
RATION ALIMENTAIRE

Proportions quotidiennes d’un adulte
PROTIDES : 15 � 20% de l’�nergie, soit 1,5g/kg/jr ; 65 kgs = 100 g/jr ;
GLUCIDES : 40 � 50%                               4g ; 65 kgs = 260 g/jr ;
LIPIDES :      25 � 30%                     1g. ; 65 kgs =   65 g/jr

Besoins : 2.500 kcalories/jr = 10.000 joules.

R�partition des Aliments
1. Organiques : GPL sont la base de l’alimentation. Les protides sont les seuls � fournir de 
l’azote, sont capables de se convertir en glucides, aliments �nerg�tiques par excellence. Ils 
repr�sentent l’aliment complet, jouant le r�le plastique et �nerg�tique.

2. Inorganiques : ils sont nombreux, les principaux �tant le chlorure de sodium, potassium, 
calcium, phosphore, fer.

3. Vitamines : groupe de substances ayant des r�les tr�s vari�s et dont l’organisme est 
incapable de fournir la synth�se. Elles doivent �tre apport�es par l’alimentation.

4. Fibres alimentaires : font partie des nutriments dont notre organisme a besoin, leur valeur 
�nerg�tique = 0.

5. Eau : 70% du poids de corps ; elle est indispensable dans la constitution des humeurs, des 
tissus et dans l’�limination des d�chets organiques. 1,5 litre minimum par jour sont 
n�cessaires pour compenser les d�perditions.

Que trouvons-nous dans notre assiette ?
PROTIDES : fournissent 4 kcal/g. Ils sont nombreux et pr�sents dans de nombreux aliments. 
En-dehors de la viande, les poissons, œufs, et produits laitiers sont ceux qui en contiennent le 
plus. Les prot�ines sont �galement pr�sentes dans les c�r�ales et l�gumes, mais en quantit� 
moins importante. La viande reste la plus essentielle, contenant fer, zinc, vitamines et de 
nombreux nutriments indispensables.

GLUCIDES : fournissent 4 kcal/g. On les appelle aussi hydrates de carbone. Elles sont 
apport�es sous 2 formes :
- Sucres simples � digestion rapide : lactose du lait, fructose des fruits, saccharose du sucre.
- Sucres complexes � digestion lente pouvant produire des fermentations intestinales en cas 
d’abus : c�r�ales, pommes de terre, riz.
Le glucose est la seule source d’�nergie utilis�e par notre cerveau.
O� en trouvons-nous le plus ?
P�tes : 75g pour 100g
L�gumes secs : 59g pour 100g
Pain : 50g pour 100g
Banane : 30g pour 100g
Riz : 22g pour 100g



Pomme de terre : 20g pour 100g.
(tableau 1 – teneur en glucides des c�r�ales et fruits)

LIPIDES : ou corps gras fournissent 9kcal/g. Depuis longtemps, les graisses ont �t� 
consid�r�es comme des nutriments �nerg�tiques, ce sont elles qui apportent la plus grande 
quantit� de calories.
- Graisses animales : beurre et laitages
- Graisses animales � cach�es � : charcuterie
- Graisses v�g�tales : huiles
Dans notre alimentation quotidienne, la ration de graisse est tr�s souvent d�pass�e en raison 
du fait que nous consommons tr�s fr�quemment des aliments gras o� nous ne soup�onnons 
m�me pas la pr�sence de graisses. Ce sont ces graisses qui causent le plus de danger pour 
notre sant�. Notre cerveau est constitu� pour moiti� par des mati�res grasses. Ces derni�res 
servent aussi de r�serves �nerg�tiques en cas de carence. Elles apportent �galement des 
vitamines A, E et K. (10g de beurre = 2,5 cuill�res � caf� ; 10g d’huile = 2 cuill�res � caf�)
Comment utiliser ces graisses ?
- le beurre doit �tre utilis� cru ou juste fondu sur les aliments apr�s cuisson ;
- pr�f�rer les margarines di�t�tiques pour la cuisson � la po�le ;
- diff�rencier les huiles : salades = olive, colza, tournesol, ma�s ;

cuisson = arachide.
- les mati�res grasses d’origine animale (oie, porc…) ne doivent �tre utilis�es 
qu’exceptionnellement, elles favorisent les maladies cardio-vasculaires.
(tableau 2 – teneur en lipides du bœuf, veau et agneau ; du porc, charcuterie et volailles ; des 

poissons, coquillages et crustac�s ; des fromages et produits laitiers)

FIBRES VEGETALES : Les fibres alimentaires sont invisibles � l’œil nu, elles sont 
compos�es de longues cha�nes chimiques entrant dans la composition des v�g�taux. Elles 
absorbent l’eau, jusqu’� 5 fois leur poids. Notre organisme ne peut les dig�rer, de ce fait, elles 
ne font que transiter dans nos intestins avant d’�tre �limin�es.
Apr�s absorption d’aliments contenant des fibres v�g�tales, on se sent repu ; elles ont aussi 
l’avantage d’entra�ner avec elles une partie des prot�ines et des lipides dans les selles. En un 
mot, les aliments riches en fibres facilitent le transit intestinal.
Son = +127% d’accroissement du poids des selles ; +42% du transit intestinal ;
Salades = +69%                                                      +20%
Carottes = +59%                                                        +17%
Pommes= +40%                                                         +14%
(tableau 1 – teneur en fibres des fruits)
(tableau 1 – teneur en fibres des l�gumes)

VITAMINES : d�nu�es de tout pouvoir �nerg�tique. L’organisme ne peut en r�aliser la 
synth�se ; ce sont des substances alimentaires additionnelles qui ont une action de catalyseur 
dans le m�tabolisme cellulaire.

- Liposolubles (solubles dans l’huile)
Vit. A ou rétinol – on la trouve principalement dans le chou, carottes, persil, abricots secs, 
prunes, oranges, viande, poisson, foies, jaune d’œuf. Antifatigue et anti-infectieuse, am�liore 
la vision nocturne, la qualit� du sommeil, la sant� des cheveux.
Vit. D ou calciférol – antirachitique, on la trouve dans le lait, œufs, poisson, germe de bl� et 
certains champignons. Elle favorise l’absorption du calcium et du phosphore.
Vit. E ou tocophérol – dans le beurre, le jaune d’œuf, l�gumes � feuilles vertes et certaines 



graisses. Antioxydant ayant un effet pr�ventif sur les maladies cardio-vasculaires.
Vit. K – dans �pinards, choux, c�r�ales, foie de porc et jaune d’œuf. Antih�morragique.

