swissmilk
Newslaiter i

'4—‘—.- S
On en parle
Les régimes Low Fat et
Low Carb, 2¢ partie Juillet 2011

Ce qu’il Faut
savoir sur les
régimes Low Fat

Le concept nutritionnel
Low Fat: questions et
réponses

Défcit calorique: la clé
pour maigrir

5 conseils pour manger
moins gras

Le role santé du lait




Les régimes pauvres en matiere
grasse —comme ceux pauvres en
glucides —sont souvent préconisés
pour perdre du poids. Toutefois,
ils peuvent aussi étre adoptés sans
objectif amaigrissant, car pour
autant qu’on ne tombe pas dans
l'extréme, ils sont en mesure de
couvrir les besoins nutritifs de
['organisme.
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Editorial

Pendant longtemps, la regle d’or pour maigrir était de
consommer moins de graisses. Cela semble logique
puisque la matiere grasse est un nutriment des plus éner-
gétiques. Mais au début des années 70 pour la premiére
fois, et a nouveau dans les années 90, cette notion a été
remise en question. Un nouveau concept diététique aux

principes presque opposés — le «low carb» — est venu faire
concurrence au «low fat».

Entretemps, de nombreuses études ont montré que 'on
ne peut trancher pour l'une des écoles au détriment de
l'autre: bien aménagé, un régime hypolipidique comme
un régime hypoglucidique peut couvrir les besoins de
I'organisme. Aujourd’hui, on sait aussi que ces deux types
d’alimentation sont efficaces pour perdre du poids, car

la réussite d’'un régime amaigrissant dépend en défini-
tive d’une chose: il faut braler plus de calories qu’on n’en
consomme, peu importe si ces calories proviennent de
glucides ou de lipides.

Pour les personnes désireuses de perdre du poids, cette
conclusion n’est pas sans intérét. A elles de décider
ce qui leur convient mieux, a savoir
réduire leur consommation
de glucides (pain, pates et
riz) ou plutot économiser
sur les matieres grasses
(plats cuisinés, snacks
et douceurs).



Le concept nutritionnel
Low Fat: questions et réponses

e Quessignifie «low fat»?

Le «low fat» est un régime pauvre en
graisses, c’'est-a-dire que l'énergie
issue des lipides est limitée a 30% de
l'apport calorique total. Poury parvenir,
il faut éviter les graisses alimentaires

et les aliments riches en matiére grasse.
On peut trés bien manger sainement
en limitant a 30 % la part des matiéres
grasses aux calories consommées.
Toutefois, certains milieux propagent
des formes extrémes du «low fat»,
pronant un apport bien plus faible en
matiére grasse. Dans ce cas, la cou-
verture des besoins en acides gras
essentiels et en vitamines liposolubles
n’est plus garantie.

e Qu’est-ce qu’un régime low fat?
Il's’agit d’'une alimentation composée a
la base de fruits et de légumes, quisont
par nature pauvres en matiere grasse.
En complément, des produits laitiers,
des viandes maigres et du poisson,
ainsi que des glucides fournis par le
pain, les céréales, les pates et le riz. Ces
féculents rassasient et garantissent un
apport suffisant en nutriments.

e Comment maigrir grace au «low fat»?
Pour un régime amaigrissant aussi,

on limite 'apport en énergie issue des
lipides a 30 %, voire moins. On respecte
la proportion de glucides recomman-
dée ainsi que les autres principes de

la pyramide alimentaire, en choisis-
sant toutefois les versions allégées ou
maigres des aliments courants.

e A qui convient un régime low fat?
En principe, tout le monde peut faire
siens les principes d’une alimentation
pauvre en graisses. Un régime amai-
grissant low fat convient surtout aux
hommes et aux femmes présentant une
légére surcharge pondérale et désireux
de perdre du poids.

