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Petit-déjeuner et
dix-heures

Bien exploité, le premier
repas de lajournée per-
met de faire le plein
d’énergie. Pour un petit-
déjeuner et une collation
matinale équilibrés, il faut
une portion de lait, un
fruit et des céréales com-
pletes; quelgues noix, des
graines et du beurre. Voila
de quoi prendre un bon
départ!




Déjeuner?
Oui, si possible!

Prendre un repas le matin est
bon pour l'organisme. Cela
vaut pour les inconditionnels
comme pour les rebelles du
petit-déjeuner. En effet, l'orga-
nisme utilise autant d’énergie
pendant la nuit que durant la
journée, car il doit contréler la
respiration, le rythme cardiaque
et le métabolisme. Le cerveau
non plus ne s'arréte jamais. Des
études ont montré que pendant
la nuit, le cerveau fait le tri,
stocke les informations et se régénére. Ces processus sont méme plus
marqués en phase de sommeil.

Le corps et le cerveau sont extrémement performants lorsque nous dormons.
Ainsi, ils consomment de [’énergie et au réveil, les réserves sont épuisées.
Pour commencer la journée en bonne forme physique et mentale, il faut
donc faire le plein d’énergie.

Les uns adorent déjeuner, les autres ont de la peine a avaler un vrai repas au
saut du lit. Heureusement, il y a des solutions adaptées a tous les ages et a
tous les goUts. Le petit-déjeuner peut se composer d’une bonne tartine
accompagnée d’un latte macchiato, d’un onctueux bircher aux fruits ou d’un
simple verre de lait suivi d’un sandwich au fromage a la pause de dix heures.
En fait, la regle est toute simple: qui déjeune |éger s’octroie une copieuse
collation, et inversement.

«Qui déjeune léger
s’octroie une
copieuse collation,
et inversement.»
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Commencer la journée le ventre rassasié
Bon pour les adultes et les enfants

Il y a maintes bonnes raisons de manger le matin: le petit-déjeuner fournit
de ’énergie pour bien commencer la journée, il approvisionne l'organisme
en nutriments et favorise les performances physiques et intellectuelles. Qui
n‘aime pas déjeuner peut manger plus a dix heures.

Le week-end, le petit-déjeuner est un moment privilé-
gié: on prend le temps de manger et, pourquoi pas, de
bruncher. Durant la semaine, on a tendance a négliger
ce repas et ses bienfaits pour la santé: par manque d’ap-
pétit, par manque de temps ou pour économiser des

calories, on saute souvent le petit-déjeuner. Et pourtant,

se priver de manger le matin n’est bon ni pour les
adultes, ni pour les adolescents, ni pour les enfants.

Le petit-déjeuner: pour la ligne et le cerveau

Des chercheurs de 'EPFZ ont montré que la concentra-
tion et la performance mentale des enfants diminuent
lorsqu’ils omettent de déjeuner. A l'inverse, un petit-
déjeuner équilibré favorise l'apprentissage et les perfor-
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mances scolaires; il a en outre des effets positifs sur le
poids corporel. Selon des études scientifiques, les
enfants et les adolescents qui déjeunent régulierement
ont un indice de masse corporelle (IMC) nettement plus
bas et sont mieux approvisionnés en nutriments, car ils
consomment plus de vitamines, de sels minéraux et de
fibres. Enfin, ces jeunes ont en général des habitudes
plus saines: ils mangent plus de fruits et de légumes et
pratiquent plus d’exercice physique.

Les dix-heures: un bon compromis

Certaines personnes n‘aiment pas manger tot le matin
ou ne peuvent rien avaler au réveil. Cela n’est pas tra-
gique: boire un verre de lait nature permet de compen-
ser I’énergie brlée pendant la nuit et stimule les
performances. Dans ce cas, il est important d’emporter
une bonne collation pour la pause de dix heures, par
exemple des crackers au blé complet, des batonnets de
fromage et une carotte ou une tartine beurrée et un
fruit. Que l'on saute ou non le petit-déjeuner, 'essentiel
est de manger quelque chose de consistant avant midi.

Les parents: d’'importants modéles

Comment inciter les enfants et les adolescents a
prendre un repas matinal équilibré pour qu’ils profitent
de ses bienfaits? Les parents sont ici d’importants
modeéles. S’ils prennent régulierement le temps de
déjeuner, leurs enfants suivront trés probablement cet
exemple.

Conseil a emporter

Méme en déplacement, il est important de faire les
bons choix. Qui prend son petit-déjeuner «en
route» peut emporter p. ex. un sandwich et une
carotte, et boire en plus un café au lait. Une
pomme, quelques rebibes de Sbrinz, des noix et un
petit pain complet feront aussi l'affaire a sept ou a
dix heures.



