINE COURGETTE ET POULET


Dimanche • Dîner



1 PORTION

½ courgette

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

1 petite poitrine de poulet (100 g), coupée en dés

½ gousse d’ail, hachée finement

Sel et poivre

1 tranche de pain intégral

5 ml (1 c. à thé) de pesto

5 ml (1 c. à thé) de parmesan, râpé

Basilic

2 PORTIONS

1 courgette

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

2 petites poitrines de poulet (200 g), coupées en dés

1 gousse d’ail, hachée finement

Sel et poivre

2 tranches de pain intégral

10 ml (2 c. à thé) de pesto

10 ml (2 c. à thé) de parmesan, râpé

Basilic


PRÉPARATION

10 min

CUISSON

5 min

______

CALORIES

310

LIPIDES

12 g

GLUCIDES

21 g

FIBRES

4 g

SUCRES

4 g

PROTÉINES

29 g



PRÉPARATION

1.  Réaliser de longs rubans de courgette avec un économe ou une mandoline, puis tailler en fine julienne.

2.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire le poulet, la courgette et l’ail environ 5 minutes, jusqu’à ce que le poulet soit cuit.

3.  Saler, poivrer et laisser tempérer.

4.  Faire griller la tranche de pain.

5.  Étaler le pesto sur la tranche de pain et répartir la garniture de courgette et de poulet.

6.  Garnir de parmesan et de feuilles de basilic.

Nutri-note

LA POITRINE DE POULET EST UNE BONNE SOURCE DE NIACINE, UNE VITAMINE QUI AIDE À CONVERTIR LES NUTRIMENTS EN ÉNERGIE, AINSI QU’À FABRIQUER ET À RÉPARER L’ADN.
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QUICHE SANS PÂTE AU POIREAU ET PROSCIUTTO


Dimanche • Souper



1 PORTION

5 ml (1 c. à thé) d’huile d’olive

½ échalote, hachée finement

½ poireau, haché

1 pincée de paprika

½ tranche de prosciutto, coupée en lanières

1 œuf

80 ml (⅓ tasse) de lait 1% m.g.

7,5 ml (½ c. à soupe) de farine de blé entier

Sel et poivre

15 ml (1 c. à soupe) de feta, émiettée

2 PORTIONS

10 ml (2 c. à thé) d’huile d’olive

1 échalote, hachée finement

1 poireau, haché

2 pincées de paprika

1 tranche de prosciutto, coupée en lanières

2 œufs

160 ml (⅔ tasse) de lait 1% m.g.

15 ml (1 c. à soupe) de farine de blé entier

Sel et poivre

30 ml (2 c. à soupe) de feta, émiettée


PRÉPARATION

15 min

CUISSON

30 min

______

CALORIES

260

LIPIDES

14 g

GLUCIDES

19 g

FIBRES

2 g

SUCRES

9 g

PROTÉINES

14 g



PRÉPARATION

1.  Préchauffer le four à 200 °C (400 °F).

2.  Dans une poêle antiadhésive, à feu moyen, chauffer l’huile et cuire l’échalote et le poireau environ 7 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient bien tendres.

3.  Ajouter le paprika et les lanières de prosciutto. Mélanger et réserver.

4.  Dans un petit bol, fouetter l’œuf avec le lait et la farine. Saler et poivrer.

5.  Dans un petit plat à gratin recouvert de papier parchemin, déposer le mélange de poireau. Ajouter la feta et verser l’appareil à quiche.

6.  Cuire au four environ 20 à 25 minutes ou jusqu’à ce que la quiche soit dorée.

Nutri-note

LE POIREAU CONTIENT DU CUIVRE, UN MINÉRAL IMPLIQUÉ DANS LA FABRICATION DU COLLAGÈNE, DES NEUROTRANSMETTEURS ET DES GLOBULES ROUGES. LE CUIVRE SOUTIENT AUSSI LES FONCTIONS IMMUNITAIRES.


MON JOURNAL DE BORD: BILAN DE LA FIN DU PROGRAMME

Poids:  __________

Tour de taille:  __________

Perte de poids depuis le début du programme:  __________

Variation du tour de taille depuis le début du programme:  __________

Énergie générale:  __________/10

Qualité du sommeil:  __________/10

Humeur et bien-être émotionnel:  __________/10

Concentration et clarté mentale:  __________/10

Présence de rages de sucre:  __________

Régularité du transit intestinal (normal, constipation, diarrhée):  __________

Motivation à poursuivre de saines habitudes:  __________/10

Résultats physiques observés (ex.: digestion, peau, silhouette, vitalité):  _______________________________________________________________________________________________________________________

Effets ressentis sur la santé globale (ex.: sommeil, énergie, humeur, confort digestif):  ________________________________________________________________________________________________________

Points forts du programme:  ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Objectifs pour la suite:  _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Voilà un mois complété! Vous devriez vous sentir beaucoup mieux, tant physiquement que psychologiquement. C’est maintenant à vous de décider de la voie à emprunter pour la suite. Souhaitez-vous poursuivre votre démarche santé? Perdre du poids? Maintenir les acquis actuels?

Vous avez plusieurs options:

1) Recommencer le menu de 4 semaines;

2) Varier en adoptant d’autres menus de mes livres précédents (Kilo Solution, Ménopause: le guide pratique, etc.);

3) Bâtir vos propres menus en suivant les principes de base que vous avez appris dans ce livre;

4) Consulter une nutritionniste pour personnaliser votre approche.
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SEMAINE 3

DEJEUNER

COLLATION
AM

DINER

COLLATION
PM

SOUPER

Calories (kcal)
Lipides (%)
Glucides (%)
Protéines (%)

Lundi

2 tranches de pain intégral

10 ml (2 c. a thé) de beurre
d'arachides

1prune

250 ml (1tasse) de lait 1% m.g.

Thé ou café

3 craquelins de seigle (30 g)
30 g de fromage allégé

Salade de chou rouge
et edamames

1tranche de pain intégral

175 ml (% tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.

125 mi (¥2 tasse) de petits fruits

125 ml (¥ tasse) de poivron
30 ml (2 c. 2 soupe) de hummus

Croquettes de poulet,
amandes et arachides
250 ml (1 tasse) de laitue
romaine
5ml (1c.athé) d’huile d'olive
5ml (1c. athé) de vinaigre
balsamique
lorange
1658
7L
43
24

Mardi

125 ml (¥2 tasse) de céréales de son
de type All-Bran

250 ml (1 tasse) de boisson de soya
enrichie non sucrée

125 ml (¥2 tasse) de petits fruits

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble

Thé ou café

125 ml (¥ tasse) de céleri
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Salade de thon et haricots blancs
1orange

175 ml (% tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.
1prune

Chakchouka
2 tranches de pain intégral
30 g de fromage allégé

1514
72)
50
26

Mercredi

Pouding de chia:

125 ml (¥2 tasse) de lait 1% m.g.

125 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.

30 ml (2 c. a soupe) de graines de
chia

30 ml (2 c. a soupe) de son d'avoine

125 ml (¥ tasse) de petits fruits

Cannelle, au goGt

Thé ou café

30 g de fromage allégé
1prune

Toast a I'avocat et a I'ceuf poché
250 ml (1 tasse) de lait 1% m.g.

125 ml (¥2 tasse) de céleri
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Gratin a la courge butternut,
aux champignons et au boeuf
haché

175 ml (¥ tasse) de riz brun cuit

1orange

1488
36
45
23
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Aliments

Thon pale en conserve dans I'eau

Tofu ferme

A avoir au garde-manger, au frigo ou au jardin

Condiments : moutarde de Dijon, vinaigre balsamique,
vinaigre de cidre

Cornichons a I'aneth
Gingembre frais
Herbes fraiches : basilic, ciboulette, coriandre, persil, thym

Herbes séchées et épices : cannelle, cari, coriandre, cumin,
curcuma, feuilles de laurier, fleur de sel, herbes de Provence,
paprika, flocons de piment fort, poivre, sel

Huiles : huile de canola, huile d'olive
Jus de citron

Lait de coco léger

Olives noires

Pesto

Raisins secs

Sirop d'érable

Thé ou café

Tomates concassees en conserve

Vin rouge (facultatif)

Quantités

1portion
100g
180 g

1portion

Au gout

1tranche (30 g)
Au gout
Au gout
Au gout

Au gout
Au gout
45 ml

7

20 ml
15 ml
125 ml

260 ml
45 ml

2 portions
200g
360 g

2 portions

Au goUt

2 tranches (60 g)
Au goUt
Au goUt
Au goUt

Au goUt
Au goUt
90 ml
14

40 ml
30 ml
25ml

520 ml
90 ml
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Gruau:

80 ml (¥ tasse) de gros flocons d'avoine

160 ml (%4 tasse) de lait 2% m.g. riche en protéines
15 ml (1 c. a soupe) de graines de chia

15 ml (1 c. a soupe) de noix de Grenoble

1prune

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec nature 0% m.g.
30 ml (2 c. a soupe) de pruneaux

30 ml (2 c. a soupe) d'amandes

30 ml (2 c. a soupe) de son d'avoine

Smoothie a la mangue:

125 ml (¥ tasse) de mangue

250 ml (1 tasse) de lait 2% m.g. riche en protéines
15 ml (1 c. a soupe) de graines de lin moulues

30 ml (2 c. a soupe) de son d'avoine

Smoothie a la framboise:

125 ml (¥ tasse) de framboises

250 ml (1 tasse) de kéfir 1% m.g.