Les médecins recourent aussia une
réduction des apports en matiére
grasse comme mesure thérapeutique.
Ainsi, en phase aigtie de la maladie

de Crohn, le traitement peut inclure une
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alimentation artificielle basée sur une
formule diététique a faible masse
moléculaire (env. 10 % de matiére
grasse) ou sur un régime sans fibres

a haute masse moléculaire (30 %

de matiére grasse). En cas d’in-

tolérance au gluten sévere, on /
f

opte généralement pour une
diétothérapie trés pauvre en

matiére grasse (25 %), pauvre

en fibres et ne provoquant pas

de fermentations intestinales.

En cas d’'insuffisance pancréatique
aussi, il convient de limiter la consom-
mation de matiére grasse en fonction
de la gravité du cas.

e A quelle condition le régime
amaigrissant est-il efficace?

Le bilan énergétique doit étre négatif,
c’est-a-dire qu’il faut braler plus
d’énergie que l'on en consomme.
Réduire sa consommation de matiere
grasse pour compenser par des gluci-
des et des protéines supplémentaires
ne permet pas de perdre du poids.

e Un régime low Fat peut-il étre
dangereux?

Pour étre en bonne santé, l'organisme
a besoin de vitamines liposolubles et
d’acides gras fournis par les graisses
alimentaires. C’est pourquoi il est
déconseillé de supprimer toutes les
graisses. Par ailleurs, les graisses sont
nourrissantes et forment des réserves
d’énergie, c’est pourquoi la consom-
mation quotidienne de matiere grasse
ne devrait pas, sur une longue période,
étre inférieurea 15g ou 10% de
['apport énergétique.

e Quelles matieres grasses choisir?
L'organisme a besoin de graisses en
faible quantité seulement. Il en est
d’autant plus important de préférer les
matiéres grasses provenant d’aliments
de base ou de graisses alimentaires
nobles (beurre, huile de colza ou huile
d’olive p. ex.). A noter que le beurre et
[’huile de colza sont produits en Suisse
et sont donc des aliments particuliére-
ment écologiques.
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e 30% de matiére grasse:
qu’est-ce que cela représente
concrétement?

Dans un régime low fat, la part des
graisses doit se monter a tout au plus
30% des apports énergétiques. Cela
représente environ 65 g de matiere
grasse par jour pour une consommation
totale de 2000 kilocalories (kcal). Selon

la pyramide alimentaire, on peut donc
consommer 309 de graisses visibles (soit
2 c.acafé de beurre, de beurre a rotir

ou d’huile végétale). Le reste est fourni
par les viandes, les ceufs ou les produits
laitiers. Attention: le véritable danger ne
vient pas des aliments de base ou des
matieres grasses utilisées consciem-
ment, mais des graisses cachées dans

les douceurs, snacks, fritures et produits
finis. Difficile de contréler la quantité et la
qualité des matieres grasses lorsqu’on

ne cuisine pas soi-méme!
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Effets sur
la santé

Une alimentation a faible teneur en
matieére grasse est bonne pour le cceur
et favorise une baisse du cholestérol
LDL. Toutefois, des études cliniques
ont aussi révélé des effets négatifs: les
acides gras polyinsaturés sont d’im-
portance vitale et un déficit de ceux-ci
peut entrainer une chute du cholestérol
HDL (le «<bon» cholestérol). Dans le
cadre d’un régime low fat, il faut faire
attention aux types de graisses, qui
doivent provenir d’aliments de base
plutét que d’aliments transformés.

Déficit calorique:
la clé pour maigrir

Ces derniéres années, plusieurs études
comparatives contrélées se sont inté-
ressées aux diverses formes de régime
hypoglucidique ou hypolipidique. Elles
ont montré que sur une durée de six
mois, la perte de poids est augmentée
de 3 a 6 kilos avec un régime low carb
par rapport a un régime low fat. Mais au
terme de douze mois de régime, cette
différence disparait. Si les deux types
de régime donnent de bons résultats
pondéraux, c’est que le facteur décisif
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5 conseils

o &

pour manger moins gras

1. S’informer

Les tables nutritionnelles donnent des renseignements fiables
sur la teneur en matiere grasse des aliments. Les emballages
fournissent aussi de bonnes indications.

