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Manger
au bon moment
pour mincir
facilement

e

Pour déstocker, il faut manger moins et mieux.
Mais de récentes découvertes suggérent
que le rythme et la répartition des apports
Ener?étléques quotidiens impactent oussi le poids
et les troubles métaboliques. On fait le point
sur les connaissances actuelles, et on s'en inspire.
T

CARDLINE HENRY
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L] (surpoids. obésive, diabete, s¢ debarrasser de ses rondeurs
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| NUTRITION | LT
T ——— T T —— s re—
¢ A quelle heure
prendre ses repas ?
= Phas on mange tie dans la journde,
micux cest, indique Andrew
Me Hill. Lhorloge biologique
interne humaine est congue pour
Vactiviee en journee, le repos,
la rwusi. = Uiévuipe du chercheur a
amnsi constare que les personnes qui
ITHANEC TN ;J.I.l‘].ﬂl.l: Fm'm e lewr “muic
biologique™ one un pourcentage
de graisse corporelle ples élevé.
Linterét d'un diner précoce ?
Un jetine et un sormmeil suffisants
aident a produire assez d hormone
de crosssance capable de réparer la
muguense intestinale, ce qui reduit
Tintlammartion propice sux troubles
metaboli e phus, lorganisme
TASSC L{rlﬂlﬁirml:qtsl;'iun dl_ﬁ[lﬂﬁ
a celle de lipides. done déstocke.
®Le euner permet-il Enfin, hormene du sommeil, la
de réguler les autres prises alimentaires ? gl e
: i ; en veille et ainsi siopper la séerétion
= Dies erudes récentes montrent déjeuner plus calorique avee d'insuline, hormone du stockage,
un lien entre le fair de sauter un diner phus léger entraine une
lrf:':t dejeuner et be surpoids ou  plus grande perte de poids e
Tabésiné » souligne le Dr Michéle  des avantages pour la sancé chez
Teboul, chercheuse en chrono- les personnes en surpoids par
biologie. Bien manger be matin rapporT i un régime aver un diner
?imi[ comme un modérateur plus calorique. » Selon e
‘appétic pour la journée. « Un Dr Marta Garauler, professeure
pourcentage plus eleve de calories  de physiologic®, « sauter le perie
au petit dejeuner entraine une déjeuner est associe 3 une mauvaise
diminution globale de I'apport alimentarion, un indice de masse
encrgetique purnalier, indique corporelle plus éleve, un tour
e D Andrew Mc Hill, chercheur  de taille plus i an, une a la pratique
n L‘I'llmmbil:ﬂugk'*;lki donnees insuline a imnj us 1':'|m.'~|? £ ume m@ﬂéﬂwunrﬂm
SUREETENT aussi qu'un petit augmentation du cholestérol, « St 516 ﬁl‘;‘; m"‘; m-m“
A e at pos opeés 2020 h 301
| Des connalssances & la pratigue mmuelim.m“m‘;‘n?ﬁm: y
Ml womaf mrlr-dﬂeunar! contente o peditas quoniibbs I mislotaning, qui reduit
Pas faim 7 « || faut rdhabituer et, au fur et & mesure, on vise un ka sécrétion d'insuline par 3
I'argranisme & recenolr de lo it déjeuner complet.« Lidéal, & pancrbas, diminue. « Le g
rourtue le matin, recommande.  ce sont des & inclen ban lempo, & est o avoir g
Véronigque Lissse, diddéficienne-  ghyoémique bas (pain au levan, 4 4 5 heures entre chague
nutritionniste. Pour stimuler focons d'avoine..) avec un frut repa, estire Véronique Liesse. E
'appétit, I faut d'obord alléger  frals fiche en flones ef, surtout, s Bk e e e & -
@t avanced le repas du soir. » dles probéines animakes ou vige- | prévoir une collation en milieu 3
On peut ouss se lever plus 1ot Toles (produlf lafier, jambon, | d'oprés-midi si on dbseune 3
ef se prépaner avant de se ceufs. cléagineus, houmous., ) = : vers 12 h-12 h 30 de fagon & =
matire & table. Audabul, onse  dilalle o didléticianne, P chiesher ou mcsdrmurm be dinar s | g
| | =
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@ Vaut-il mieux faire

plusieurs petits repas
ou deux gros ?