30 ml (2 c. a soupe) de graines de chia
30 ml (2 c. a soupe) de son d'avoine

1tortilla de grains entiers (40 g)

30 ml (2 c. a soupe) de beurre de noix

1pomme

Cannelle, au golt

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec nature 0% m.g.

Calories: 360
Lipides:13 g
Glucides: 43 g
Fibres: 9 g
Sucres:12g
Protéines: 20 g

Calories: 290
Lipides: 10 g
Glucides: 32 g
Fibres:5g
Sucres:15g
Protéines: 25 g

Calories: 280
Lipides:9g
Glucides: 32 g
Fibres:5g
Sucres:21g
Protéines: 22 g

Calories: 260
Lipides: 11 g
Glucides: 32 g
Fibres:13 g
Sucres: 11 g
Protéines: 14 g

Calories: 510
Lipides: 20 g
Glucides: 56 g
Fibres:10 g
Sucres:27g
Protéines: 31g

Lipides: 32%
Glucides: 47%
Protéines: 22%

Lipides: 31%
Glucides: 44%
Protéines: 34%

Lipides: 29%
Glucides: 45%
Protéines: 31%

Lipides: 38%
Glucides: 49%
Protéines: 22%

Lipides: 35%
Glucides: 44 %
Protéines: 24 %
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Gruau, avoine, instantané,
aromati rable et cassonade

Confiture de fraises

Sirop d'érable

Nutella

Biscuit aux brisures
de chocolat

Café noir infusé a froid, mi-sucré
Sauce barbecue, originale

Pop glacé, orange,
cerise et raisin

Vin mousseux rosé (25 g/L)
Sauce teriyaki

Vin blanc (15 g/L)

Vin rouge (3,8 g/L)

43 g (1sachet)

15 ml (1 c. a soupe)

15 ml (1 c. a soupe)

15 ml (1 c. a soupe)

2 biscuits (29 g)

250 m (1 tasse)

30 ml (2 c. a soupe)

1 pop (48 ml)

150 ml (1 verre)

15 ml (1 c. a soupe)

150 ml (1 verre)

150 ml (1 verre)

13
(une partie provenant
des fraises)

12

s

10*

06

26

05

05

01
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250 ml (1tasse) de lait 1% m.g.

2 craquelins de seigle (20 g)
15 mi (1 c. & soupe) de hummus

45 ml (3 c. a soupe) de féves de
soya roties a sec

60 ml (Y« tasse) de céréales de
son
125 ml (¥ tasse) de lait 1% m.g.

30 ml (2 c. a soupe) de muesli
faible en sucre

80 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.

3 abricots séchés
30 ml (2 c. a soupe) de graines de
citrouille

125 ml (¥ tasse) de fromage
cottage 1% m.g.

60 ml (Y tasse) de muesli faible
en sucre

35 g de fromage allégé
14 amandes

250 ml (1tasse) de lait 1% m.g.
30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble

35 g de fromage allégé
1tranche de pain intégral (35 g)

45 ml (3 c. a soupe) de feves de
soya réties a sec
1 pomme

125 ml (¥ tasse) de céréales de
son
14 amandes

6 abricots séchés
28 amandes

60 ml (¥ tasse) de graines de
citrouille
1 pamplemousse

60 ml (¥ tasse) de féves de soya
réties a sec

1 poire

30 g de fromage allégé

250 ml (1 tasse) de kéfir 1% m.g.
24 amandes
2 abricots

1tortilla de grains entiers (40 g)

15 ml (1 c. a soupe) de beurre
d'arachides

1 poire

175 ml (% tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.

60 ml (¥ tasse) de son d'avoine

1péche

30 ml (2 c. a soupe) de graines de
citrouille
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SEMAINE 1

Jeudi

2 tranches de pain intégral

10 ml (2 c. a thé) de beurre
d'arachides

1prune

Thé ou café

250 m (1 tasse) de boisson
de soya enrichie non
sucrée

1pomme

Minicakes aux graines
de citrouille

250 ml (1 tasse) de laitue
romaine

5ml (1c.athé) d'huile d'olive

5ml (1c.athé) de vinaigre
balsamique

175 ml (¥ tasse) de yogourt
grec nature 0 % m.g.

125 ml (Y2 tasse) de petits
fruits

Parmentier de saumon,
poireau et patate douce

125 ml (¥2 tasse) de quinoa
cuit

1640
36
43
22

Vendredi

60 ml (% tasse) d'avoine
épointée

250 ml (1 tasse) de lait 1% m.g.

125 ml (¥ tasse) de petits fruits

15 ml (1 c. a soupe) de graines
de lin moulues

Cannelle, au gott

Thé ou café

125 ml (¥ tasse) de concombre
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Toast de ricotta et tomates
cerises

1tranche de pain intégral

2 avocat

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble
1prune

Poulet au cari
125 ml (%2 tasse) de riz brun cuit
1pomme

1484
37
48

Samedi
1tranche de pain intégral
60 ml (Y tasse) de ricotta
avec lait partiellement
écrémé

1 gros ceuf poché ou a la
coque

Sel et poivre

125 ml (¥2 tasse) de poivron

Thé ou café

175 ml (¥ tasse) de yogourt
grec nature 0 % m.g.

125 ml (¥ tasse) de petits
fruits

Salade de patate douce,
crevettes et avocat
250 ml (1 tasse) de lait 1%
mg.
1pomme

125 ml (¥ tasse) de
concombre

30 ml (2 c. a soupe) de
hummus

Pizza sur pate au chou-fleur

1 poire

30 ml (2 c. a soupe)
d'amandes

1421
45
43
25

Dimanche
Gruau sans cuisson
au chocolat
125 ml (¥ tasse) de petits fruits
125 ml (¥2 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée
Thé ou café

125 ml (¥ tasse) de poivron
30 ml (2 c. a soupe) de
hummus

Mini-omelettes au fromage
en grains

250 ml (1 tasse) de laitue
romaine

5ml (1c. athé) de vinaigre
balsamique

3 craquelins de seigle (30 g)

15 ml (1 c. a soupe) de hummus

250 ml (1 tasse) de lait 1% m.g.
1pomme

Boulettes de viande
a l'italienne

80 ml (¥s tasse) de pates de blé
entier crues

1546
55}
45
22
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ISABELLE HUOT

Docteure en nutrition

4 semaines de menus pour calmer vos fringales,
gérer votre poids et booster votre énergie
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Tortilla au poulet:

1tortilla de grains entiers (40 g)

15 ml (1 c. a soupe) de fromage a la creme léger
75 g de poulet cuit

125 ml (¥ tasse) de poivron rouge

125 ml (¥ tasse) de grains de mais

15 ml (1 c. a soupe) de salsa

Coriandre

Salade de crevettes et avocat:

75 g de crevettes cuites

Y. d'avocat

125 ml (% tasse) de carotte, rapée
125 ml (Y2 tasse) de tomates cerises
5ml (1c.athé) d’huile d'olive

Jus de citron, coriandre, sel et poivre

3 craquelins de seigle (30 g)

Sandwich aux ceufs:

2 tranches de pain intégral (70 g)
15 ml (1 c. a soupe) de hummus
2 ceufs cuits durs

125 ml (¥ tasse) de concombre
125 ml (¥ tasse) de céleri

Sandwich au poule
2 tranches de pain intégral (70 g)

¥ d'avocat

75 g de poulet cuit

125 ml (Y2 tasse) d'épinards

125 ml (¥ tasse) de tranches de tomate

Salade de haricots blancs:

175 ml (¥ tasse) de haricots blancs, rincés et
égouttés

125 m (¥2 tasse) de concombre

125 ml (¥2 tasse) de poivron rouge

15 mi (1 . a soupe) d'huile d'olive

Vinaigre, persil, sel et poivre

125 ml (Y2 tasse) de yogourt grec nature 0% m.g.