Tartine ou céréales?
Faire les bons choix des le matin

Tartine et café au lait d’un cété, bircher muesli de l'autre: en termes de
valeur énergétique et d’apports nutritionnels, ces deux petits-déjeuners
sont presque équivalents. L'un et l'autre sont sains, a condition d’observer
quelques regles.

Un petit-déjeuner ou un dix-heures équilibré compense
[’énergie brilée durant la nuit et rassasie pour quelques
heures. Néanmoins, le pain blanc et les céréales sucrées
n‘agissent que brievement: la fatigue et la faim réap-
paraissent rapidement. Pour bien démarrer la journée,
il fFaut des céréales complétes, des produits laitiers et
bien sar des fruits. On peut opter pour une tartine de
pain complet ou pour un muesliaccompagné de fruits
frais. Un café au lait ou du yogourt apportent en outre
une premiere portion de protéines, qui rassasient dura-
blement.

Miel ou confiture?

Miel et confiture n’ont certes pas le méme goUt et ne
contiennent pas les mémes sucres. Le matin, on n’en
consomme cependant qu’une a deux cuilléres a café:
cela ne pése pas lourd dans la consommation quoti-
dienne de sucre et de calories. Ainsi, chacun peut choisir
ce qu’il préfere. Les pates a tartiner, par contre, sont a
considérer autrement. Méme si leur goQt chocolaté plait
aux petits et aux grands, elles contiennent environ 550
calories par 100 grammes et se composent a plus de
30% d’huiles végétales. Véritables bombes caloriques,
les pates a tartiner ne sont pas interchangeables avec

le miel et la confiture. Elles ne sont donc pas destinées
aune consommation quotidienne; tout au plus, on les
sortira du placard le dimanche matin. Petit—déjeuner éqLIIllbl'é
Gare au sucre: cornflakes & cie

Les céréales de petit-déjeuner (cornflakes et muesli cro-
quant p. ex.) contiennent beaucoup de sucre. Ce sont
des pieges caloriques. Bien qu’elles fournissent un bon
bold’énergie rapide, leur effet ne dure qu’un instant.
Les flocons de céréales complétes ont un meilleur pou-
voir rassasiant et fournissent une énergie durable. Les
jus de fruits et les fruits secs posent le méme probléme,
car ils contiennent beaucoup de fructose. Consommés
en trés grande quantité (a partir d’env. 1 g/ kg de poids
corporel/jour), ils peuvent augmenter le risque de
surpoids et de maladie métabolique ou cardiovasculaire.

* Un produit laitier. Un verre de lait, un yogourt
ou un morceau de fromage. Ils contiennent des
protéines et du calcium ainsi que des vitamines
B, B, etD.

* Un produit céréalier. Du pain complet ou des
céréales complétes. Ils fournissent des glucides
pour le cerveau et les muscles, des fibres pour
la digestion, des vitamines et des sels minéraux.

* Un Fruit frais de saison. Il contient de la vita-
mine C et différents sels minéraux.

* Un peu de beurre. Il apporte de précieux
acides gras et des vitamines liposolubles
(A,DetkE).
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Un verre de lait au réveil
Pour prendre soin de ses 0s

Le lait contient des minéraux hautement efficaces (calcium, magnésium,
phosphore, etc.). Il fournit aussi de la vitamine D et des protéines de haute
qualité biologique. Ces substances sont nécessaires au maintien d’une
ossature saine. Petit-déjeuner et collation matinale sont l'occasion d’avaler

une premiére portion de lait.

C’est bien connu, le lait est une bonne source de cal-
cium. Mais il contient encore d’autres substances nutri-
tives bonnes pour les os. Ces substances jouent un réle
dans la construction des os d’une part, et dans la régu-
lation du métabolisme osseux d’autre part. Un apport
suffisant en protéines, mais aussi une alimentation
assurée en minéraux (calcium, phosphore et magné-
sium) et en vitamine D sont nécessaires a la formation
de la matrice osseuse organique et a la minéralisation
des os quis’ensuit.

Une consommation réguliere de produits laitiers favo-
rise le développement d’un squelette solide durant les
jeunes années. A un age avancé, elle contribue au main-
tien de la masse osseuse et musculaire.

Une poignée de noisettes
Les fruits a coque: un bon coupe-faim

On alongtemps décrié les noisettes en raison de leur
teneur en matiere grasse. Les fruits a coque figuraient
sur la liste des aliments interdits de qui voulait maigrir
ou souffrait d’une maladie cardiovasculaire. A tort:
premiérement, on ne tenait pas assez compte de l'effet
rassasiant des fruits a coque; deuxiémement, selon de
récentes études, on surestimait l'apport en matiére
grasse. Les noisettes rassasient durablement et font a
peine augmenter la glycémie. Elles maintiennent stable
le taux de «bon» cholestérol (HDL) et font baisser le
«mauvais cholestérol» (LDL) et les triglycérides. Enfin,
les fruits a coque sont trés nutritifs
et présentent une teneur appré-
ciable en vitamines et
en minéraux.
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Calcium et cie:
pour des os solides

* Le calcium: participe a la construction et au déve-
loppement des dents et des os, a un effet favorable
sur la tension artérielle et favorise le controle
pondéral.