1 est clairement preferable de

e pas fractionner bes :Epufu

energeriques. = Apres chague
repas, |3 glyeemie monte et il ne
faur pas quelle soir elevée trop
||.1ngl;:'m]_'|:. ¢:|:|:l|'i|; ue Micheéle
Teboul. [ies -:hcrc!rurs viennent
de publier la comparaison de Peffer
de trois repas versus six repas par
jour chez des parients diabetiques.
et seule la répartition en trois
repas ameéliorair les paramerres
sanee, dont le poids, » De plus,
¢raler les prises alimentaires
sur la journée revient a érendre
Pamplisude horaire des repas, done
a manger plus vor er plus tard.

Des connalssances

a la prafique

Pos cer grignabage (ou che
prize de bolsons contanant
du sucha types sodas, café
SuchE. ), Mi g8 ractionnement,
On opte plutdt pour e ryfthme
cas rois oS par jolr, focile
& sulvee an France. = Voine deux
repas complets et aquiliongs
(patit déj@unas &t déjaund) ot
une collation en miliew-fin
d'oprés-midi 5| on trovallle at
nenine fand, propose o
dhétaticienne. Alnsl on alionges
lo durée de jelne noctume. =

Tous droits réservés a I'éditeur

l Est-il préférabl utﬂt X
hnuru g:“pl

Qui ! Salimenter de fagon
aléatnire perrurbe le foncrion-
nement des organes, des
hormones et des enzvmes
digestives. « Des horaires fixes
atdent le corps et les organes

a prévoir et gerer le repas
attendu =, note le Dr Marta
Garaulet, En derangeant

la pTuducr.mn d'insuline, le
Brignotage anarchigue favorise
aussi la production et le stockage
de gras. « Des preuves récentes
suggerent que des heures de
repas variables entre les ditférenes
jours, comme entre le week-end
et la semaine conduisent a

de moins bons résuliars pour la
sante », souligne le Dr Me Hill.

Des

a la pratique
‘Week-and ou samaine
on essoie d'odopier des
hongires de repos régulierns.
Em cos de grose matingsa

la dimanche, an nhésibe pos
& gouted e pelit déjeunar,

on pedeenit un orunch et on
ajoute une coliation an milleu
d'aprés-midi pour ne pas
ariver affamé au diner,

@ Protéines, lipides,
glucides : y a-t-il des
moments ol ils sont
mieux assimilés ?

« Lhorloge biologique interne

du corps joue etfecrivement

un rdle dans le moment oi les
macronuteiments sont merabolisces,
dit le Dr Mc Hill. Les glacides
seraient ainsi preférentiellement
mctabolisés e marin et le midi,

les graisses, le soir. »

Des connaissances

@ la pratique

u || ¥ O wn Inténét & fovorisar
las apports dneagificues,
nobormmeant ceux issus des
gluckdas, au pafit déjeunar
ol au déjeungr, nobe e

O Bichéda Teboul, B foudrait
évitar las repas ournds o

l@s suchis rapices ou diner. »
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@ Sauter un repas aide-t-il @ perdre du poids ?

Uniquement le diner ! Cela
permet de réduire be eréneau
d'alimentation i &-g h, e

d BUEMCALET Ta p-c"ru'u_lq' e i'-'l:’ﬂ{'
NOCCUNE, CF qui €51 Favorabde au
destock g, selon bes découvertes
du Pr Sarchin Panda, de U'lnsticu
Salk de San [ Mg, la combustion
des reserves adipeuses ne se met
en efber en marche que lorsque les
OTEANES -.]:lgrhﬂl:-x vmit bini de eraicer
la derniére prise alimentaire,

or qui prend de 6 a & h apres ke
dermier :||i111cr||; 'il1.!_|.'|£'|'|;,'_

PETIT DEJEUMER

Tous droits réservés a I'éditeur

= 0in pratique oe femps an
Ternps e pona infamittant,
e soubont ke oing s, indigue
Véronigue Liessa,

wagetarien) ou 2 oaufs
#k 150 & 200 g (polds cuif)
de faculents

* 150 gde Crus
ou cults

1 feuit

@ Faut-il moins
manger le soir ?