Calories: 360
Lipides:9 g
Glucides: 41g
Fibres:7g
Sucres:7g
Protéines: 31g

Calories: 360
Lipides: 14 g
Glucides:39 g
Fibres: N1 g
Sucres:5g
Protéines: 22 g

Calories: 380
Lipides: 14 g
Glucides: 40 g
Fibres:7 g
Sucres:5g
Protéines: 22 g

Calories: 400
Lipides:12g
Glucides: 41g
Fibres:9 g
Sucres:5g
Protéines: 33 g

Calories: 410
Lipides:15g
Glucides: 44 g
Fibres:11g
Sucres:9g
Protéines: 27 g

Lipides: 23%
Glucides: 45%
Protéines: 34%

Lipides: 35%
Glucides: 43%
Protéines: 24%

Lipides: 33%
Glucides: 42%
Protéines: 23%

Lipides: 27%
Glucides: 41%
Protéines: 33%

Lipides: 33%
Glucides: 43%
Protéines: 26%
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Céleri
Chou-fleur
Chou rouge
Citron (jus)
Concombre
Courge butternut
Echalote
Epinards
Laitue romaine
Oignon
QOignon rouge
QOignon vert
Orange

Péche

Petits fruits
Poireau
Poivron
Roquette
Tomate

Tomates cerises

1portion
250 ml
750 ml
125 ml
1Y
250 ml
500 ml
Yo

375 ml
250 ml
1

75 ml
Yo

Yo

4

750 ml
A

350 ml
185 ml
205 ml
n

2 portions
500 ml
S

250 ml
25

500 ml

s

1
750 ml
500 ml
2

150 ml
1

1

8

S

700 ml
370 ml
410 ml
22
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Viandes et substituts
Amandes

Amandes effilées

Boeuf haché extra-maigre
Crevettes nordiques cuites
Graines de citrouille
Graines de lin moulues
Haricots rouges en conserve
Hummus

Lentilles corail seches
Lentilles vertes séches
Noix de Grenoble

CEufs (gros)

1 portion
30 ml
90 ml
100 g
60g
30 ml
15 ml
125 ml
180 ml
45 ml
60 ml
15 ml
6

2 portions
60 ml
180 ml
2009
120 g
60 ml
30 ml
250 ml
360 ml
90 ml
120 ml
230 ml
12
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Hummus

Fromage allégé
(<20% m.g.)

Lait 1% m.g.

Yogourt régulier et/ou
grec, nature, 0-2% m.g.

Pouding au tapioca
sans sucre

Beurre de noix et/ou
de graines (ex.:
arachide, amande,
sésame, etc.)

Boisson végétale
enrichie non sucrée

(ex.: soya, amande, etc.)

CEufs

Tofu ferme ou
extra-ferme

Fruits frais a IG bas
(ex.: pamplemousses,
fraises, abricots,
pommes, poires, etc.)

Herbes fraiches (ex.:
persil, coriandre, aneth,
etc)

Légumes non féculents
(ex.: légumes verts,
concombres, tomates,
poivrons, céleri, etc.)

Tempeh

Jus de citron
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Déjeuner

Collation
AM

Diner

Collation
PM

Souper

Collation
en soirée

250 ml (1tasse) de jus d'orange

2 tranches (70 g) de pain blanc

30 ml (2 c. a soupe) de confiture

Un café avec 5 ml (1c. a thé) de
sucre et 125 ml (¥2 tasse) de lait
1% m.g.

Une barre tendre du commerce

2 tranches (70 g) de pain blanc

15 ml (1 c. a soupe) de moutarde
55 g de jambon

30 g de fromage cheddar léger
125 ml (¥ tasse) de carotte

125 ml (Y2 tasse) de céleri

200 ml de jus de fruits

2 biscuits

100 g de yogourt aux fruits

Un muffin du commerce

Un café avec 5 ml (1c. a thé) de
sucre et 125 ml (¥ tasse) de lait
1% m.g.

500 ml (2 tasses) de pates cuites
250 ml (1 tasse) de sauce a la viande
250 ml (1 tasse) de salade César

125 ml (¥ tasse) de creme glacée

50 g de croustilles
250 ml (1 tasse) de boisson gazeuse

Apport énergétique:

2980 calories
Lipides: 23 g

Gras saturés: 26 g
Glucides: 459 g
Fibres: 20 g
Sucres:196 g
Protéines: 92 g
Cholestérol: 170 mg
Sodium: 3240 mg

Sucres totaux: 196 g

28% lipides
62% glucides
12% protéines
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14 amandes

1 pamplemousse

175 ml (% tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.

2 abricots
9 amandes

125 ml (¥2 tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.
125 ml (¥2 tasse) de framboises

100 g de yogourt grec nature
0% m.g.

15 ml (1 c. a soupe) de noix de
Grenoble

30 ml (2 c. a soupe) de hummus
250 ml (1 tasse) de carotte

1pomme
30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble

250 ml (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée
1 poire

3 craquelins de seigle (30 g)
30 g de fromage allégé

3 craquelins de seigle (30 g)
45 ml (3 c. a soupe) de hummus

1tranche de pain intégral (35 g)
15 ml (1 c. a soupe) de beurre
d'arachides

2 gros ceufs cuits durs
250 ml (1tasse) de carotte

1pomme
15 ml (1 c. a soupe) de beurre
d'arachides

1tranche de pain intégral (35 g)

15 ml (1 c. a soupe) de beurre
d'arachides

1 poire

1tranche de pain intégral (35 g)
Y2 avocat
1gros ceuf cuit dur

175 ml (% tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.

125 ml (¥ tasse) de bleuets

60 ml (Y% tasse) de noix de
Grenoble

28 amandes
1 pamplemousse

125 ml (¥2 tasse) de céréales
de son

250 ml (1 tasse) de lait 1% m.g.

Torange

1tranche de pain intégral (35 g)
60 ml (¥4 tasse) de ricotta avec
lait partiellement écrémé

1 poire

125 ml (Y2 tasse) de céréales de
son

175 ml (¥4 tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.

1pomme
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SEMAINE 2

Jeudi

175 ml (¥% tasse) de yogourt
grec nature 0 % m.g.

30 ml (2 c. a soupe) de son
d'avoine

1péche

30 ml (2 c. a soupe)
d'amandes effilées

Thé ou café

125 ml (¥2 tasse) de carotte
30 ml (2 c. asoupe) de
hummus

Salade de quinoa au tofu
et aux légumes
2 abricots

125 ml (¥ tasse) de fromage
cottage 1% m.g.

125 ml (¥2 tasse) de petits
fruits

Casserole de beeuf style
chili

175 ml (¥ tasse) de riz brun
cuit

1498
29
49
26

Vendredi

250 ml (1 tasse) de lait 1% m.g.

125 ml (¥2 tasse) de muesli faible
en sucre

2 abricots

Thé ou café

175 ml (% tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.
125 ml (¥ tasse) de petits fruits

Craquelins aux ceufs
1péche

125 ml (¥2 tasse) de céleri
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Salade de lentilles vertes
et saumon fumé

1405
31
50
23

Samedi

1tranche de pain intégral

5ml (1c. athé) d’huile d'olive

1gros ceuf

250 ml (1 tasse) d’épinards

60 ml (¥ tasse) de fromage
cottage 1% m.g.

Sel et poivre

Thé ou café

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble
1péche

Porridge a la courge
butternut et a I'ceuf
poché

250 ml (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée

125 ml (¥ tasse) de petits
fruits

250 ml (1tasse) de lait1% m.g.
2 abricots

Tajine de poulet aux
pruneaux

175 ml (¥ tasse) de riz brun
cuit

1506
picl
49
24

Dimanche

Moelleux aux bleuets

30 ml (2 c. a soupe) d'amandes
effilées

250 ml (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée

Thé ou café

175 ml (¥ tasse) de yogourt
grec nature 0% m.g.
2 abricots

Sandwich au pesto
et au fromage

125 ml (¥2 tasse) de carotte
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Velouté de courge butternut
et lentilles corail
3 craquelins de seigle (30 g)

1504
31
49
23
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N3 g (1 coupe) de
pouding au
tapioca sans
sucre

N3 g (1 coupe) de
pouding au riz
régulier

T3 g (1coupe) de
pouding au riz
sans sucre

20 g (2 carrés)
de chocolat
noir 70%

125 ml (¥ tasse)
de creme
glacée ala
vanille

2 dattes (15 g)

125 g (1 coupe)
de pouding
de soya au
chocolat noir

104 ml (1 coupe)
de compote
de pommes
non sucrée

1 biscuit avoine,
chocolat et
chia

1biscuit avoine,
canneberges
etchia

90

120

920

n3

140

120

45

100

90

21

25
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ISABELLE HUOT

Docteure en nutrition

STOP AU SUCRE

4 semaines de menus pour calmer vos fringales,
gérer votre poids et booster votre énergie

.ua EDITIONS ne:
R L'HOMME
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Produits céréaliers

Avoine épointée

Céréales de son de type All-Bran
Craquelins de seigle

Farine de blé entier

Farine d'épeautre

Muesli faible en sucre

Nouilles soba (crues)

Pain intégral
Quinoa (cru)

Riz brun (cru)

Son d'avoine

1portion
60 ml
125 ml
9(909)
60 ml

15 ml

80 ml
709

10 tranches
67 ml (48 g)

80 ml (63 g)
30 ml

2 portions
120 ml
250 ml

18 (180 g)
120 mi
30ml

160 ml
140 g

20 tranches
134 ml (96 g)

160 ml (125 g)
60 ml
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Légumes et fruits
Ail

Avocat

Carotte

Céleri
Champignons
Chou rouge

Citron (jus)

1 portion
34 gousse
]

315 ml
375 ml

8

125 ml

w2

2 portions
132 gousse
2

630 ml
750 ml

6

250 ml
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Lait et substituts

Boisson de soya enrichie non sucrée
Feta

Fromage allégé

Fromage a la creme allégé
Fromage cottage 1% m.g.