- Hydrosolubles (solubles dans l’eau)
Vit. B1 ou thiamine – n�cessaire au m�tabolisme des glucides et joue un r�le au niveau du 
syst�me nerveux. On la trouve dans les c�r�ales, l�gumineuses et levures.
Vit. B2 ou riboflavine – participe � l’action de nombreux enzymes du m�tabolisme 
�nerg�tique. Pr�sente pratiquement dans tous les aliments.
Vit. B6 ou pyridoxine – viandes, poissons, l�gumes, c�r�ales et farines, fruits.
Vit. B9 ou acide folique – indispensable � la reproduction cellulaire et formation des globules 
rouges ; se trouve dans les p�t�s de campagne et de foie.
Vit. B12 ou cyanocobalamine –Antian�mique, intervient dans le m�tabolisme des glucides, 
lipides, phosphore. Favorise la synth�se des prot�ines et leur int�gration dans les tissus.
On la trouve dans la viande, le lait, c�r�ales jaune d’œuf, fruits et l�gumes.
Vit. C ou acide ascorbique – Intervient dans le m�tabolisme des glucides, du fer ; se trouve 
dans les agrumes, le cresson et les fraises.
Vit. F constitu�e d’acides gras poly insatur�s ; on la trouve dans certaines huiles et graines 
v�g�tales.
(tableau 3 – besoins journaliers moyens en vitamines)

SELS MINERAUX : 
Sodium (Na) : pr�sent essentiellement dans le liquide extra-cellulaire. Besoin : 1g/jr en climat 
temp�r� ; sources : sel de cuisine, viandes, charcuteries, poissons, l�gumes verts et farineux, 
produits laitiers, fruits. Participe au maintien de l’excitabilit� musculaire et � la perm�abilit� 
cellulaire.
Potassium (K) : pr�sent surtout au niveau du liquide intra-cellulaire. Besoin : 1 � 1,5 mg/jr ; 
sources : viandes, poissons, farineux, l�gumes verts, produits laitiers, bananes, abricots secs, 
chocolat au lait. Joue en r�le dans les m�canismes de contraction musculaire, au niveau des 
cellules nerveuses, dans le m�tabolisme protidique.
Calcium (Ca) : 500 mg � 1,2 g/jr ; sources : fromages et produits laitiers, poissons et
crustac�s, viandes, l�gumes verts, farineux. R�le dans la formation dents et os, dans la 
contraction musculaire, dans le fonctionnement de la cellule nerveuse, dans la coagulation du 
sang.
Phosphore (P) : 800 mg/jr ; sources : fruits sucr�s, viandes, poissons, boissons, produits 
laitiers. R�le dans la formation des os et dents, r�le important au niveau de la cellule 
nerveuse.
Magn�sium (Mg) : 300 � 350 mg/jr ; sources : artichauts, �pinards, amandes, ma�s, pain 
complet, flocons d’avoine, viandes et poissons. R�le dans la contraction musculaire et 
cardiaque.
Chlore (Cl) : 1 g/jr ; sources : fruits, l�gumes, pain et farines, p�tes, riz. R�le au niveau du 
tissu cellulaire.

OLIGO-ELEMENTS : micro-�l�ments n’intervenant qu’� dose infime, n�anmoins 
n�cessaires � la croissance et au d�veloppement.
Fer (Fe) : 15 � 20 mg/jr ;
Iode (I) : 0,2 � 0,5 mg/jr ;
S�l�nium (Se) : quantit�s minimes indispensables � la vie.
Autres : Cobalt (Co) ; Fluor (F) ; Chrome (Cr) ; Mangan�se (Mn).
(cf graphique 12 – Sels min�raux et Oligo-�l�ments) p.56



L’EAU : �l�ment le plus indispensable de tous les nutriments. A une temp�rature mod�r�e, la 
suppression d’apport hydrique provoque la mort en 2 � 3 jours.
Les apports hydriques se font de 3 fa�ons :
- par l’eau de boisson, en moyenne de 1 � 1,5 litres/jr ;
- par l’eau contenue dans les aliments, en moyenne de 0,5 � 1 litre/jr ;
- par l’eau m�tabolique ou de synth�se :

- l’oxydation de 1 g de glucides produit 0,6 ml d’eau,
- 1 g de protides              0,4 ml d’eau,
- 1 g de lipides                1,07 ml d’eau.

Chaque jour, nous perdons environ 3 litres d’eau :
- par les f�ces environ 100 ml/jr (en cas de diarrh�e, teneur des selles peut atteindre 95%)
- par la respiration cutan�e li�e aux besoins thermiques, 400 � 600 ml/jr
- par la sudation, de 100 � 500 ml selon la temp�rature ext�rieure
- par les urines, de 1 � 1,5 litres.

PYRAMIDE des ALIMENTS
Cette classification regroupe les aliments en 3 compartiments, qui eux-m�mes regroupent des 
familles d’aliments.
(graphique 1 – Pyramide alimentaire)

- 1er Compartiment
1. Famille des C�r�ales : les aliments de cette famille, longtemps d�cri�s comme faisant 
grossir sont aujourd’hui r�habilit�s. Ils pr�sentent de nombreux avantages, entre autres, celui 
de contenir des glucides complexes (en particulier l’amidon) qui procurent l’�nergie 
n�cessaire aux muscles et au cerveau. Les c�r�ales et l�gumes secs ont aussi la particularit� 
d’amener une quantit� substantielle de prot�ines qui, par leur absorption, permettent de 
r�duire les quantit�s de prot�ines animales g�n�ralement fournies par les apports en viandes 
consomm�es en trop grande quantit�.
2. Famille des L�gumes Verts : regroupe les aliments riches en fibres qui am�liorent le transit 
intestinal. Ils apportent vitamines et sels min�raux. Compte tenu de leur faible apport 
calorique, ils peuvent �tre consomm�s en abondance.
3. Famille des Fruits : comparable � celle des l�gumes verts, avec pour seule diff�rence le 
sucre (fructose). De plus, la peau des fruits est tr�s riche en fibres et vitamines.

- 2e Compartiment
4. Famille des Produits laitiers : principale source de calcium. Fournissent �galement une 
quantit� non n�gligeable de prot�ines.
5. Famille des Viandes, Poissons et Œufs : Richesse en prot�ines, avec le probl�me des 
graisses.

- 3e Compartiment
6. Famille des Mati�res Grasses : consommer avec une extr�me mod�ration. Regroupe les 
aliments les plus �nerg�tiques, donc ceux qui font le plus grossir.
7. Famille des Produits Alcoolis�s

LE SUCRE
Le saccharose ou sucre de cuisine est l’aliment � coup de fouet �, il est assimil� en quelques 
minutes, utilis� � 100% par notre organisme. Son pouvoir sucrant est de 100, il sert de base de 



r�f�rence pour appr�cier l’indice sucrant des autres sucres.
La consommation n’a fait que cro�tre jusqu’� ces derni�res ann�es. Actuellement, la 
consommation directe stagne en raison de l’utilisation par les industries des �dulcorants de 
synth�se utilis�s dans les diff�rentes pr�parations.
Ces sucres � invisibles � ou cach�s se retrouvent dans nombre de produits :
- bonbons et friandises ;
- biscuits et entremets ;
- produits laitiers aromatis�s, petits pots ;
- glaces, cr�mes glac�es et sorbets ;
- sauce et en particulier le ketchup.