* Les protéines: contribuent a la formation des
muscles et ont un bon pouvoir rassasiant.

e Lavitamine D: est nécessaire a la santé osseuse,
car elle contribue a la fixation du calcium sur les os.

* Le magnésium: intervient dans la formation des
os et des dents, dans la transmission de signaux
au sein du systéme nerveux et dans la contraction
musculaire.

* Le phosphore: est un composant important des os
et des dents, et contribue a la régulation de I’équi-
libre acide-base.



A chacun son petit-déjeuner
Quel type étes-vous?

Tous les goGts sont dans la nature et s’expriment dés le petit-
déjeuner. Certains prennent un repas sucré, d’autres préférent le
salé. Certains mordent dans une tartine et d’autres ne peuvent
rien avaler tot le matin. Voici quatre propositions saines pour un
petit-déjeuner adapté a vos préférences.
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Type 1

Mordu de céréales

Caractéristiques: aime les cornflakes sucrées avec du lait ou du yogourt
aux fruits. A tenter absolument: confectionner soi-méme un mélange de
céréales. Tester diverses variétés de flocons complets. Compléter avec des
fruits frais (ou des fruits secs occasionnellement), des noix et noisettes, du
séré ou du yogourt nature. De temps en temps: des batonnets de [égumes
(carotte, concombre p. ex.) et du fromage ou des crackers au blé complet.

Typ 2

Amateur de salé

Caractéristiques: aime les repas copieux et apprécie aussi un repas chaud le
matin. A tenter absolument: varier les plaisirs avec plusieurs sortes de pain
complet. Remplacer le thon ou la charcuterie par de la viande séchée ou du
fromage. Pour changer, manger un peu de viande ou de poisson grillé. Réser-
ver les ceufs au bacon, le jambon et les saucisses aux jours de féte. Utiliser du
beurre plutét que de la margarine. Compléter avec des légumes frais.

De temps en temps: des légumes frais et un yogourt nature ou un verre de lait.

Typ 3

Fana de sucré

Caractéristiques: aime les tartines sucrées et ne dit pas non aux viennoise-
ries et croissants. A tenter absolument: manger du pain complet, c’est
I'idéal. Remplacer les pates a tartiner chocolatées par du miel ou de la confi-
ture riche en fruits. Utiliser du beurre plutét que de la margarine. Compléter
avec des fruits frais. Réserver la tresse pour le week-end et les viennoiseries
pour les jours de féte. De temps en temps: des [égumes frais, du fromage ou
duyogourt, de laviande séchée, des fruits a coque.

Typ 4

Rebelle du déjeuner

Caractéristiques: n‘aime pas manger le matin. A tenter absolument: boire
un verre de lait ou un café au lait, qui hydratent et apportent de ["énergie et
du calcium. Ces boissons rassasiantes aident a tenir jusqu’a la pause de dix
heures. Eviter les jus de fruits, qui apportent beaucoup de sucre et font grim-
per la glycémie. De temps en temps: des fruits ou légumes frais, du fromage,
duyogourt, de la viande séchée, des noix, occasionnellement des fruits secs,
un sandwich de pain complet bien garni ou un bircher.



Le premier repas de la journée
Une semaine pleine de variété

Lundi
A préparer d’avance
Rhubarbe et yogourt

Mardi
Vite Fait
Créme de pommes crues

Mercredi
A la maison
Café complet

Jeudi
Sous forme liquide
Frappé aux mares

Vendredi
A lemporter

Bircher aux fraises et 3 FOiS pal'jour
SCREREEE Le lait et les produits laitiers

Trois portions de lait ou de produits laitiers couvrent
deux tiers des besoins journaliers en calcium.

Samedi Trois portions, c’est par exemple:
En famille

Pancakes et séré aux ¢ un verre de lait (2 dl),

fraises * un yogourt (180 g) et

* 40 g de fromage a pate dure ou
60 g de fromage a pate molle

Dimanche

Plutot salé

CEufs brouillés aux petits Recettes a télécharger:

pois et séré a la sauge www.swissmilk.ch/nutrition

> Publications > Newslaiter
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Petit-déjeuner lacté

Un paquet d’idées pour bien
déjeuner

Délicieuses recettes lactées pour

le petit-déjeuner. A commander

sur www.swissmilk.ch/shop, par
téléphone au 03135957 28 ou par
courriel a commande®swissmilk.ch.

N®art.: 142102F

Encore plus d’idées pour le petit-déjeuner sur
www.swissmilk.ch/recettes
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