Gruyeére

Lait1% m.g.

Yogourt grec nature 0 % m.g.

Yogourt nature 2 % m.g.

1 portion
750 ml
60g
1509

15 ml
310 ml
30 ml
935 ml
825 ml
30 ml

2 portions
151k

1209
3009
30ml

620 ml

60 ml

1,87 L
165L

60 ml
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1portion 2 portions
Graines de lin moulues 30 ml 60 ml
Graines de sésame 2,5ml 5ml
Haricots rouges en conserve 125 ml 250 ml
Hummus 120 ml 240 ml
Noix de Grenoble 90 ml 180 ml
CEufs (gros) 5 10
Pacanes Au goUt Au golt
Pois chiches en conserve 45 ml 90 ml
Poitrine de poulet 2(200g) 4 (400 g)
Prosciutto 1tranche (15 g) 2 tranches (30 g)
Tahini 75 ml 15 ml
Thon pale en conserve dans I'eau 60 ml 125 ml
Tofu ferme 309 60g
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1tranche de pain intégral (35 g) Calories: 320 Lipides: 39%
Y. d'avocat Lipides: 14 g Glucides: 31%
1 gros ceuf poché Glucides: 25g Protéines: 30%
125 ml (¥ tasse) de yogourt grec nature 0% m.g. Fibres:6g

Sucres:6g

Protéines: 24 g

80 ml (¥ tasse) de céréales de son Calories: 240 Lipides: 34 %
160 ml (¥: tasse) de lait 2% m.g. riche en protéines Lipides:9g Glucides: 48%
1 abricot Glucides: 29 g Protéines: 28%
15 ml (1 c. a soupe) d'amandes Fibres:9g

Sucres: 13 g

Protéines:17 g

2 tranches de pain intégral (70 g) Calories: 460 Lipides: 35%
30 ml (2 c. a soupe) de beurre de noix Lipides:18 g Clucides: 47 %
125 ml (¥ tasse) de fraises Glucides: 54 g Protéines: 21%
175 ml (% tasse) de yogourt nature 0% m.g. Fibres:9g

Sucres:15g

Protéines: 24 g

175 ml (¥- tasse) de yogourt grec nature 0% m.g. Calories: 300 Lipides: 30%
1péche Lipides:10 g Glucides: 48%
60 ml (Y tasse) de céréales de son Glucides: 36 g Protéines: 32%
30 ml (2 c. a soupe) de noix de Grenoble Fibres:9.g

Sucres: 22 g
Protéines: 24 g »
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Viandes et substituts
Amandes

Amandes effilées

Beurre d'arachides

Beeuf haché extra-maigre
Graines de lin moulues
Hummus

Lentilles corail séches
Morue

Noix de Grenoble

CEufs (gros)

Pois chiches en conserve
Poitrine de poulet
Prosciutto

Protéine végétale texturée (PVT)

Saumon fumé

1 portion
60 ml
30 ml
30 ml
100g
30 ml
180 ml
60 ml
100g
90 ml

4

310 ml

2 (200 g)
3759
125 ml
20g

2 portions
120 ml
60 ml
60 ml
2009
60 ml
360 ml
120 ml
200g
180 ml

8

620 ml
4 (400 g)
759

250 ml
409
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A avoir au garde-manger, au frigo ou au jardin
Cacao
Canneberges séchées

Condiments: moutarde a l'ancienne, moutarde de Dijon,
vinaigre balsamique, sauce soya

Gingembire frais
Herbes fraiches: basilic, ciboulette, coriandre, menthe

Herbes séchées et épices: cannelle, cari, herbes de Provence,
paprika, piment de Cayenne, poivre, sel

Huiles: huile de canola, huile d'olive, huile de sésame
Jus de citron

Lait de coco léger

Mais en conserve

Poudre a pate

Sirop d'érable

Thé ou café

Tomates concassees en conserve

1portion
5ml

Au gout
Au gout

Au gout
Au gout
Au gout

Au gout
Au goUt
60 ml
60 ml
375 ml
15 ml

7

160 ml

2 portions
10 ml

Au goUt
Au goUt

Au goUt
Au goUt
Au goUt

Au goUt
Au goUt
125 ml
125 ml
75 ml
30ml
14

320 ml
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Aliments

Courgette
Echalote
Fenouil
Haricots verts
Laitue romaine
Lime (jus)
Oignon
QOignon rouge
Oignon vert
Péche

Petits fruits
Poireau
Poivron
Roquette
Tomate

Tomates cerises

Quantités
1portion 2 portions
185 ml 370 ml
1 2
80 ml 160 ml
160 ml 320 ml
157 L, 314 L
Ya Y2
1 2
15 ml 30 ml
15 ml 30 ml
7 14
875 ml 1751k
1 2
290 ml 580 ml
125 ml 250 ml
425 ml 850 ml
280 ml 560 ml
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POUR EN IR AVEC LES RAGES
DE SUCRE ET REPRENDRE LE
CONTROLE SUR VOTRE SANTE!

Vous désirez perdre du poids, stabiiser votre glycérie, renverser votre.
prediabete ou retrouver votre énergie? Dans cot owrage, la docteure
en nutrtion lsabelle Huot aitle point sur les denidres recherches.
oncermant le sucre et ses effets indésirables Fidele  £a mission, ele
propose une approche simple pour vous permettre dadopter une.
alimentation 4 faible indice glycémique (C) ot améliorer votre sants.
globale.

o guide offre:
- Des conseils concrets et faciles & intégrer a votre quotidien;
- Un menu équilbrs,varié et savouroux sur 4 semainos;
- Des lstes dépicerie détaillées pour acheter les bons aliments;
- Un journal de bord hebdomadaire pour suivre vos progés:
* Des stratégies pour faire des choix éclairés et tenir sur e long
terme, sans frustration ni privation.

ISABELLE HUOT, docteure en nutrition, est chroniqueuse a a tél,
31a radio, dans les journaux et les magazines dopuis plus do 25 ans.
Ell est aussi autrice de plusieurs ivres a succes. Femme daffaires
reconnue, ellea lancé une gamme compléte de repas et de colations.
vendus partout au Canada, de méme que Nu-Rish, des produits
cosmétiques faits dingrédients comestibles.
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Boite bento:

125 ml (¥ tasse) de batonnets de carotte
125 ml (¥ tasse) de batonnets de céleri
2 gros ceufs cuits durs

3 craquelins de seigle (30 g)

30 ml (2 c. & soupe) de hummus

Sandwich au thon:

2 tranches de pain intégral (70 g)

Y d'avocat

75 g de thon pale en conserve dans |'eau, égoutté
125 ml (¥ tasse) de tomates cerises

125 ml (¥ tasse) de laitue romaine

Salade grecque au tofu:

150 g de tofu ferme, en dés

125 ml (¥ tasse) de tomates cerises
125 ml (¥ tasse) de concombre

10 ml (2 c. a thé) d'huile d'olive

Jus de citron, origan, sel et poivre

2 craquelins de seigle (20 g)
1orange
125 ml (¥ tasse) de lait 1% m.g.

Salade de pois chiches:

250 m (1tasse) de pois chiches en conserve,
rincés et égouttés

125 ml (Y% tasse) de céleri, en dés

125 ml (¥ tasse) de chou rouge, rapé

10 ml (2 c. a thé) d'huile d'olive

Jus de citron, coriandre, sel et poivre

125 ml (¥ tasse) de yogourt grec nature 0% m.g.

Calories: 350
Lipides: 14 g
Glucides: 38 g
Fibres:
Sucres:5g
Protéines:18 g

Calories: 350
Lipides:11g
Glucides: 41g
Fibres:9g
Sucres:5g
Protéines: 24 g

Calories: 400
Lipides:17 g
Glucides: 46 g
Fibres:8g
Sucres: 23 g
Protéines: 21g

Calories: 390
Lipides:13 g
Glucides: 43 g
Fibres: g
Sucres: 12 g
Protéines: 25 g

Lipides: 36%
Glucides: 43%
Protéines: 21%

Lipides: 28%
Glucides: 47 %
Protéines: 27%

Lipides: 38%
Glucides: 46%
Protéines: 21%

Lipides:30%
Glucides: 44%
Protéines: 26%
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Concombre
Courge butternut
Courgette
Epinards

Féeves germées
Laitue romaine
Lime (jus)
Mangue
Oignon
Oignon rouge
QOignon vert
Orange

Petits fruits
Poivron

Prune

Radis rouges

Tomates cerises

1portion
205 ml
250 ml
1

750 ml
60 ml
580 ml
Yo

60 ml
45 ml
135 ml
30ml
6

875 ml
470 ml
6

2

270 ml

2 portions
410 ml
500 ml
2

5]
120 ml
16 L

1

120 ml
90 ml
270 ml
60 ml
12
175118
940 ml
12

4

540 ml
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Viandes et substituts
Amandes

Amandes grillées non salées
Arachides grillées non salées
Beurre d'arachides

Boeuf haché extra-maigre
Edamames surgelés

Filet d'aiglefin

Filet de dindon

Filet de saumon sans la peau
Graines de chia

Graines de lin moulues
Craines de sésame

Haricots blancs en conserve

Haricots rouges en conserve

1 portion
30 ml
30 ml
30 ml
10 ml
80g
80 ml
1(100 g)
1(100 g)
90g

30 ml
15 ml
6,25 ml
250 ml

80 ml

2 portions
60 ml
60 ml
60 ml
20 ml
160 g
160 ml

2 (200 g)
2 (200 g)
180 g

60 ml
30ml
125 ml
500 ml

160 ml
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SEMAINE 1

DEJEUNER

COLLATION
AM

DINER

COLLATION
PM

SOUPER

Calories (kcal)
Lipides (%)
Glucides (%)
Protéines (%)

Lundi

60 ml (¥ tasse) d'avoine
épointée

250 ml (1 tasse) de lait 1% m.g.