Chei. = Mos rravats ont moneee
quune calorie consommee

be soit peut representer un gain
LJ.!'|1z'1|.|1l|. L T 'lll.l.'h. eleve erun
bilan energétique plus posicif,
par rapport & une meme calorie
consommee 4 midi =, |1'r|.-. %
Andrew Mc Hill

= Mo eeudes montrent que nos
issus :|-.]1|;‘.u.".|.1. ont la sensiblice
maximale a l'insuline 3 midi,
done pour matte ;||.|-.'|1a.|:
sanguin, il vaur mieux manger
thas 4 midi que ke soir =, ajue
e e Garauler, | '|1'rt_| Inisme
serair aimsi E"I"”‘ apee a pérer bes
APPOTES ¢ -abi Oriques en pre mieTeE
partie de journée quien soirée,

| n alkbge ke dines an limitant
: hes gquantitas daliments, A

| Mesception das bgumes
warts (cults de préfémenoe)
qQui peuvent &tre consomimes
d satigtd | 804 100 g de

| wiEnCh maigre, polsson ou

| Eguivalent vigétal 100 g

: (poids cuf) max de féculents |

ﬂ:_il‘ld-&:-l glycdmigque bos

= (legumineuses, quinoo, iz
complet. ..} af un produit
lotiesr, Do b SOt oU ana
pris une coliotion. on oppe
& priceitd les féculents ou
e ndechui L e
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e et | ol
] Fnurqunl a-t-on
souvent plus de

fringales en soirée ?

Plusieurs hypothéses sont
avanceées, Pour Michele Teboul,
« cela concerne plutor les
PETSONNCS gui NC 5¢ SONT pas
nourries correctement la
journée er corr igent ainsi leuar
tatigue et leur hypoglyveemic. »
Sclon certaines uuj:h I'herloge
!1u'-|-.'-|._|c:|m inLerne pourrait
.Il.l.hh: t.':l'il.” 1"h|.'| LLEY ."“ lil. fJII'I'I
juste avant le -.11m||'|1r « Cette
réponse physiologigue est
Supposce erie le vestige e
wriode o1 les humains avaient @ Quels aliments

L: s0in de rrouver un abri avanr privilégier le soir pour
la nuit, et ou ils ne savaiens mieux dormir ?

pas quand le prochain repas
serait disponible s, explique les glucides a IG bas apporeent
le Dr Me Hill une sensation de repletion
________ _ propice a lendormissement,

Les féculents et bes laitages :

Dﬂmﬂﬁl‘l evirent les Huctuations

a la pratique de glycemie durane la nuic et

Sujet aux Mngales. on pebveil favorisent la sécretion de « Une récente étude o

o diner une petite portion seratonine, neuromedizreur du rmantng que N'exencice

e Meculents pour viter bien-etre ; bes produits laitiers avant le pelit dejeuner.

Ifa; G?”“ﬁﬁﬁém 'E'EIU i renferment du rryprophane, %}Eﬁéﬂaﬂ%ﬁﬁnﬁa

aérgungpar ke dé?elﬁ'uarpm un in'cutrmu de la sérotonine cycletion des lipides

sont suffisants et équilibés. et de la melatonine, essentielles plus dlevbe fout au long
a un sommeil de qualice. e b journde », note

le Dr Mc Hill. Intérasscnt
pour déstocker |
Capeandant, 5 on vaut
protiquer le ventre vide,
a FiSUx woul S8 hoUrmeer
50t wars un affort moddns
5'il est long (marcha
ropide, jogging...J. soit
vars un affort oourt

Omn limire sans les supprimer
les sources de proteines
legérement stimulantes.

Et on évite les graisses cuites
et aliments gras, I'alcool e
les boissons riches en cabéine,

Des connalssances 5'il est physique (gym

a la pratique tonique...) pour éviter les
Le direr pour bien domir ?é'::::'f‘r'f;:*u; pCoT.
IEegumas {pdutdt cuits), '
féculants 4 Index ghyod&mi-

que bas en petites

quantités, complémeant
protéigue (ombon, ceuf,
polsson blanc. . ). laftaga.