2. Alléger les recettes

On peut souvent alléger les recettes tres grasses en utilisant
moins de corps gras ou alors des ingrédients allégés. Par
ailleurs, certains modes de cuisson (a la vapeur, a ’étuvée, au
gril) sont plus économes en graisses.

3. Débusquer les graisses cachées

C’est en général dans les douceurs, les snacks et les plats
cuisinés que se cache beaucoup de matiere grasse. La solution:
préparer soi-méme ses repas avec des produits frais.

4. Préparer des sauces et des soupes allégées

Plutdt que d’utiliser de la creme entiére ou de la créeme fraiche,
on peut lier sauces et soupes avec du lait ou de la demi-creme
épaissis par une cuisson breve. Pour les sauces a salade, on
préférera le yogourt et le séré a la mayonnaise.

5. Savourer des desserts légers

Les fruits sont l'ingrédient de base idéal pour composer de
délicieux desserts qui ménagent la silhouette, par exemple une
salade de fruits ou une compote accompagnée de produits

laitiers.

n’est pas le régime
choisi, mais le déficit
calorique. Plutét que
de se mettre au régime, il
est plus efficace de changer durable-
ment ses habitudes alimentaires pour
répondre aux besoins de l'organisme.
Celaimplique une réduction des
apports en calories, en graisses et en
glucides. L'exercice physique régulier
contribue aussi a stabiliser le poids. En
conclusion, toute personne souhaitant

perdre du poids peut donc adapter son
alimentation a ses besoins: au souper,
les uns remplaceront les glucides par
une salade et de la viande, tandis que
les autres, ne voulant pas renoncer aux
pates, opteront pour une sauce pauvre
en matiere grasse.
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Le role santé
du lait

Les produits laitiers fournissent de précieux
acides gras et sont une source importante de
vitamines A, D et E, de protéines nobles et de
calcium. Des études ont montré que les pro-
duits laitiers aident a maigrir, cela grace au cal-
cium qui prévient 'accumulation des graisses
dans les tissus et favorise la constitution de
masse corporelle non adipeuse (muscles, tissu
conjonctif). Trois produits laitiers par jour —soit
par exemple un verre de lait, un yogourt et un
morceau de fromage — couvrent deux tiers des
besoins en calcium de l'organisme. Sur le plan
nutritionnel, les meilleurs régimes sont basés
sur des aliments naturels peu transformés et
bannissent les snacks, les fritures et les plats
cuisinés, tres gras.

Enfin, pour profiter de tous les nutriments
contenus dans le lait, il faut choisir des produits

abase de lait entier, voire partiellement écrémé.

Ceux-citrouvent leur place méme dans un
régime low fat.
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il fFournit des protéines nobles;

son pouvoir rassasiant est élevé;
il est une bonne source de vitamines A, D et E;
il contient beaucoup de calcium, qui aide a maigrir;

c’est un produit indigene 100 % naturel.

Une journée low fat
a savourer

Petit-déjeuner
Petit pain,

beurre et confiture,
et un fruit.

Collation
Batonnets de
[égumes et sauce
au séré.

Diner
Salade et poulet.

Collation

Pain croustillant
complet, fruit,
lait.

Souper
Soupe au lait et
aux légumes.
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En 2011, les Newslaiters traitent des régimes low fat et low carb.
Vous pouvez commander les éditions déja parues par
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Le manger, le boire et le bien-étre
Guide de l'alimentation saine avec conseils pour la vie quotidienne.
Gratuit, peut étre commandé en ligne sur www.swissmilk.ch/shop

Banque de recettes
Idées de recettes [égéres sur www.swissmilk.ch/recettes
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