1pomme

15 ml (1 c. a soupe) de graines
de lin moulues

Cannelle, au golt

Thé ou café

125 ml (¥2 tasse) de poivron
30 g de fromage allégé

Salade de haricots rouges,
mais et thon
1prune

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.
125 ml (¥2 tasse) de petits fruits

Galettes de courgette
250 ml (1 tasse) de laitue
romaine
15 ml (1 c. a soupe) d'huile d'olive
15 ml (1 c. a soupe) de vinaigre
balsamique
1tranche de pain intégral
15 ml (1 c. a soupe) de
hummus
1448
36
45
21

Mardi

1tranche de pain intégral

60 ml (Y4 tasse) de ricotta avec lait
partiellement écrémé

1 poire

15 ml (1 c. a soupe) d'amandes
effilées

Thé ou café

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble
1pomme

Salade d'orge et de Iégumes verts

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.
1prune

Wok de poulet aux haricots verts
125 ml (¥2 tasse) de riz brun cuit

1539
35
48
2l

Mercredi

125 ml (¥2 tasse) de céréales
de son de type All-Bran

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.

125 ml (¥2 tasse) de petits fruits

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble

Thé ou café

250 ml (1 tasse) de boisson de soya
enrichie non sucrée
1prune

Tartare de chou rouge
et prosciutto
1tranche de pain intégral
30 g de fromage allégé
125 ml (¥2 tasse) de concombre

30 ml (2 c. a soupe) d'amandes
1 poire

Salade de quinoa et pois chiches
30 ml (2 c. a soupe) d'amandes
125 ml (Y2 tasse) de céleri

1436
36
50
20
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Tortilla au saumon fumé:

1tortilla de grains entiers (40 g)

¥. d'avocat

2 tranches (40 g) de saumon fumé
125 ml (¥ tasse) de concombre

60 ml (¥ tasse) d'oignon rouge
Jus de citron, capres et aneth

1péche

1tortilla de grains entiers (40 g)
30 ml (2 c. a soupe) de hummus
125 ml (¥2 tasse) de poivron rouge
250 ml (1 tasse) de roquette

30 g de fromage feta léger

1tortilla de grains entiers (40 g)

30 ml (2 c. a soupe) de fromage a la creme léger
2 tranches (40 g) de saumon fumé

125 ml (¥2 tasse) de concombre

Jus de citron, aneth

Torange

2 tranches de pain intégral (70 g)

60 ml (¥4 tasse) de ricotta avec lait partiellement
écrémé

125 ml (¥ tasse) de cantaloup

2 tranches (30 g) de prosciutto

175 ml (% tasse) de haricots blancs, rincés et
égouttés

75 g de thon pale en conserve dans I'eau, égoutté

125 ml (¥2 tasse) de tomates cerises

60 ml (¥ tasse) d'oignon rouge

15 ml (1 c. @ soupe) d’huile d'olive

Jus de citron, persil, sel et poivre

Calories: 370
Lipides: 16 g
Glucides: 43 g
Fibres: 11 g
Sucres:17 g
Protéines:16 g

Calories: 260
Lipides: 11 g
Glucides: 27 g
Fibres:7g
Sucres:3g
Protéines: 14 g

Calories: 330
Lipides:13 g
Glucides: 39 g
Fibres: 7 g
Sucres:16 g
Protéines:17 g

Calories: 390
Lipides:12 g
Glucides: 46 g
Fibres:5g
Sucres:9g
Protéines: 23 g

Calories: 477
Lipides:18 g
Glucides: 47 g
Fibres:12g
Sucres:3g
Protéines: 35 g

Lipides: 38%
Glucides: 46%
Protéines:17%

Lipides: 38%
Glucides: 42%
Protéines: 22%

Lipides: 35%
Glucides: 47 %
Protéines: 21%

Lipides: 28%
Glucides: 47 %
Protéines: 24%

Lipides: 33%
Glucides: 40%
Protéines: 30%
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Lait et substituts

Boisson de soya enrichie non sucrée
Cheddar

Créeme légére 15% m.g.

Emmental

Feta

Fromage allégé

Fromage en grains

Lait 1% m.g.

Parmesan

Ricotta avec lait partiellement écrémé

Yogourt grec nature 0% m.g.

1 portion
780 ml
30 ml

45 ml

60 ml
105 ml
60g

3 morceaux
103L

15 ml
180 ml
905 ml

2 portions
156 L

60 ml

90 ml

120 ml

210 ml
120g

6 morceaux
2,06L

30 ml

360 ml
181L
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Legumes et fruits
Ail

Avocat

Brocoli

Carotte

1 portion
1% gousse
1%

125 ml

60 ml

2 portions
3 gousses
25

250 ml

125 ml
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Hummus

Lentilles vertes seches

Noix de Grenoble

CEufs (gros)

Pois chiches en conserve
Poitrine de poulet

Saumon fumé

Thon pale en conserve dans I'eau

Tofu ferme

1portion
180 ml
60 ml
60 ml

6

455 ml
1(100 g)
40g
60g
1009

2 portions
360 ml
120 ml

120 ml

12

910 ml
2(200g)
80g

120g
200g
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A avoir au garde-manger, au frigo ou au jardin
Arilles de grenade
Bicarbonate de sodium

Condiments : sauce soya, vinaigre balsamique, vinaigre blanc,
vinaigre de riz

Gingembre frais
Herbes fraiches : coriandre, menthe, persil

Herbes séchées et épices : cannelle, cumin, curcuma,
épices mexicaines ou BBQ, herbes de Provence, paprika,
piment d’Espelette, poivre, sel

Huiles : huile de canola, huile d'olive, huile de sésame
Jus de citron

Olives noires

Poudre a pate

Poudre d'amandes

Sirop d'érable

Thé ou café

Tomates concassées en conserve

Vanille

1 portion
Au gout
1pincée

Au gout

Au gout
Au goUt
Au gout

Au goUt
Au goUt
2

1,25 ml
15 ml
17,5 ml
7

140 ml
Au gout

2 portions
Au goUt
2 pincées

Au gout

Au goUt
Au goUt
Au goUt

Au goUt
Au goUt
4

25ml
30 ml
35ml
14

280 ml
Au goUt
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1portion 2 portions
Pois chiches en conserve 80 ml 160 ml
Poitrine de poulet 2(200g) 4 (400 g)
Saumon fumé 70g 1409
Tofu ferme 140 g 280g
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A avoir au garde-manger, au frigo ou au jardin
Bouillon de poulet réduit en sodium
Compote de pommes sans sucre ajouté

Condiments : mayonnaise, moutarde a I'ancienne,
vinaigre balsamique, vinaigre de cidre

Herbes fraiches : aneth, basilic, coriandre, menthe, persil

Herbes séchées et épices : cumin, garam masala, piment
de Cayenne, herbes de Provence, poivre, sel

Huiles : huile de canola, huile d'olive
Jus de citron

Lait de coco léger

Pate de cari rouge

Pesto

Poudre a pate

Pruneau

Sirop d'érable

Thé ou café

Tomates concassées en conserve

Vanille

1 portion
80 ml
30 ml

Au golt

Au golt

Au golt

Au golt
Au golt
75 ml
5ml

15 ml
2,5ml

]

10 ml

7

285 ml

Au golt

2 portions
160 ml
60 ml

Au goUt

Au gout
Au gout

Au goUt
Au goUt
150 ml
10 ml
30 ml
5ml

2

20 ml
14

570 ml

Au gout
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Pain intégral (100%
grains entiers)

Fruits surgelés (ex.:
petits fruits, péches,
mangues, etc.)

Poisson et fruits de mer
surgelés

Viande et volaille
(ex.: poulet, dinde,
beeuf, etc.)

Noix (ex.: noix de
Grenoble, amandes,
noisettes, pacanes,
etc) et graines (ex.:
citrouille, chia, lin, etc.)

Légumes surgelés
(ex.: épinards, haricots
verts, etc.)