* Membres de by Seciety for Retearch an Selepoal
Rhythms, qpai dedite cles brockune. prand pulbls
Lt ey

T e R R T
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Mes 2 semaines de menus

@ Lundi

PETIT DEJEUNER

Cafe, thé ou infusion
$0ng sucre * 50 g da pain
aux cargalas » Puréa
d'awocat * 1 cauf coque
* | oranga = 100g da
fromoge blonc 832 %
da Mz

DEJEUNER

Poireau vinasgraite

* 1209 de rible de kapin
» 150 g de purde de
patote douce = Brocoll

s | pomime

100 g de Bau noir en
paplicte = Julenne de
Wagurmes = (100 g dea riz
complet) = 2 palits-sulsss
nature & 3.2 % de MG

PETIT DEJEUMER

Café, thé ou infusion sans
sucre * 50 g de pain ou
lensain = Houmous motson
* | kiwd = 1 waourt rofuns

DEJEUNER

Corattes rdpdas
vinaigretie = 125 g de
steak hoché & 5 % da M
* Haricots verts = 150 g
de penne complats

* Carpaccio d'ananas

DINER
100 g de mélonge
lentillesiguinog

Tous droits réservés a I'éditeur

Un vrai petit

= Courgettes = | yoourt
recriue

® Mercredi

PETIT DEJEUNER

Cofd, theé ou infusion sans
sucre = 40 g de muesl
50N5 sucra * 30 g de noix,
nolsaties. amanoes...

= 00 mi de latt animol ou

végétal « 1 kiwl

DEJEUMER

Endive vingigrette

+ 120 g desole * 1509
deé iz basrmali = Chou-
flewr = 1 poire

DINER

‘Walouté de chou-fisur
sons feculents = ([0 g
da paEn au kevaim)

* 2 tranchas de jambon
Blonc + 30 g do combd

@ Jeudi

PETIT DEJEUNER

Café, thé ou Infusion sons
suche * 50 g de pain au
levain baums = 1 tranche
@@ jombon blanc

= I pomelo = 2 patiis-
sulsses noture

DEJEUNER

Chou blanc rips
vinaigrathe = 120 g de filet
mignon de porc = 1509
de blé » Hancols varts
* 100 g de troises

DiMER
Vialouts
de célar
5004 r
féculants
= | petife
bolte de
sardings
al'hwile
o'olive

# (2 patites

Semaine 1

déjeuner, un déjeuner complet et équilibré, un diner précoce
a se débarrasser des kilos en trop. 5i on ne pm.ltépqns prendre son dF

ner tot,

pommes de tere vapeu) @ Samedi
» 100 g de iolssalla

PETIT DEJEUNER

Café, thé ou infusion sans
@ Vendredi sucre * 50 g de pain noir
PETIT DEJEUNER allermand = 1 aeuf cogue
Cofé, thé ouinfusionsans = 1 kiwl = 30 g de comié
sucre * 40 g de flocons

d'ovoing * 200 ml de
kait anirmal ou vagetal
= 2 clémentines = 30 g
damoncdes

DEJEUNER

Betterove vinalgrette
120 g da dos de
cabillaud rit = Fenoul

* 150 g de quinoa « 100 g
de compole de pomme

DiNER

DEJEUNER

rdfi = 150 g de semoule
* Légummas CousSCous

= 150 g de solode de
fruits de saison

DiNER

Valoutd de chou-faur
sans feculants = 1 fomote
forcla = 1 yoour bulgare
noatune

@ Dimanche

PETIT DEJEUMER

Cala, the ou infusion
s0ns sucra = 40 g de
el sons wche + 30 g
de graines mékongéeas

. mi de kait animal ou
e jus végital + ¥ pomelo

DEJEUNER

Brocoll vinaigrette « 120g
de pove oe soumon grilke
* 130 g de riz complet

* Epinards * 2 boules de
sorbet

DINER

Vieloutd de potiron

» 2oeufscoque * (A0 g
da pain au lewain)

« 100 g de fromage
blanc @ 3,2 % de MG

Solode verte vinoigretie
« 2 cefs en omelatie
CrLix CROMEgNons

= 100 g de purda de pols
Cosses * 3 patils-suisses
a 3.2 % de MG

DALEE. FEMDT PUOTDH | Pl CURGAT [N - Gl § 7 Doe ALl Cimi
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“timés” pour déstocker

etl

r : voila le rythme idéal

pour aider l'org

anisme

on lallége en prenant une collaotion dans Moprés-midi.