Les Effets du Sucre
Il est l’un des principaux responsables des maladies cardio-vasculaires, des caries dentaires et 
du diab�te.
Les Edulcorants de synth�se
4 principaux : Saccharine (apport calorique = 0) – pouvoir sucrant 300 fois sup�rieur au 
sucre.
Cyclamates (apport calorique = 0) – pouvoir sucrant = 30 par rapport au saccharose Il sont �t� 
accus�s d’avoir une action canc�rig�ne.
Aspartame (apport calorique = 0) – pouvoir sucrant 200 fois sup�rieur au sucre. Mais il tient 
mal la cuisson.
Polyols (apport calorique = 4 cal./g) – pouvoir sucrant de 30 � 70. Substituts surtout employ�s 
dans la pr�paration de chocolat, bonbons et chewing-gum. Ces produits sont � comparer au 
sucre en morceaux par leur pouvoir sucrant et leurs propri�t�s �nerg�tiques.

Conclusion : le sucre est particuli�rement n�faste � une bonne sant�. Certains le qualifient de 
dangereux, d’autres disent que les d�g�ts occasionn�s par le sucre sont aussi importants que le 
tabac et l’alcool r�unis. Il faut donc : surveiller de tr�s pr�s la consommation des sucres 
cach�s ; surveiller la consommation des boissons sucr�es et glac�es, le froid att�nuant le go�t 
sucr� et aidant � boire davantage. Privil�gier, dans l’alimentation, la consommation des sucres 
lents qui contiennent de l’amidon. Ils mettront longtemps avant de franchir la barri�re 
sanguine et auront l’avantage de ne pas �lever brutalement la glyc�mie (taux de sucre dans le 
sang). L’usage des �dulcorants ne doit �tre que transitoire, � terme, il faut se d�shabituer 
progressivement du go�t sucr�. M�me s’ils sont d�nu�s de toute toxicit� ils peuvent, 
n�anmoins, apr�s une longue p�riode d’utilisation, entra�ner des troubles du m�tabolisme.

LE SEL
Il r�gule les �changes de la cellule avec le milieu ext�rieur. Le chlorure de sodium est pr�sent 
dans le milieu intra et extra cellulaire, il permet de r�guler la pression osmotique, il est 
responsable du niveau d’hydratation. La prescription de r�gime hyposod� se heurte souvent au 
refus de se nourrir par d�go�t des aliments insipides autoris�s. La teneur en sel de nos 
aliments est amplement suffisante, il n’est donc pas conseill� de saler syst�matiquement tous 
nos plats.
(cf graphique 16 – Teneur en sel des principaux aliments) p.71 & 72

LE FER
Dans le sang, nos globules rouges, et plus particuli�rement l’h�moglobine, ont besoin de fer. 
L’h�moglobine a pour r�le de fixer l’oxyg�ne dans le sang et de le transporter jusqu’aux 
diff�rents tissus et organes. Une carence en fer entra�nera une d�ficience dans l’�laboration de 
l’h�moglobine et une an�mie.



Nos besoins en fer r�sultent de m�canismes naturels : la dur�e de vie des globules rouges est 
estim�e � trois mois. Ils sont d�truits au niveau de la rate. Le fer ainsi lib�r� est r�absorb� en 
partie, il sera de nouveau utile � l’�laboration de nouveaux globules. Une partie de ce fer est 
�limin� par les voies urinaires et dans les selles. 70% du fer contenu dans l’organisme est 
directement reli� � l’oxyg�nation, 30% constituent les r�serves. La perte de fer s’effectue par 
la sueur. Pour compenser ces pertes, les besoins moyens en fer absorb� pour la fabrication des 
globules sont de :
- 1,1 mg/jr chez l’homme ;
- 2,4 mg/jr chez la femme.
Ces besoins varient selon le sexe mais l’�ge et l’�tat des individus. Besoin quotidien en fer :
14 mg/jr chez l’homme et l’adolescent, 15 � 18 mg/jr chez la femme (pertes lors des r�gles).
La viande, le poisson, les l�gumes secs et les œufs sont les sources principales des apports en 
fer. On en trouve �galement dans les prot�ines d’origine v�g�tale : l�gumes frais (�pinards) et 
fruits. Il faut avoir � l’esprit que la viande favorise l’absorption du fer d’origine v�g�tale qui 
est plus difficilement assimilable. (cf graphique 17 – Teneur en fer des principaux aliments) 
p.75

Composition des Diff�rents Aliments
(Graphiques p. 77 � 84)

LES DEPENSES D’ACTIVITE
D�penses caloriques moyennes d’activit�
Graphiques p. 86 � 87

Notions de Poids Id�al
La masse grasse constitue � peu pr�s 15% du poids de corps chez l’homme, et 20% chez la 
femme.
O� se situe votre graisse ?
Plus les kilos se situent sur le haut du corps, plus les risques s’accroissent. A l’inverse, les 
kilos situ�s sur les hanches, les fesses, les cuisses sont moins responsables de d�sordres de 
sant�. Pour appr�cier ce risque, se munir d’un centim�tre de couturier et mesurez votre tour de 
taille (passant par l’ombilic) et votre tour de hanche o� il est le plus large.
Appliquez ensuite la formule suivante : Tour de taille en cm / Tour de hanche en cm = rapport
Par exemple : 85/95 = 0,89.
Les chiffres normaux sont compris entre 0,6 et 0,85 chez la femme ; entre 0,85 et 1 chez 
l’homme. (cf Tableau 27 p.91)

M�thode de LORENZ
la plus utilis�e aujourd’hui : Homme – Poids = (Taille-100) – (Taille – 150)/4

Femme – Poids = (Taille – 100) – (Taille – 140)/4

M�thode du Dr CREFF (sp�cialiste m�decine sportive et nutrition) :
Poids = Taille – 100 + �ge/10 * 9/10

CHOISISSEZ VOTRE REGIME

LES MODES DE CUISSON
Avantages
- Les prot�ines se coagulent, ce qui leur permet d’�tre mieux assimilables au cours de la 
digestion.



- L’amidon se transforme en partie en dextrine qui pourra subie l’action des amylases 
salivaire et pancr�atique.
- Les fibres se ramollissent et sont ainsi moins irritantes pour le colon.
- Les graisses fondent et deviennent plus sensibles � l’action de la bile et de certains enzymes 
(lipases).
- Les parasites et micro-organismes sont d�truits.

D�savantages :
- Destruction d’une partie des vitamines, et en particulier de la vitamine C (acide ascorbique), 
B1, carot�ne. La vitamine B2 r�siste mieux � la chaleur.
- La cuisson � l’eau entra�ne des pertes suppl�mentaires par dissolution (sels min�raux) qui 
s’ajoutent aux pertes dues � la chaleur.
- Souvent, la cuisson conduit � ajouter des corps gras comme le beurre, ce qui favorise 
l’augmentation de la valeur calorique des aliments et l’augmentation des lipides.