Edamames surgelés
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SEMAINE 4

DEJEUNER

COLLATION
AM

DINER

COLLATION
PM

SOUPER

Calories (kcal)
Lipides (%)
Glucides (%)
Protéines (%)

Lundi

2 tranches de pain intégral

30 ml (2 c. a soupe) de beurre
d'arachides

1péche

250 ml (1 tasse) de lait 1% m.g.

Thé ou café

175 ml (% tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.
125 ml (¥2 tasse) de petits fruits

Salade de pois chiches
méditerranéenne

125 ml (¥ tasse) de poivron
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Poélée de chou au poulet
125 ml (¥2 tasse) de riz brun cuit

1439
32
46
24

Mardi

60 ml (¥ tasse) d'avoine épointée

250 ml (1 tasse) de boisson de soya
enrichie non sucrée

125 ml (¥2 tasse) de petits fruits

15 ml (1 c. a soupe) de graines de lin
moulues

Cannelle, au golt

Thé ou café

125 ml (Y2 tasse) de carotte
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Sandwich au prosciutto
et mozzarella
1péche

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble
2 abricots

Tomates farcies au tofu

175 ml (¥ tasse) de quinoa cuit

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.

5ml (1c.athé) de sirop d'érable

1531
35
47
22

Mercredi

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.

125 ml (¥2 tasse) de muesli faible en
sucre

2 abricots

Thé ou café

30 ml (2 c. a soupe) d'amandes
1péche

Taboulé d’épeautre
250 ml (1 tasse) de boisson de soya
enrichie non sucrée

30 g de fromage allégé
125 ml (¥ tasse) de petits fruits

Salade fagon cheeseburger
3 craquelins de seigle (30 g)

1569
35
45
23
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Avoine épointée

Céréales de son

Craquelins de seigle

Farines de grains
entiers (ex.: blé,
épeautre, etc.)

Grains entiers (ex.: orge
mondé, épeautre, riz
brun, quinoa, couscous
de blé entier, sarrasin,
bulgur, etc.)

Flocons de céréales
(ex.: avoine, orge, seigle,
etc)

Pates de grains entiers

Son d'avoine

Légumes en conserve

Poisson en conserve
(ex.: thon, saumon,
magquereau, sardine,
etc)

Huiles végétales
(ex.: olive, canola, etc.)

Herbes et épices

Compotes sans sucre
ajouté

Muesli faible en sucre

Bouillon de poulet
et/ou de légumes faible
en sodium

Légumineuses séches
et/ou en conserve
(ex.: haricots blancs,
lentilles vertes, pois
chiches, etc.)

Nouilles soba au
sarrasin

Lait de coco léger

Cafés, thés, tisanes

Féves de soya et/ou
pois chiches rétis

Vinaigres (ex.: de cidre,

devin, etc.)

Capres, olives

Sauce tomate
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Produits céréaliers

Avoine épointée

Céréales de son de type All-Bran

Craquelins de seigle
Farine de blé entier
Farine d'épeautre
Flocons d'avoine
Orge mondé (cru)

Pain intégral

Pates de blé entier (crues)

Quinoa (cru)
Riz brun (cru)

Son d'avoine

1portion
125 ml
125 ml
3(30Q)
5ml

80 ml
10 ml
80 ml

8 tranches

80 ml (359)
90 ml (63 g)
80 ml (62 g)
30 ml

2 portions
250 ml
250 ml

6 (60 g)

10 ml

160 ml
220 ml
160 ml

16 tranches

160 ml (70 g)
180 ml (126 g)
160 ml (124 g)
60 ml
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1tranche de pain intégral (35 g)

Y d'avocat

60 ml (Y tasse) de fromage cottage 1% m.g.
1clémentine

2 tranches de pain intégral (70 g)

60 ml (Y tasse) de ricotta avec lait partiellement
écrémeé

125 ml (¥2 tasse) de tomates cerises

5ml (1c.athé) d’huile d'olive

250 ml (1 tasse) de fromage cottage 1% m.g.
125 ml (¥2 tasse) de bleuets

125 ml (¥ tasse) de céréales de son

30 ml (2 c. a soupe) d'amandes

Gruau sans cuisson:

60 ml (Y tasse) de gros flocons d'avoine

160 ml (%5 tasse) de lait 2% m.g. riche en protéines
15 ml (1 c. a soupe) de graines de lin moulues
1abricot

Pouding de chia:

125 mi (¥2 tasse) de boisson de soya enrichie non
sucrée

60 ml (¥ tasse) de yogourt grec nature 0% m.g.

30 ml (2 c. a soupe) de graines de chia

30 ml (2 c. a soupe) de son d'avoine

125 ml (¥ tasse) de framboises

Vanille, au got

80 ml (¥ tasse) de muesli faible en sucre
250 ml (1 tasse) de kéfir nature 1% m.g.
125 ml (¥ tasse) de fraises

15 ml (1 c. a soupe) d'amandes

Calories: 250
Lipides:9g
Glucides: 31g
Fibres:7 g
Sucres:10g
Protéines:13 g

Calories: 330
Lipides:12g
Glucides: 39 g
Fibres:5g
Sucres:5g
Protéines:16 g

Calories: 430
Lipides: 14 g
Glucides: 49 g
Fibres:15g
Sucres:21g
Protéines:39 g

Calories: 260
Lipides:8g
Glucides:30 g
Fibres:5g
Sucres:9g
Protéines:17 g

Calories: 250
Lipides: 10 g
Glucides: 29 g
Fibres:14 g
Sucres: 69
Protéines: 16 g

Calories: 300
Lipides:12g
Glucides:35g
Fibres: 6 g
Sucres:15g
Protéines:15g

Lipides: 32%
Glucides: 49%
Protéines: 20%

Lipides: 32%
Glucides: 47 %
Protéines:19%

Lipides: 29%
Glucides: 45%
Protéines: 36%

Lipides: 28%
Glucides: 46%
Protéines: 26%

Lipides: 36 %
Glucides: 46%
Protéines: 26%

Lipides: 36 %
Glucides: 47 %
Protéines: 20%
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Frappuccino, caramel 405 ml (1 bouteille) 46* n

Thé glacé, citron 500 ml (1 bouteille) 43 10
Chai latte du commerce 16 oz (environ 475 ml) 42 10
Boisson gazeuse (cola) 355 ml (1 canette) 39 93
Muffin aux pépites de chocolat 1 muffin 36* 86

du commerce

Sorbet, mangue tropicale 175 ml (¥ tasse) 531 8

Friandise au chocolat de type 1barre (52 g) G 7

barre Mars

Boisson non alcoolisée, 355 ml (1 canette) 25| 6
gin tonique

Jus de pomme 250 ml (1 tasse) 25 6

Bonbon en gélatine en forme 40 g (16 oursons) 24 6
d'ourson

Miel 15 ml (1 c. a soupe) 18 4

Pina colada (48 g/L) 355 ml (1 canette) 17 4

Biscuit Whippet 2 biscuits (34 g) 16* 4

Rhum cola (45 ml de rhum + 175 ml (% tasse) 13 36

135 ml de cola original)

Barre tendre aux brisures de 359 14 3]
chocolat, enrobée de chocolat

Céréales sucrées de type 250 ml (1 tasse) 14 B]
Froot Loops, Kellogg's

Biscuit Oreo 3 biscuits (34 g) 14 3

Sucre granulé 15 ml (1 c. a soupe) 13 3

Yogourt aromatisé aux fruits 175 g (¥ tasse) 13 3
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30 g de fromage allégé
125 ml (¥2 tasse) de poivron

250 ml (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée
1prune

1prune
30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble

30 g de fromage allégé
2 abricots

125 ml (¥2 tasse) de fromage
cottage 1% m.g.
125 ml (¥2 tasse) de fraises

35 g de fromage allégé

1 gros ceuf cuit dur
125 ml (¥2 tasse) de carotte

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.
1 poire

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0% m.g.

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble

35 g de fromage allégé
1 pomme

125 ml (¥2 tasse) de céréales de
son (ex.: All-Bran)
250 ml (1 tasse) de lait 1% m.g.

1tranche de pain intégral (35 g)
60 ml (¥ tasse) de ricotta avec
lait partiellement écrémé

1tranche de pain intégral (35 g)
Y2 avocat

125 ml (¥ tasse) de fromage
cottage 1% m.g.
1 poire

250 ml (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée

125 ml (¥2 tasse) de muesli faible
en sucre

125 ml (¥2 tasse) de fromage
cottage 1% m.g.

80 ml (¥ tasse) de muesli faible
en sucre

1orange

2 tranches de pain intégral (70 g)

125 ml (¥2 tasse) de fromage
cottage 1% m.g.

