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ce qu'elle appelle lo « nutri-énergie = dans son nouvel ouvrage Le Grand Livre de Malimentation
« spérial énergie » publié en avril aux éditions Leduc.s pratigue. Dans un monde ol e mal

LT T

Tous droits réservés

Faites le plein
d’énergie !

Digtéticienne-nutritionniste et micronutritionniste, Véronique Liesse s'est pencheée sur

du siécke est de se sentir toujours farigué, elle nous donne les clés pour avoir ba forme.
P Aurore Esclouse

Car'est-ce qu'une alimentation énergie ?
Magjound hual en entreprise, bes gens sont sinesses,

4 bt warrivend pas & prendre du recul_ o qui
conduil & des burn-our. A centre &F ol ga,

il ¥ a le mangue dénergie. L alimentation sunté

e 5¢ limnfie pas & réduire les risgues de malksdie,

il faut aussd s sentir bien dans son corps of dans
w0 Webe, Clest-A-dire mendr autant d dnengle mentale.
physigue ot émotionnelle. Bi ce, grice & des
aliments de gualivé.

uels soni les alimentis & privilegler ?

Les fruits e gumes, légumineuses, oliagineu,
les hudles non chaulfées extra-vienges avec un bon

FAPP0rT enire ormdga & et omega 3, A coniTaine,
1} Gt éviner les allmsemis iransiormiés. voldne
ultra-Iramsformiés. les viennoiseries, les chips.
les sucreries, bes snacks, les [ritures. mals aussi
les plats préparés... [l sont riches en calories,
mais ce sani des calories vides gul napporien
s I Emergie.

Y oa-t-il des faux amis 7

Les sushis | Om a Flimpression de manger sain,
car cesl frads, mals en realied on avale du riz
blanc, beavooap de calories pour pew de boms

a |'éditeur

mudriments. Le = sns ghiten = transformd est
assl b éviler & cause de sa mauvikse guealing
mutritionnelbe @ de son indice ghoemigue irés
e, Om peut aussi dvogquer les burgers vegeta,
qpud somil pleins d'additifs. Enfin, les aliermsitives

au sucre oomime b sirop O agave, qul sont souvent
trog riches en fructose & Grorisent une nésistance
i Fimsuline (Fhormone quel rigule nofre fowux de
swcre dans le sang, NDLR) oo qui peat engendrer
i vermee du diabéte

Comment reconnaitre un aliment énergie 7
D, 1l Bt une liste 0 ingrédients courte :
st -vous des = ko= et des noms Earmes.
Aprés évidemment cela peul dépendre, « Facide
ascorhigue = par exemiple est de la vilamine C
Certaines applications sur ke iéléphone peuvent
dare utfles pour les identifier. On peut aussi se
fler globalement au Murri-Score, mals || n'est

pas obligatoire,

Vous dites gue nous devons consommer
beauconp o antioxydants. A quoi servent-ils ?
Comme beur nom Nindique, fls nous empdchent de
naus oxyiber, done de nows « noiller =. 1ls hattent
contre les disgits des rmdicaux libres (aufourd has »
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Intretien nuirition

1
¥ appelds espioes radicalaires de I'oxygéne) gqui indispensable, car o'est lul gui transpone |'oxveeni
SO CROCS par | oXygens que nous respdrons. Le {ans nire organdsme. Far mire, i me Gl pas
arps fabrigue des antionvdants lui-méme e o sppplEmenter sof-méme en ler - aulant wnd
I I AUITES VIETENETY 88 e = ARLIVEENEADEGTR. LIF &5 arence peul eire dlerbere, putant un exces peud
?' HIEES i JIVUIT WS OHALLE PO ET en lonctionne: Clne Ean@eneux
P’ Chiand on en mangue, on va soalirir d un siress
| T cavdant, cesl-i-dire un déséguilibre entre Par quel mécanisme un aliment produit- il
.I ¥ re fabrication danticovdants et modre appore lill."l'l.'l'li.'!'ﬂ'll.' r
d'antkxyvdants. On susomenle les sk d La lols Pour résumer, e -\...I|_:.'-\.|..-\..|.I.|::.|. s mnillber
| e Ltigue e de malachies. 11 est bien de consommeer de perives usines 4 énengle que 'on appelle des
des adirmenis colores gui @n sont souseni ourves nitochondries. Un alirment e dipéreé, découps en

mrtriments crlorigues Gecices gras, glucose, acides

Quels sont les autres nuirimenis anti-fatlgee 7 aminés_ ), qui entrent dans les mitochondries. qu