L’art de bien cuisiner consiste donc � choisir les m�thodes de cuisson et les ustensiles de 
cuisine ad�quats qui pr�servent, en premier lieu, la valeur nutritive des aliments et leur 
digestibilit�.
1. L’autocuiseur : permet de cuire herm�tiquement sous pression � une temp�rature de 110 � 
120�. Il permet une cuisson rapide (2 � 3 fois plus vite qu’une casserole), ainsi qu’une 
�conomie substantielle d’�nergie et une cuisson des aliments � une plus basse temp�rature. Il 
a l’avantage d’autoriser tous les types de cuisson, � l’eau, � l’�touff�e ou en sauce.

2. Friteuses : Con�ues g�n�ralement pour ne pas d�passer une temp�rature de 170�, celles qui 
ont une cuve en acier inoxydable permettent de conserver l’huile de friture entre 2 emplois. 
Par contre, il est n�cessaire de filtrer l’huile de cuisson apr�s chaque op�ration.

3. Ustensiles anti-adh�sifs : Polyt�trafluoro�thyl�ne (PTFE) a la propri�t� d’�tre inerte, ni 
attaqu� par les acides, produits alcalins ou solvants. R�siste � de hautes temp�ratures (400�).
Avantage de permettre une cuisson sans apport de mati�res grasses. Par contre, il ne faut pas 
entamer le rev�tement.

4. Fours micro-ondes : La cuisson se fait de l’int�rieur vers l’ext�rieur de l’aliment. Les 
micro-ondes p�n�trent l’aliment, les ondes au passage perdent peu � peu de leur puissance 
tout en excitant par vibration les mol�cules d’eau, celles-ci d�gagent de la chaleur qui va se 
propager par conduction. La cuisson n�cessite des r�cipients en verre ou tout autre mat�riau 
non m�tallique.

DIFFERENTS TYPES DE CUISSON

1. A l’eau
- Pour les l�gumes, �viter de trop les fractionner avant la cuisson car on augmente la surface 
de contact avec l’eau et l’on perd ainsi davantage de principes nutritifs. Eviter �galement un 
allongement de la dur�e du temps de cuisson, un l�gume ferme sera plus savoureux et aura 
conserv� une grande partie de sa vitamine C. La cuisson sous pression permet de conserver un 
peu mieux la valeur nutritive (pour la vit. C, la r�tention se situe entre 60 et 80%).
La cuisson � l’eau d�sagr�ge la structure des tissus des v�g�taux, les fibres se ramollissent et 
se d�gradent en mati�res pectiques, ce qui a pour effet de les rendre plus digestes. La valeur 
calorique reste sensiblement la m�me pour les l�gumes, elle diminue pour les fruits en raison 
de la diffusion des sucres, mais il faut tenir compte de l’assaisonnement qui aura lieu ensuite.



- Pour les p�tes et le riz, utilisez beaucoup d’eau (2,5 litres pour 250g). Ceci permet d’�viter la 
formation d’un empois d’amidon gluant. Ne pas oublier de rincer apr�s la cuisson.

- Pour les poissons, ils seront cuits poch�s ou au court-bouillon en utilisant un minimum 
d’eau, la cuisson devant �tre amen�e � fr�missement et jamais � gros bouillons. Le r�cipient 
sera couvert pour acc�l�rer la cuisson. La perte en eau est minimum, une partie des vitamines 
hydrosolubles et des sels min�raux est dissoute dans l’eau de cuisson. Si la quantit� d’eau est 
plus importante et la cuisson plus longue, la perte sera plus cons�quente.

- Les viandes bouillies dans une eau bouillante, amen�e peu � peu � �bullition, subiront une 
perte d’eau comprise entre 40 et 50%. Une viande bouillie perd les 2/3 de ses sels min�raux. 
Les prot�ines se coagulent assez rapidement en emp�chant les substances parfum�es de se 
r�pandre dans le bouillon ; ici, le bouillon sera sans grande saveur alors que la viande l’aura 
gard�e.
Les viandes pour bouillon sont cuites apr�s avoir �t� plong�es dans une eau tr�s froide. Les 
prot�ines vont se coaguler plus lentement, la viande va laisser passer dans l’eau les substances 
nutritives qui donneront du go�t au bouillon. Ici, la viande aura perdu toute sa saveur et devra 
�tre consomm�e avec un accompagnement relev�, par contre le bouillon sera onctueux et 
savoureux.

2. A la vapeur
L’absence de contact avec le milieu liquide permet de conserver toutes les vitamines. Ce type 
de cuisson permet de garder toutes les propri�t�s nutritives et gustatives de l’aliment. Dans le 
cas o� vous ne disposez pas d’un cuiseur � vapeur, vous pouvez utilisez un autocuiseur, mais 
la cuisson �tant plus rapide, les aliments n’auront pas le temps de s’impr�gner des parfums.

3. A l’�touff�e
Cette cuisson est r�alis�e tr�s lentement, � feu doux, � la vapeur plus qu’� l’eau, avec une tr�s 
faible quantit� de corps gras.
Dans ce mode de cuisson, l’eau de l’aliment se combine � l’eau de cuisson. Sous l’effet de 
chaleur, cette eau va se transformer en vapeur qui va ensuite se condenser sous le couvercle 
froid pour retomber ensuite au fond du r�cipient. Tout au long de la cuisson, ce ph�nom�ne se 
reproduit, le jus qui en r�sultera sera tr�s parfum� mais peu abondant. Les pertes d’�l�ments 
nutritifs sont ralenties si l’on fait revenir l’aliment, car il se forme une cro�te autour de 
l’aliment avant cuisson � l’�touff�e.
Les meilleurs brais�s se font dans une cocotte en fonte � couvercle creux dans lequel on place 
de l’eau froide pour faciliter la condensation des vapeurs de cuisson.
Ce type de cuisson convient tr�s bien aux l�gumes, aux volailles, aux viandes et aux poissons 
� chair ferme.

4. La cuisson � sec
Il faut dans tous les cas assurer un pr�chauffage du four ou du gril avant d’introduire 
l’aliment. L’adjonction d’eau n’influence pas la saveur de l’aliment car la chaleur saisit 
l’aliment d�s son introduction dans l’enceinte du four. Dans ce type de cuisson, les aliments 
sont donc saisis par la chaleur et il n’y a pas de perte des �l�ments nutritifs.

- cuisson au four : ne n�cessite l’utilisation que de tr�s petites quantit�s de corps gras. 
Cependant, comme certaines viandes � r�tir sont fragiles (pintades, pigeons, cailles, poissons) 
il est recommand� de les badigeonner d’une petite quantit� de corps gras avant leur 



introduction dans le four. Toute fois pour �viter cela, il est possible, apr�s avoir laiss� dorer 
l’aliment, de le recouvrir d’une feuille d’aluminium. M�me sans utilisation de corps gras, le 
jus d�gag� par l’aliment qui cuit est form� de mati�res grasses de constitution qui fondent 
sous l’effet de la chaleur. Pour en faciliter encore la fuite, il est conseill� de piquer � la 
fourchette la peau des volailles, les r�tis ou les gigots.. Ceci permet d’obtenir des aliments 
parfaitement cuits, savoureux et moins charg�s en graisses de constitution.