125 ml (¥2 tasse) de framboises

3 craquelins de seigle (30 g)
30 g de fromage allégé
1pomme

3 craquelins de seigle (30 g)

45 ml (3 c. a soupe) de hummus
1gros ceuf cuit dur

125 ml (¥2 tasse) de carotte

35 g de fromage allégé
14 amandes
1pomme

45 ml (3 c. a soupe) de feves de
soya roties a sec

1 poire

125 ml (¥2 tasse) de céréales de
son
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Québec
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Légumes et fruits
Abricot

Ail

Carotte

Chou

Citron (jus)

Concombre

1portion

10

2 Y2 gousses
375 ml

125 ml

]

285 ml

2 portions
20

5 gousses
750 ml
250 ml

2

570 ml
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Lait et substituts

Boisson de soya enrichie non sucrée
Cheddar fort

Creme légere 15 % m.g.

Feta

Fromage allégé

Fromage mozzarella17 % m.g.

Lait1% m.g.

Parmesan

Ricotta avec lait partiellement écrémé

Yogourt grec nature 0 % m.g.

1portion
L
159
375ml
15 ml
150 g
50g
610 ml
30 ml
60 ml
124 L

2 portions
2L
309
75 ml
30 ml
300g
100 g
1221L
60 ml
120 ml
248 L





OEBPS/images/img173-01.jpg





OEBPS/images/img214-01.jpg





OEBPS/images/img083-02.jpg
Viandes et substituts
Amandes

Amandes effilées

Beurre d'arachides

Boeuf haché extra-maigre
Crevettes nordiques cuites
Edamames surgelés

Filet de saumon sans la peau
Graines de chia

Graines de citrouille

1 portion
90 ml
30ml

10 ml
100 g
509

60 ml
100g

15 ml

15 ml

2 portions
180 ml

60 ml

20 ml
2009

100 g

125 ml
2009

30 ml
30ml
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Aliments

Produits céréaliers
Avoine épointée

Céréales de son de type All-Bran
Craquelins de seigle
Epeautre (cru)

Farine de blé entier
Muesli faible en sucre
Pain intégral

Pates de blé entier (crues)
Quinoa (cru)

Riz brun (cru)

Son d'avoine

1portion
120 ml

125 ml

15 (150 g)
80 ml

7,5 ml

125 ml

10 tranches

80 ml (35 g)

80 ml (56 g)
80 ml (62 g)
15 ml

Quantités

2 portions
240 ml

250 ml

30 (300 g)
160 ml

15 ml

250 ml

20 tranches

160 ml (70 g)

160 ml (112 g)
160 ml (124 g)

30 ml
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Céleri
Champignons
Chou-fleur
Chou rouge
Citron (jus)
Concombre
Courge butternut
Courgette
Epinards
Haricots verts
Laitue romaine
Lime (jus)
QOignon
Oignon vert
Patate douce (petite)
Petits fruits
Poire

Poireau
Poivron
Pomme

Prune
Roquette

Tomates cerises

1portion

125 ml
5

250 ml
125 ml
¥

375 ml
125 ml
1

125 ml
250 ml
750 ml
1

30 ml

15 ml

750 ml

160 ml

515 ml

6Ya

125 ml
14

2 portions
250 ml
10

500 ml
250 ml
1%
750 ml
250 ml
2

250 ml
500 ml
1515

2

60 ml
30 ml

o]
320 ml
103 L

2%

250 ml
28
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Sucres totaux

Sucres libres
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Les adultes (19 ans et plus)

Les adolescents plus agés (14 a 18 ans)

Les jeunes adolescents (9 a 13 ans)

Les enfants (2 a 8 ans)

18,8% d'énergie
22,0% d'énergie
239% d'énergie

25,8% d'énergie

9,9% d'énergie
12,0% d'énergie
13,5% d'énergie

12,6% d'énergie

8,6% d'énergie
10,7% d'énergie
11,0% d'énergie

9,5% d'énergie
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Tortilla végétarienne:

1tortilla de grains entiers (40 g)

80 ml (¥ tasse) de ricotta avec lait partiellement
écrémé

250 ml (1 tasse) d'épinards

125 ml (¥ tasse) de poivron rouge

1prune

Sandwich au hummus:

2 tranches de pain intégral (70 g)
30 ml (2 c. a soupe) de hummus
125 ml (¥ tasse) de tomates cerises
125 ml (¥ tasse) de roquette

30 g de fromage cheddar 18% m.g.

Salade de lentilles:

250 m (1 tasse) de lentilles en conserve, rincées et
égouttéess

125 ml (¥ tasse) de tomates cerises

125 ml (¥ tasse) de poivron vert

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d'olive

15 g de fromage feta léger

Vinaigre, persil, sel et poivre

Salade d'edamames:

175 ml (% tasse) d'edamames

25 g de vermicelles de riz brun crus ou 75 g de
vermicelles de riz brun cuits

125 ml (¥ tasse) de poivron rouge

125 ml (¥ tasse) de concombre

5ml (1c. athé) d’huile de sésame

Vinaigre de riz, sauce soya, basilic thai et poivre

Sandwich au fromage:

2 tranches de pain intégral (70 g)

10 ml (2 c. a thé) de pesto

50 g de fromage mozzarella <20% m.g.
125 ml (¥ tasse) de tomates cerises

125 ml (¥ tasse) d'épinards

Vinaigre balsamique

Calories: 300
Lipides:11g
Glucides: 37 g
Fibres: 7 g
Sucres:11g
Protéines:16 g

Calories: 340
Lipides: 11 g
Glucides: 41g
Fibres:8g
Sucres:5g
Protéines:19 g

Calories: 420
Lipides:17 g
Glucides: 49 g
Fibres: T g
Sucres:8g
Protéines: 24 g

Calories: 350
Lipides:14 g
Glucides: 42 g
Fibres:
Sucres: 4 g
Protéines: 19 g

Calories: 380
Lipides:15g
Glucides: 39 g
Fibres:6g
Sucres:5g
Protéines:22 g

Lipides: 33%
Glucides: 49%
Protéines: 21%

Lipides: 29%
Glucides: 48%
Protéines: 22%

Lipides: 36 %
Glucides: 46%
Protéines: 23%

Lipides: 36%
Clucides: 48%
Protéines: 22%

Lipides: 35%
Glucides: 41%
Protéines: 23%
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SEMAINE 4

Jeudi

2 tranches de pain intégral

60 ml (¥ tasse) de ricotta
avec lait partiellement
écrémé

1péche

30 ml (2 c.a soupe)
d'amandes effilées

Thé ou café

175 ml (¥ tasse) de yogourt
grec nature 0 % m.g.
2 abricots

Salade César allégée

3 craquelins de seigle (30 g)

30 ml (2 c. a soupe) de
hummus

125 ml (¥ tasse) de petits
fruits

125 ml (¥ tasse) de carotte
30 ml (2 c. a soupe) de
hummus

Gratin de morue au poireau
175 ml (¥ tasse) de quinoa
cuit
250 mi (1 tasse) de lait
1% m.g.

1548
28
49
26

Vendredi

125 ml (¥ tasse) de céréales de
son de type All-Bran

175 m (¥4 tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.

125 ml (¥ tasse) de petits fruits

15 ml (1 c. @ soupe) de noix de
Grenoble

Thé ou café

3 craquelins de seigle (30 g)
30 g de fromage allégé

Salade nigoise
2 tranches de pain intégral
30 g de fromage allégé

30 ml (2 c. a soupe) d'amandes
1 péche

Dhal de lentilles corail
125 ml (¥2 tasse) de riz brun cuit

1606
7))
50
26

Samedi

1tranche de pain intégral

5ml (1c.athé) d’huile d'olive

1gros ceuf

125 ml (¥ tasse) de tomates
cerises

30 g de fromage allégé

Sel et poivre

Thé ou café

125 ml (¥2 tasse) de poivron
30 ml (2 c. a soupe) de
hummus

CEuf cocotte et saumon
fumé

3 craquelins de seigle (30 g)

30 ml (2 c. a soupe) de
hummus

175 ml (% tasse) de yogourt
grec nature 0 % m.g.

1péche

15 ml (1 c. a soupe) de noix de
Grenoble

250 ml (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée

125 ml (¥2 tasse) de petits
fruits

Bolognaise végé

80 ml (¥ tasse) de pates de
blé entier crues

2 abricots

1504
28
46
20

Dimanche

60 ml (¥ tasse) d'avoine
épointée

125 ml (Y2 tasse) de petits fruits

15 ml (1 c. a soupe) de graines de
lin moulues

250 m (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée

Thé ou café

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble
2 abricots

Tartine courgette et poulet

175 ml (¥ tasse) de yogourt
grec nature 0 % m.g.

5ml (1c.athé) de sirop d'érable

30 g de fromage allégé
3 craquelins de seigle (30 g)

Quiche sans pate au poireau
et prosciutto

250 ml (1 tasse) de laitue
romaine

5ml (1c.athé) d’huile d'olive

5ml (1c.athé) de vinaigre

balsamique
1péche
1449
35
4

vl
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Voici un apergu des apports énergétiques
et de la distribution des macronutriments
du menu proposé.

Calories (kcal)
Lipides (%)
Glucides (%)
Protéines (%)

1405-1658
28-37
39-50
18-27
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SEMAINE 3

Jeudi

125 ml (¥2 tasse) de fromage
cottage 1% m.g.