Lerains mincrauny e vitamines sont des elle ecrdent de 'ATP (adénosine triphosphate)
anticooydants en sod, 11 esl important o aair qui ¢l N QUEKHUE SOrME Dolre « monndie

LN Appar en VElRameme L., &1 i=--!'-|lill mals. = en & :-'|-_J,'I|q,|_;-' s 5 Elles dhvsloncrionmend, on fa HILM
vitamines cdu groupe B gul sont trés impliquées

dians e métabodisme éneredtigue. Le magncsinm Le gras est-il un ennemi de |'énergic 7

st également importand, ciar en phas & érn Le bon gras n'est pas du tout & exclure | Pour
intEiress, |l conlribue i cerlaines réa s rapeeel. notne cerveau esl composd i 60 de gras
de notre corps en interne, On le trouve dans 11 Gawid sirmplement un gras gud ait un bon égquilibre
les olcagineux, dans certalnes eauy mindrales enire omeia & of oméga 3 (antl-inflammataine

ol encore dans e cacao, Le ler e épnbement L iviie par exemple hlle de sésame ious
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bes jours, car elbe contient majoritairement des
omégs & of on privilegie Mnile de ooz qui est
(311511 El{lli'“m Les F"J'E’Sﬁ IMOrHy- INSanarees me
sonit pas & exclure pon phes (huile dolive, nolx.).

Pourguoi bkes produits transformeés ne nous
apportent-ils pas d'énergie T

ks ' apporbent souvent que des calories vides

in a beaucoug de glucose dans le sang 0 un seul
coup, le pancréas crée done un pic dinsuline

i chnste aussi brutalement @ derridre, on a

une = ypoghcémie reactionmnelbe =, el on s¢ sent
donc GEtigue.

Les pesticides ont-ils un impact avssi ¥

pon. pas directemend. Certes. un produit bio mra
une plus haue vabeur matritionme ke, mais le rdel
probleme concerne la toxicilé. On connall encore
e el bes effiets cockialls.. Attention toutefos - il
et meilbeur pour la santé de mamger des fruits et

hegumes non bio gue de ne pas en manger du (ol

Méme apres un repas sain, on a souvent un
coup de pompe juste en début & aprés-midi,
Comment I'expliguer *

Sauf 5'Il est extrémement lourd & digérer (dans

O O, 081 Parce qIse nolne Corps concentne S
demerghe dans b digestion), oo n'est pas direcbement
Ik s pepas. Cest seulement physiologicue : on esi
fatigués environ 7 a B heunes apnés |'heure du lever,
o il correspond & ce moment- L. Parfois, une
siesie de 13 mimies peul Sre hés énergisante.

Ei i I'on est fatigué avant le repas ?
Normalement, an dofl pouvedr renkr josgu’ao
repas de midi (5 heures sans manger). i ce n'esl
pus e e il it pevolr son petil déjeuner. Manger
e protéEines apporte une meilleune sarbéd, dvite
e grignoder ef permeitrmit de réduine de pris

e 400 kcal notre appont dans bes 24 heures gui
sptiveml., selon les dudes.

Si lom et devena végdtarien, est-ce normal
' étre plus fatlgus gue lorsgu’on était
omnivore

% om @ un bon apport en probéines vigétabs, il n'y
a pas de rson. Elles somt modns riches en acides
aminds, mais sl on associe les bonnes Emilles
entre elles, ¢'est bien. Par allleurs, la proidine
anlmale est en Gt moins riche en nuirimenis,

PR
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en fibres, en mindranx ef en vitamines | Attention
toat dbe médmme & ka Gtigue gqui peut ¢ire synomyme
die carences (notamment en fer of en BL2).

Ei I'hydratation, influe-i-elle sur

nodre fatigue *

Lean est essentielle & notme énergie, car elle
conduil les mutriments jusquaux cellules et
Hlimine les déchets, sans compler qu'elle régule
La bempérature corporelle. Chacun a des besoins
différents, mais Je plus Important est de ne pas
haire uniguement guand on a solf, car celle-cl
survient orsgue 'on est défa déshydrae [ Lidéal
esi 1 Hire et demi 4 2 livres par jour. Chague
pourceniage de déshvdmitation baksse notre
perfrmance mentale e pliysigee. et accrolt
nodre fatkgue, &

li= eplees Lz ke e armsrnw
hl‘i'r
-« Ly
T egianslisaraes 12 pariter oma beranin

M handbe alolfes T fimrfenes e
Tl oai Jroskihe) o bl of
il il cealzm (e} ariaie dbsy
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