- cuisson au gril : pr�chauffer le gril avant de poser l’aliment � griller. Elle pr�sente l’int�r�t 
d’�tre rapide et de permettre l’�limination des graisses de constitution. Les viandes cuites au 
gril sont � saler apr�s cuisson, sinon il y aura exsudation exag�r�e des liquides contenus dans 
la viande qui perdra sa saveur.

- cuisson en papillote : �quivaut � une cuisson � l’�touff�e � l’int�rieur d’un four. Ce type de 
cuisson peut se passer de mati�res grasses, mais il est quand m�me pr�f�rable d’huiler 
l�g�rement l’aluminium. C’est le mode de cuisson qui pr�serve le mieux les qualit�s nutritives 
et gustatives des aliments. On peut cuire ainsi les viandes, les poissons, les l�gumes et certains 
fruits.

- cuisson au micro-ondes : pr�serve mieux la vitamine C. Elle n�cessite tr�s peu d’eau et 
aucun apport de mati�res grasses. Couvrir les aliments � cuire par un papier alu ou un 
plastique alimentaire afin qu’ils ne se dess�chent pas.

5. La cuisson au gras

- friteuse : contrairement � ce que l’on pourrait penser, les fritures ne font pas partie des 
cuissons les plus grasses. Les aliments � frire doivent contenir un minimum de prot�ines qui 
vont se coaguler � la chaleur, ainsi qu’un minimum d’amidon qui va permettre � l’aliment 
d’�tre dor� et de cr�er une barri�re faisant obstacle � la p�n�tration des corps gras. Certains 
aliments comme les poissons ne contiennent pas d’amidon, pour compenser, il suffit de les 
enfariner ou de les placer dans la chapelure avant friture.

- saut� � la po�le : utilise la po�le ou la sauteuse, l’aliment n’est pas couvert pour que la 
vapeur d’eau produite par la cuisson s’�vapore. Les aliments que l’on peut faire sauter sont les 
viandes et les l�gumes coup� en morceaux. Plus les aliments sont minces, plus la cuisson doit 
d�marrer � feu vif. Plus les aliments sont �pais, plus il faut augmenter le temps de cuisson et 
r�duire la flamme. La dur�e de l’op�ration �tant r�duite, il n’y a que peu de d�gradation.

CONSOMMATION DE VEGETAUX CRUS
Elle pr�sente de grands avantages :
- grande richesse en eau, en sels min�raux, cellulose tendre pour les l�gumes jeunes.
- vitamines intactes et pr�serv�es pour les fruits et l�gumes � peau.
- pour les l�gumes � feuilles, non prot�g�s par une enveloppe, les vitamines sont plus fragiles 
et demandent donc � �tre consomm�es plus rapidement.
- il faut consommer les aliments rapidement ;
- entreposer vos aliments � l’abri de la lumi�re, de l’humidit�, de la chaleur et de l’air (bac � 
l�gumes du r�frig�rateur) ;
- consommer la peau des fruits et l�gumes lorsque cela est possible.



REGIME
Faire le r�gime ne veut pas dire se mettre � la di�te et ne plus rien avaler. Au contraire, vous 
pouvez vous gaver d’aliments hypocaloriques qui ne font pas grossir tout en r�duisant la 
consommation des aliments hypercaloriques. C’est une question d’�quilibre, ici plus 
qu’ailleurs, car il vous faudra ensuite acqu�rir cet automatisme pour vous constituer, � vie, des 
menus sains et �quilibr�s. Il est fortement conseill� de faire 3 repas par jour, de r�partir la 
ration alimentaire quotidienne de la fa�on suivante : 20% au petit-d�jeuner, 40% au d�jeuner 
et au d�ner.
Sachez qu’il est inutile de vous peser syst�matiquement tous les jours, car vous ne 
commencerez � perdre du poids qu’� la fin de la premi�re semaine de r�gime et surtout au 
cours de la seconde semaine.
Consciemment ou inconsciemment, l’ennui et l’inactivit� risquent de vous conduire tout droit 
vers votre r�frig�rateur ou vous irez prendre une cuisse de poulet avec un brin de mayonnaise. 
Ce ph�nom�ne de compensation est bien connu.
Prendre un petit-d�jeuner est capital et restera toujours une bonne habitude. Pensez que votre 
dernier repas remonte � une dizaine d’heures, que la journ�e de travail va s’�taler sur 8 � 12 
heures, votre organisme risque d’avoir � consommer beaucoup plus. Les aliments que vous 
apporterez le matin seront d�pens�s toute la journ�e, alors que ceux qui seront ing�r�s le soir 
seront plus facilement stock�s pendant votre sommeil.
La norme veut que l’on prenne 2 repas par jour, toutefois, si vous rajoutez une collation le 
matin vers 10 heures et l’apr�s-midi vers 17 heures, cela ne serait que mieux. Des �tudes 
scientifiques ont pu montrer qu’une ration calorique de 2000 cal/jr, r�partie sur 3 repas, serait 
en faveur d’un stockage d’�nergie. Alors que la m�me ration calorique r�partie en 5 prises de 
nourriture ne favorisera pas ce stockage. Dans les deux cas, il faudra veiller � ne pas franchir 
le seuil calorique fix� pour votre journ�e.
Si vous ne pouvez pas r�sister � la tentation de faim, croquez une pomme de type Grany 
Smith ou avalez un bol de fromage blanc � 0%.
Pour rester mince longtemps, fixez votre ration alimentaire quotidienne toujours en-dessous 
de la valeur normale pour v�tre �ge, votre sexe et votre poids.
Gardez toujours � l’esprit la r�gle du 421 GPL pour une ration alimentaire quotidienne 
�quilibr�e.
Attention aux boissons : si vous avez soif, buvez de l’eau ; elle est toute indiqu�e pour 
permettre l’�limination des d�chets et toxines qui saturent vos tissus. Vous avez la possibilit� 
de boire un bon vin (1/4 litre/jr), mais il faudra vous abstenir de toute boisson sucr�e, de la 
bi�re (consid�r�e comme un aliment, elle contient de 3 � 5% de glucides).

- Appr�ciation des d�penses journali�res (cf tableau 28 - p. 118)

LE PETIT DEJEUNER
Beaucoup ne prennent plus de petit d�jeuner ou se contentent d’une tasse de caf�. Puis, vers 
les 10 heures, la faim tiraille leurs estomacs et les fait manger n’importe quoi.
Pourtant, le petit d�jeuner doit �tre consid�r� comme un repas puisqu’il doit repr�senter 20 � 
25% de la ration alimentaire quotidienne.
Il permet � l’organisme de puiser dans de nouvelles r�serves apr�s une douzaine d’heures de 
je�ne et de sommeil. Il nous pr�pare � affronter notre matin�e de travail, d’�viter le � coup de 
pompe � de 10 heures et d’attendre jusqu’au repas de midi. M�me si les besoins varient avec 
l’�ge, le petit d�jeuner doit �tre consid�r� comme un repas n�cessaire.