@ Lundi

PETIT DEJEUNER

Coafé, i ou infusion $ans
such = 20 g g Bocong
d'ovging « 200 mi de lait
onimal ou de jus wapatol
= 2 clémantines = J0 g
de naolx da cajou

DEJEUMER

Tarncbe vingigretie

# 120 g de filet de dinde
cux patvions * 150 g
de coquillefies semi-
complstas = & mongus

9

100 g ol Teofy Sauhd

= Solode verte vinaigrette
= (40 g de pain au kesvain)
= 100 g de laisselle

da brabis

@ Mardi

PETIT DEJEUNER
Ciodé, thié ou Infusion
s0ns sucre = 50 g de
pain ou levain = 50 g de
tofu soyeux = | oronge
= | yaourt nohee

DEJEUNER

Rods & o crocpe « 1209
d'escalopes de waal
grikée « Rotatowlle
nigoise = 150 g de sarmasin
= | bonane

DiMER
2 ranchas da jambon
clanc rouléas gvec des

Tous droits réservés a I'éditeur

* 100 g de
fromoge blonc 3.2 % MG

@ Mercredi

PETIT DEJEUNER
Cofé, the ou infusion
sans sucre » 40 g da
flocors d'avoire = 200 mi
ol Qi cnirncl oL cher jus

champignons de Paris.
1 tomabe, 120 g de thon
o nafured, 150 g dedz
compiat, vinalgretta

= | pomme

DiMER

-

Valouhd de chou-fleur
garg fhculents = 100 g de
MTICHCIUEECILIN T iy
blanc » (@0 g de pain oux
cardalas) = | yoourt de
brabis noture

@ Jeudi

FETIT DEJEUNER

Café. thé ou infusion sarns
s = 5 g o pain

au levain « 1 oeuf broulls
awec 3 g d'emmental
apd = 1 kiwi

DEJEUNER

Canattes vinoigreite

« g de

* 150 g de riz compilet

« Concaossés de formates
+ i d'ananas frois

Semaine 2

« Tomaotes au four =

150 g de froises

DINER

Foules mariniére

*suummmwwam}a
vingigratte « 1 port de * {40 g de pain ou leva
pizza malson jombon et * | Pomme « 100 g de
www-inuu; frormage blanc 3.2 % MG
de folssaelle ovec coulls
de truits rouges non sucrd @ Dimanche

PETIT DEJEUNER
@ Vendredi cﬁ a1 m;d s0ns sucre
PETIT DEJEUNER « 50 n o beeain
Cofé, thé ou infusion * Houmeas malson
$ars sucre * 40 g ce * ¥ pOmelo + 1 yoourn
LS SIS SUCTE Qjouté pEJEUN
= s hma:mmrafﬂﬂ
» 2 clémentings » 30 g S ks el
e noseties mentte a9

colin au couls de tamaie
DEJEUMER » 150 g de riz basmat
Battarove Mipée » Fondua de poireal

vinoigrette = 120 g

donglet & Fécholate parmme rhiubarke

« 2 pommeas da fema

wopaw » Hordcoks verts DinER

o Wgce | A,
: de it de poec: froid 3

DiNER hw = 100 g de

Sofade ' Pu ols cosses

mmw = 2 pefits-suisses 0 3.2 %

fonds diarichouts, de MG & la cannelle

laitue, 100 g de

erenvlthas dbcoricudes,

concombng, vinaigratie

« | yoourt nofure

Page 9/9

HE : ka5 quantités sont donnéas

a fitre indicatil. Onajouste 1 c. 4
soupe dhuile vigiole por repos
en associont colza ou nob ef alive.
Lo gquantiié da féculents du diner
est maximale et s sont foculhatifs.

En cos de collation I'opnés-ridi,
on prend le frult du déjeunss,

ie loitoge du diner (en orange
dans las menus) 8t on goute 30 g
d'aléagingux (ol noisethas.. ).

« | ceuf cogque = 1 crange
* 100 g che foissedle

DEJEUMER
Foadis « 1 cuisse de
poulet « 150 g de quinca

& 100 g dix COMPpola
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