1orange

80 ml (¥ tasse) de muesli
faible en sucre

15 ml (1 c. a soupe) de noix de
Grenoble

Thé ou café

175 ml (% tasse) de yogourt
grec nature 0 % m.g.
1prune

Sandwich au fromage a la
créme et saumon fumé

30 g de fromage allégé

30 ml (2 c. a soupe)
d'amandes

250 ml (1 tasse) d'épinards

5ml (1c. athé) d’huile d'olive

5ml (1 c.athé) de vinaigre
balsamique

3 craquelins de seigle (30 g)
30 ml (2 c. a soupe) de
hummus

Sauté de tofu asiatique

175 ml (¥ tasse) de quinoa
cuit

125 ml (¥2 tasse) de petits
fruits

1559
33
45
75

Vendredi

60 ml (¥ tasse) d'avoine
épointée

250 ml (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée

1prune

15 ml (1 c. a soupe) de graines de
lin moulues

Vanille, au goGt

Thé ou café

125 ml (¥ tasse) de poivron
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Salade de lentilles et pois
chiches

125 ml (¥ tasse) de fromage
cottage 1% m.g.
125 ml (¥ tasse) de petits fruits

Dindon et nouilles soba
au sarrasin

1480
29
49
25

Samedi
2 tranches de pain intégral
60 ml (¥ tasse) de fromage
cottage 1% m.g.
2 gros ceufs pochés ou a la
coque
250 ml (1 tasse) d'épinards
Sel et poivre
Thé ou café

250 ml (1 tasse) de lait1% m.g.
1orange

Bol bouddha au saumon, riz
et légumes

175 ml (% tasse) de yogourt
grec nature 0 % m.g.

125 ml (¥ tasse) de petits
fruits

Muffins salés courgette
et feta
250 ml (1 tasse) de laitue
romaine
5ml (1c. athé) d’huile d'olive
5ml (1c.athé) de vinaigre

balsamique
1prune
1414
36
39

2

Dimanche
Pancakes d'épeautre
125 ml (¥2 tasse) de petits fruits
5ml (1c.athé) de sirop d'érable
250 ml (1 tasse) de boisson de
soya enrichie non sucrée
Thé ou café

3 craquelins de seigle (30 g)
30 g de fromage allégé

Salade de pois chiches
et feta

125 ml (¥2 tasse) de poivron
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Aiglefin a la mexicaine
125 ml (¥2 tasse) de quinoa cuit
1orange

1431
59
48
22
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Produits céréaliers
Avoine épointée
Céréales de son de type All-Bran
Craquelins de seigle
Farine de blé entier
Flocons d'avoine
Muesli faible en sucre
Orge perlé (cru)

Pain intégral

Quinoa (cru)

Riz brun (cru)

Son d'avoine

1portion
60 ml

125 ml

12 (120 g)
30 ml

205 ml

125 ml

80 ml

7 tranches
80 ml (58 g)
205 ml (160 g)
30 ml

2 portions
125 ml

250 ml

24 (240 )
60 ml

410 ml

250 ml

160 ml

14 tranches
160 ml (116 g)
410 ml (320 @)
60 ml
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Lait et substituts

Boisson de soya enrichie non sucrée
Cheddar fort

Feta

Fromage allégé

Fromage cottage 1% m.g.

Fromage mozzarella17 % m.g.
Lait1% m.g.

Parmesan

Yogourt grec nature O % m.g.

Yogourt nature 2 % m.g.

1 portion
1L

30 ml
209
60 g
245 ml
509
640 ml
30 ml
108 L
30 ml

2 portions
2L

60 ml
409
120 g
490 ml
100 g
128 L
60 ml
26L
60 ml
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Légumes et fruits
Abricots

Ail

Avocat

Bleuets

Brocoli

Carotte

1 portion
14
1gousse
Y2

80 ml
250 ml
625 ml

2 portions
28

2 gousses
1

160 ml
500 ml
12510
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Déjeuner

Collation
AM

Diner

Collation
PM

Souper

125 ml (¥ tasse) de flocons d'avoine

250 ml (1 tasse) de boisson de soya
enrichie non sucrée

125 ml (¥ tasse) de bleuets

15 ml (1 c. a soupe) de graines de lin
moulues

5ml (1c.athé) de sirop d'érable

1pomme
30 ml (2 c. a soupe) d'amandes

175 ml (¥ tasse) de quinoa cuit

175 ml (¥ tasse) de pois chiches en
conserve, égouttés et rincés

125 ml (¥ tasse) de concombre

125 ml (¥4 tasse) de tomates cerises

Huile d'olive, vinaigre de vin rouge,
moutarde, persil, sel et poivre

1péche
175 ml (¥ tasse) de yogourt nature
2% m.g.

75 g de saumon cuit

175 ml (¥ tasse) de riz brun cuit

125 ml (¥2 tasse) de champignons

250 ml (1 tasse) d'épinards

Huile d'olive, jus de citron, sel et
poivre

Apport énergétique:
1610 calories

Lipides: 64 g

Gras saturés:11g
Glucides: 201 g
Fibres:34 g

Sucres: 62 g
Protéines: 67 g
Cholestérol: 65 mg
Sodium: 500 mg

Sucres totaux*: 62 g

*Les sucres totaux
incluent les sucres libres
et les sucres présents
dans les fruits et les
produits laitiers.

35% lipides
50% glucides
17 % protéines
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SEMAINE 2

DEJEUNER

COLLATION
AM

DINER

COLLATION
PM

SOUPER

Calories (kcal)
Lipides (%)
Glucides (%)
Protéines (%)

Lundi

125 ml (¥2 tasse) de céréales de
son de type All-Bran

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.

125 ml (¥2 tasse) de petits fruits

30 ml (2 c. a soupe) d'amandes
effilées

Thé ou café

2 abricots

30 g de fromage allégé

Bol bouddha crevettes et orge
30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble

125 ml (¥2 tasse) de céleri
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

Cari de chou-fleur au tofu
125 ml (¥2 tasse) de riz brun cuit
250 ml (1tasse) de laitue
romaine
5ml (1c.athé) d’huile d'olive
5ml (1c. athé) de vinaigre
balsamique
1477
5
48
23

Mardi

2 tranches de pain intégral

60 ml (¥4 tasse) de fromage cottage
1% mg.

125 ml (%2 tasse) de petits fruits

30 ml (2 c. a soupe) de noix de
Grenoble

Thé ou café

30 ml (2 c. a soupe) d'amandes
1péche

Taboulé de brocoli

3 craquelins de seigle (30 g)

30 ml (2 c. a soupe) de hummus

175 ml (¥ tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.

250 m (1 tasse) de boisson de soya
enrichie non sucrée
2 abricots

Filet de poulet et sauce moutarde
175 ml (¥ tasse) de riz brun cuit
125 ml (¥2 tasse) de carotte

1494
33
44
24

Mercredi

60 ml (¥4 tasse) d'avoine épointée

250 m (1 tasse) de boisson de soya
enrichie non sucrée

2 abricots

15 ml (1 c. a soupe) de graines de lin
moulues

Vanille, au goGt

Thé ou café

175 ml (% tasse) de yogourt grec
nature 0 % m.g.

125 ml (¥2 tasse) de petits fruits

Sandwich au saumon fumé

3 craquelins de seigle (30 g)
30 g de fromage allégé

Clafoutis aux tomates cerises
250 ml (1 tasse) de poivron
30 ml (2 c. a soupe) de hummus

1407
32
46
23
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Glycémie a jeun (glycémie AC)

Hémoglobine glyquée (HbAlc ou Alc)

Glycémie 2 heures aprés avoir bu un liquide
contenant 75 g de glucose (hyperglycémie
provoquée par voie orale ou HGPO)

Glycémie mesurée a tout moment de la journée

Entre 6,1 et 6,9 mmol/L
(anomalie de la glycémie
ajeun)

Entre 6,0 et 6,4%

Entre 7,8 et 11,0 mmol/L
(intolérance au glucose)

7,0 mmol/L et plus

6,5% et plus

1,1 mmol/L et plus

1,1 mmol/L et plus, avec
les symptémes classiques
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Rillettes de sardines:

80 g de sardines en conserve, égouttées

30 ml (2 c. a soupe) de yogourt grec nature
0% m.g.

Jus de citron, ciboulette, sel et poivre

2 tranches de pain intégral (70 g)

125 ml (¥2 tasse) de batonnets de carotte

125 ml (¥ tasse) de batonnets de céleri

Calories: 410
Lipides:12g
Glucides: 42 g
Fibres:7 g
Sucres:7g
Protéines: 32 g

Lipides: 26 %
Glucides: 41%
Protéines: 31%
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100 g de yogourt
grec nature
0% m.g.

125 ml (Y2 tasse)
de framboises

100 g de yogourt
grec aux fruits
0% m.g.

100 g de yogourt
grec aux fruits
0% m.g. avec
30% moins de
sucre

N3 g (1 coupe)
de pouding
au tapioca
régulier

90

80

70

120

n

22
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6
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