L’Enfant de 12 � 19 ans
La croissance s’acc�l�re, les besoins de l’organisme vont �tre plus importants. Le petit 



d�jeuner doit �tre copieux et consistant, il doit comprendre :
- un produit laitier apportant des prot�ines animales, des lipides, des vitamines et du calcium ;
- un produit c�r�alier apportant des prot�ines v�g�tales et des sucres complexes ;
- un fruit frais apportant des sucres rapides, des vitamines, des sels min�raux et des fibres ;
- une tranche de jambon ou un œuf pour les apports en prot�ines animales et en lipides.

L’Adulte
Chez les seniors, avec l’�ge, les os se d�min�ralisent et se fragilisent, vous aurez donc besoin 
d’un apport calcique plus cons�quent.

Le Sportif
Il doit combler ses d�penses �nerg�tiques et nutritionnelles au mieux. La ration alimentaire 
quotidienne du sportif de comp�tition s’�tablit aux environs de 3500 kcalories par jour, son 
petit d�jeuner devra repr�senter au moins 20% de cette ration quotidienne, soit environ 700 
calories. Ce petit d�jeuner devra privil�gier les apports glucidiques (sucres lents) qui doivent 
repr�senter 70% des apports de la journ�e, les apports en prot�ines et lipides repr�sentent les 
30% restants (15% de chaque).

Une personne qui veut �liminer sa graisse devra travailler dans la zone qui se situe entre 65 
et 75% de la fr�quence cardiaque maximale th�orique : (220 – 45) x 70% = 122 puls./mn.
Il faut boire abondamment pour �liminer les d�chets toxiques accumul�s dans les muscles.
Le risque de maladie coronaire est divis� par 2 par rapport aux sujets s�dentaires :
- le taux plasmatique de l’HDL cholest�rol est plus �lev� chez les sujets ayant une activit� 
physique importante ;
- l’exercice physique diminue le taux des triglyc�rides ;
- Il diminue l’agr�gabilit� plaquettaire ;
- La pression art�rielle est plus base que chez les s�dentaires.

50 ans …en bonne sant�
L’esp�rance moyenne actuelle de vie est de 74 ans pour l’homme et 82 ans pour la femme. 
Aussi, atteindre un �ge avanc� suppose de se soumettre � certaines conditions et r�gles 
�l�mentaires de vie.
- Hygi�ne alimentaire : c’est souvent � partir de la cinquantaine que les ennuis de sant� 
surviennent. Il a �t� d�montr� que selon le type d’alimentation pour lequel on optait, le 
vieillissement s’acc�l�rait. Le � mal-manger � serait responsable d’au moins 30% de 
l’apparition de ces affections. Une alimentation riche en graisses animales, en graisses 
satur�es et pauvre en fibres est nocive ; de m�me que l’exc�s de poids et de tabac sont des 
facteurs suppl�mentaires aggravant ces risques.
Les graisses : il faut limiter la consommation des graisses animales des charcuteries, viandes 
rouges, cr�me fra�che. Ces graisses favorisent l’augmentation du taux de cholest�rol sanguin 
qui est le facteur de risque essentiel des maladies cardio-vasculaires (angine de poitrine, 
infarctus, h�mipl�gie). Privil�giez dans l’alimentation le consommation des graisses mono et 
ploy-insatur�es en utilisant des huiles de colza, d’olive, de tournesol. Mangez des c�r�ales, du 
pain, des l�gumes secs (lentilles, pois chiches).
L’ob�sit� : oblige le cœur � faire des efforts suppl�mentaires, elle peut conduire � 
l’hypertension art�rielle et au diab�te. De m�me, elle engendre une usure des surfaces 
articulaires avec pour cons�quence une arthrose pr�coce.
Le tabagisme : multiplie par 5 le risque d’infarctus et est le premier responsable de cancer du 
poumon.



ALIMENTATION, SPORT ET COMPETITION
On distinguera 3 stades.
Il est courant de pratiquer la r�gle des 3 heures : le dernier repas doit �tre achev� 3 heures 
avant le d�but de l’�preuve, ceci permet de reconstituer ses r�serves de glycog�ne musculaire 
et d’avoir une vacuit� gastrique (il est pr�f�rable d’avoir l’estomac vide avant le d�but d’une 
�preuve, surtout d’endurance).

- La p�riode d’entra�nement :
On estime la ration alimentaire � 3500 kcalories pour l’homme et 2800 kcalories pour la 
femme.
Il est conseill� de constituer son menu de la fa�on suivante :
- 4 ingestions journali�res de glucides (70% des apports), constitu�es par des crudit�s, des 
f�culents et des sucres ;
- 2 ingestions journali�res de prot�ines animales ainsi que des laitages, constitu�es par la 
viande, le poisson et les produits laitiers ;
- 2 ingestions journali�res de faibles quantit�s de lipides, constitu�es par des mati�res grasses 
animales et v�g�tales ;
- aucun apport suppl�tif n�cessaire au niveau des vitamines et sels min�raux ;
- au niveau de la boisson, augmenter la quantit� de liquide � 3,5 litres/jr ; 1,75 litre �tant 
apport� sous forme liquide (eau, jus de fruit, lait) ; le reste par la nourriture.

- Au moment de la comp�tition :
Le dernier repas constitue la charge glucidique maximale (plein de carburant avant un long 
trajet), avant le d�but de l’�preuve. Ce repas sera �quilibr� et vari�, compos� de glucides � 
70%.
Les glucides � incorporer dans ce repas seront ceux qui pr�sentent un indice glyc�mique 
moyen comme les pommes de terre, les p�tes alimentaires et le riz. Ce repas est destin� � 
apporter de l’�nergie sous forme de glucides pour permettre le stockage maximum de r�serves 
glycog�niques dans le foie. Les prot�ines de ce repas ont pour but d’apporter les acides 
amin�s essentiels et le fer � l’organisme. La digestion des prot�ines sera assez rapide.

- La r�cup�ration :
Les apports ont pour but de reconstituer les stocks �nerg�tiques. Elle se fait en 2 phases :
1. La d�sintoxication
On comptera en moyenne 24 heures apr�s la fin de l’�preuve. Elle a pour but d’�liminer les 
d�chets azot�s accumul�s dans les muscles, elle n�cessite une r�hydratation avec de l’eau 
contenant du chlorure de sodium (1g/l). Durant cette p�riode, on r�duira les apports de 
prot�ines et de graisses, pour les glucides, on les choisira sous la forme d’hydrates de carbone 
� absorption lente.
2. La reconstitution
Cette p�riode dure de 24 � 48 heures, selon l’intensit� et la dur�e de l’effort fourni. Elle 
n�cessite un apport de 4500 kcal par jour, l’apport en prot�ines restant identique � celui de la 
phase d’entra�nement.

Incidents li�s � l’activit� physique
La Courbature
A la suite d’un effort intense, une fatigue musculaire est la ran�on � payer. Cette fatigue 
musculaire peut �tre localis�e � un muscle ou un groupe musculaire. La survenue de ces



douleurs musculaires est le fait que le muscle est charg� en toxines et en particulier en acide 
lactique. Les courbatures apparaissent 24 � 48 heures apr�s l’effort et r�gressent tr�s vite. 
Dans un tel cas, il faut r�hydrater son corps, boire abondamment ; se faire masser la zone 
contractur�e, prendre un bain chaud ou un sauna. (Disparition des douleurs au bout de 2 
jours).

La Crampe
se manifeste par une contraction musculaire extr�mement brutale et douloureuse qui est la 
cons�quence d’une accumulation excessive d’acide lactique dans le muscle. La crampe peut 
avoir les m�mes causes que la courbature mais, elle est surtout le fait d’une sollicitation 
exag�r�e d’un muscle en particulier ou d’un groupe musculaire associ�e � un important d�ficit 
en oxyg�ne n�cessaire � la production d’�nergie. Sa survenue impose un arr�t imm�diat de 
l’effort en cours. La seule alternative pour la voir dispara�tre est d’effectuer un �tirement lent 
et progressif du muscle responsable, suivi de massages d�contracturants.

La Contracture
C’est un incident beaucoup plus ennuyeux : apparition d’une contraction involontaire du 
muscle, celui-ci se pr�sente sous l’aspect d’une corde noueuse qui am�ne une douleur � la 
palpation. Avant de s’attacher � traiter cette contracture, il faut en d�terminer l’origine.
Si la contracture est un r�flexe � une �longation, il faut la traiter par la cryoth�rapie, poser une 
vessie de glace sur le muscle.
Si elle survient suite � un blocage articulaire comme dans un torticolis ou un lumbago, la 
chaleur est la meilleure th�rapie sous forme de bain chaud et de massages sous infra-rouges 
avec des cr�mes d�contracturantes. (Persistance des douleurs 4 � 6 jours).

L’�longation
r�sulte d’une distension des fibres musculaires sans rupture de celles-ci. Parfois, cette 
�longation s’accompagne d’une rupture des petits vaisseaux qui se situent � la p�riph�rie de la 
l�sion. La douleur est vive et ponctuelle. Les soins se r�sument � l’application de compresses 
chaudes, de cr�mes anti-inflammatoires sous forme de massages doux (Nifluril, K�toum,…), 
des s�ances de ionisations anti-inflammatoires ; il faudra glacer la r�gion. (Compter 10 � 15 
jours pour une gu�rison compl�te).

Le Claquage
se situe un degr� au-dessus de l’�longation. Il y a une rupture des fibres musculaires associ�e 
� une h�morragie interne. La manifestation de cette douleur est caract�ristique, elle 
correspond � un � claquement de fouet � au niveau du muscle concern�. Le traitement 
consiste en l’application de vessies de glace pour r�duire l’importance du saignement et �viter 
que l’h�matome ne s’�tende. Durant cette p�riode, le massage est proscrit. Elongation et 
claquage apparaissent tr�s souvent apr�s un effort � froid, un d�marrage brutal ou un 
�tirement excessif du muscle lorsque celui-ci se trouve en phase de contraction. (le repos est 
obligatoire, la convalescence peut s’�tendre entre 15 et 45 jours, selon l’importance des 
l�sions).

La Tendinite
Traduction d’une inflammation du tendon d’un muscle. Ces manifestations douloureuses des 
tendons apparaissent lorsque ceux-ci sont irrit�s par des mouvements r�p�titifs appuy�s, 
lorsqu’il existe un d�faut technique dans l’ex�cution d’un geste ou encore, � la suite d’un 
entra�nement trop intensif. La douleur supportable au d�but devient tr�s vite intense, rendant
le geste difficile ou impossible. Il est fortement conseill� de cesser son activit� au risque de 



voir appara�tre une rupture tendineuse. La palpation du tendon est toujours douloureuse et le 
muscle ne se laisse �tirer que tr�s difficilement. Le traitement m�dical consiste en la 
prescription d’antalgiques et d’anti-inflammatoires. La kin�sith�rapie s’attachera � d�tendre le 
muscle int�ress� par des massages qui seront compl�t�s par des s�ances d’ultrasons sur le 
tendon. (Le repos est imp�ratif, il peut s’�taler sur une p�riode de 15 jours � 3 semaines selon 
l’importance des l�sions).

L’entorse
constitue la pathologie la plus courante. Sous l’effet d’un traumatisme violent, l’articulation 
se d�forme au-del� de ses limites habituelles entra�nant une distorsion des tendons 
musculaires et des ligaments qui peuvent soit se d�chirer partiellement (entorse b�nigne) ou 
totalement (entorse grave). Dans ce type de traumatisme, la douleur n’est pas forc�ment 
corr�l�e � l’importance de la l�sion. La mise au repos de l’articulation est indispensable, elle 
se fait par la mise en place d’un  moyen de contention (strapping, attelle). Une r��ducation 
sera tr�s souvent n�cessaire, d’une part pour retrouver les amplitudes articulaires et d’autre 
part pour r�cup�rer le volume musculaire. (la dur�e de l’immobilisation est variable, en 
fonction de la gravit� de la l�sion, elle se situe en g�n�ral entre 15 et 21 jours).

La Fracture de fatigue
Elle est fr�quente et tr�s ennuyeuse par son caract�re insidieux et par la n�cessit� d’une
longue immobilisation. Cette fracture survient en l’absence de tout traumatisme, elle se 
caract�rise par une micro-fissure qui reste ind�tectable, au d�but, par la radiographie et qui ne 
se r�v�lera qu’apr�s 15 � 21 jours d’�volution. Elles sont caus�es, le plus souvent, par un 
surentra�nement. La douleur, tr�s supportable au d�but, va cro�tre progressivement jusqu’� ne 
plus pouvoir permettre la pratique sportive. Elle implique un repos absolu.

LE CHOLESTEROL
L’�l�vation du taux de cholest�rol sanguin est tr�s souvent le r�sultat d’une mauvaise hygi�ne 
de vie. C’est une alimentation trop grasse et trop copieuse, une s�dentarit� excessive et le 
tabagisme qui en sont responsables. Parfois, cette hypercholest�rol�mie peut s’accompagner 
d’une hyper triglyc�rid�mie.
Notre organisme fabrique et stocke une centaine de grammes de cholest�rol que l’on retrouve 
essentiellement sur les tissus nerveux (cerveau, nerfs, cellules nerveuses). La bile en �vacue, 
en moyenne selon les individus, 1 gramme par jour dans l’intestin. De l�, nous le retrouvons 
dans le sang, sous une forme combin�e, car accol� � des prot�ines dites de faibles (LDL) et 
hautes (HDL) densit�s. Le taux de cholest�rol couramment pr�conis� se situe dans une 
fourchette comprise entre 1,5 et 2 g par litre de sang. La plupart des laboratoires de biologie 
utilisent des valeurs qui sont les suivantes :
- Taux de cholest�rol total (HDL + LDL) normal entre 1,5 et 2,2 g/litre ;
- Taux de cholest�rol LDL inf�rieur � 1,3 g/litre ;
- Taux de cholest�rol HDL sup�rieur ou �gal � 0,45 g/litre chez l’homme, 0,55 g/litre chez la 
femme.

Le bon et le mauvais Cholest�rol !
Les lipoprot�ines de faible densit� am�nent ce cholest�rol aux cellules, en particulier aux 
cellules des parois art�rielles qui sont alt�r�es par ces d�p�ts lipidiques, ce qu’on appelle 
plaque ath�romateuse ou ath�rome quand ceux-ci deviennent importants.
C’est ce cholest�rol que vous retrouvez sous l’appellation LDL (low density lipoproteins). 
C’est le mauvais cholest�rol.
Les lipoprot�ines de haute densit� am�nent ce cholest�rol vers le foie afin qu’il soit �limin� 



par les voies biliaires. Ces lipoprot�ines de haute densit� ont la facult� de nettoyer nos art�res 
de tous les d�p�ts lipidiques de mauvaise qualit�s et de r�duire le risque d’apparition d’une 
plaque ath�romateuse. Ce sont les HDL (high density lipoproteins) ou bon cholest�rol.

Cholest�rol total < 4,5
HDL

Plus le rapport est �lev�, plus le risque cardio-vasculaire est grand.
Toute augmentation de ce rapport sera � surveiller, surtout si elle s’associe � d’autres 
pathologies comme le diab�te et l’ob�sit�, ou � certains facteurs de risques comme le 
tabagisme, la s�dentarit� ou la consommation d’alcool.
Cela implique l’adoption d’une hygi�ne alimentaire rigoureuse :
- r�duire les apports en graisses satur�es (viandes, produits laitiers, beurre) ;
- favoriser les acides gras polyinsatur�s d’origine animale (poissons gras : harengs, 
maquereaux, saumons) et monoinsatur�s (huiles de colza et d’olive) ;
-rechercher les aliments riches en fibres alimentaires qui am�liorent le m�tabolisme lipidique 
tout en favorisant le transit intestinal.

Aliments � favoriser :
- viandes maigres d�graiss�es : bœuf, veau, cheval. Les volailles comme le poulet, la dinde, la 
pintade et le faisan (sans leur peau) ; le gigot d’agneau ou le r�ti de porc maigre une fois par 
semaine ; le r�ti de dindonneau, langue de bœuf, lapin et jambon maigre.
- les produits laitiers comme le lait �cr�m�, yaourts maigres, fromage blanc � 0%, fromages � 
moins de 40%.
- Toutes les vari�t�s de l�gumes verts et de l�gumineuses.
- les f�culents sont � consommer en quantit� mod�r�e : pain, semoule, riz, p�tes sans œufs.
- la consommation d’œufs doit �tre r�duite � 2 par semaine, par contre le blanc peut �tre 
consomm� � volont�.
- les boissons alcoolis�es sont � r�duire, privil�gier l’eau min�rale, le th� et le caf� l�ger, le 
vin (1/2 litre/jr), les jus de fruits non sucr�s, le jus de tomates ou de carottes.

Conseils culinaires :
- Viandes : grill�es ou r�ties, enlever la graisse ; en papillote.
- Poissons : grill�s, au court-bouillon (vin blanc, eau, jus de citron, �pices et aromates), au 
four (avec tomates, poivrons, citron et herbes aromatiques), en papillote.
- L�gumes : � l’eau ou � la vapeur ; crus avec une vinaigrette ; brais�s.
- L�cithine de soja : elle est charg�e en acides gras essentiels non synth�tis�s par l’organisme, 
contient de la vitamine A et E et est constitu�e pour 90% de phospholipides aidant � 
l’�limination du cholest�rol par le foie. Par son go�t neutre, elle peut �tre incorpor�e � de 
nombreux plats et sa consommation peut �tre quotidienne � raison d’une cuill�re � caf� par 
jour.
(cf tableau 37 : teneur en cholest�rol des principaux aliments)

LES TRIGLYCERIDES
Apr�s un bon repas, les graisses absorb�es se retrouvent dans le sang sous forme de 
triglyc�rides qui sont assez rapidement �limin�s. Tr�s souvent, une �l�vation anormale du 
taux de ces triglyc�rides peut provenir de l’absorption de sucre et d’alcool qui sont 
transform�s par le foie.
Le taux normal des triglyc�rides doit �tre inf�rieur ou �gal � 1,5 gramme par litre.



Le taux limite se situe entre 1,5 et 2 grammes.
Un taux sup�rieur � 2 grammes est pathologique, on parlera d’hypertriglyc�rid�mie.

Le r�gime le plus courant est le r�gime pauvre en graisses, strict, 20 g de lipides/jr. L’alcool 
est supprim�. La consommation de glucides est restreint � 40% de la ration calorique 
quotidienne avec suppression des sucres rapides. Par contre, l’apport prot�inique est 
pr�pond�rante et plus importante que dans l’alimentation normale, elle repr�sente 25% de 
l’apport calorique quotidien dans la mesure o� l’on choisit des aliments protidiques peu gras.
(cf tableau 38 : hypertriglyc�rid�mie : conseils alimentaires.

L’HYPERURICEMIE (Goutte)
C’est une alimentation d�s�quilibr�e et particuli�rement riche en viandes (charcuterie, viande 
rouge, porc) et crustac�s qui provoque la formation d’acide urique. Cet exc�s d’acide urique 
dans le sang est responsable de la crise de goutte. Il peut parfois alt�rer la fonction r�nale en 
provoquant des calculs au niveau des reins (lithiases r�nales).
Au niveau des reins, 2 types de pathologies peuvent se pr�senter :
- Elimination trop importante d’acide urique dans les voies urinaires peut entra�ner la 
formation de calculs qui peuvent donner au bout de plusieurs mois, en cas d’obstructions, des 
coliques n�phr�tiques ;
- l’acide urique peut �galement s’accumuler au niveau du tissu r�nal et entra�ner, au bout de 
plusieurs ann�es, une insuffisance r�nale ou ur�mie.
Taux normal : 30 � 58 mg par litre.

Conseils alimentaires :
- boire abondamment : 2 litres d’eau min�rale alcaline comme Volvic ou St Yorre ;
- �viter tous les aliments riches en purine
(cf tableaux 39 et 40)

LE DIABETE


