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 Dans la société moderne, le rythme 
des repas a tendance à varier sans 
cesse. Au lieu de se réunir trois 

fois par jour à la table familiale, on a 
tendance à grignoter à toute heure de 
façon anarchique. Les conséquences de 
ces nouvelles habitudes sont connues: 
problèmes de poids et indispositions 
diverses telles que constipation et bal-
lonnements, sentiment de satiété et 
fringales de sucre. Pourtant, il est im-
portant pour le bien-être de manger 
régulièrement, que ce soit trois ou cinq 
fois par jour. Le nombre de repas est un 
problème secondaire, qui dépend des 
préférences de chacun et de la compo-
sition du menu. 

Cinq…

La plupart des diététiciens conseillent de 
prendre trois repas principaux par jour 
(déjeuner, dîner et souper), plus deux 
collations (10 heures et goûter). Ceux qui 
ont un petit creux le soir peuvent ajouter 
un en-cas vespéral. Ce rythme présente 
quelques avantages: taux de glycémie re-
lativement constant, portions raisonna-
bles et diminution des fringales. Il est 
particulièrement judicieux si votre ali-
mentation est riche en féculents et en 
sucres (pain, céréales, pommes de terre, 
fruits – frais ou secs – produits laitiers 
sucrés, sucreries et boissons sucrées). La 
raison en est simple: le sucre et les fécu-
lents font grimper le taux de glycémie et, 

Trois ou cinq repas par jour?
L’organisme humain est réglé comme une horloge. Il n’aime pas être bousculé. 

Peu importe que l’on mange trois ou cinq fois par jour. Les deux variantes  

ont leurs avantages du moment que l’on  mange sain. Le reste est une question  

de préférence. 
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www.lemenu.ch/mangersain

Que vous grignotiez entre les repas ou pas, sachez que votre estomac n’aime pas être bousculé. 
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en réaction, l’organisme produit de l’in-
suline qui approvisionne les cellules 
musculaires et graisseuses en sucres. Plus 
les aliments contiennent de fibres ali-
mentaires, plus le taux de glycémie aug-
mente lentement, un effet très positif. 
Mais s’ils contiennent trop de sucre, le 
taux de glycémie augmente très vite, ce 
qui est plutôt mauvais. Grâce à l’action 
de l’insuline, le taux de glycémie redes-
cend et la faim revient. C’est le moment 
de songer au prochain repas… 

…ou trois repas?

Le rythme de trois repas par jour repose 
sur un autre principe. Ici, le but est de 
prévoir des portions suffisamment 
consistantes pour que le sujet se sente  
rassasié en sortant de table. Si vous optez 
pour cette solution, prévoyez des pauses 
d’au moins quatre heures entre les repas, 
afin que la digestion et le métabolisme 
aient lieu normalement. Ce rythme est 
avantageux avec une alimentation davan-
tage basée sur les protéines que sur les 
féculents. Il convient très bien pour ceux 
qui privilégient les légumes et les salades 
ainsi que des aliments riches en protéi-
nes comme le fromage, le fromage frais, 
la viande, les œufs et les légumineuses. 
Les noix, les fruits à noyaux, les graines 
ainsi que les graisses saines (beurre, hui-
le de colza) ont également leur place 
dans le menu, de même que de petites 
quantités de produits à base de pain 
complet et de fruits. Les repas à base de 
protéines rassasient pendant plus long-

temps et le taux de glycémie reste constant 
au lieu de présenter des pics juste après 
les repas, ce qui permet de prévenir les 
fringales, notamment de sucre.  

Une priorité: manger sain

En fonction de ses préférences, chacun 
est capable de se définir lui-même com-
me un mangeur de pâtes, de viande ou 
de fromage ou de dire s’il préfère trois 
repas copieux ou cinq repas plus légers 
par jour. Quelle que soit l’option choi-
sie, l’important est de privilégier une 
alimentation saine et équilibrée mais 
également variée et savoureuse. Pas be-
soin pour cela de produits exotiques, de 
jus de fruits multivitaminés, de filets de 
kangourou ou d’eau minérale importée 
du Pôle Nord. Donnez dans la mesure 
du possible la préférence aux produits 
de saison du pays, qui suffisent ample-
ment à assurer votre bien-être et votre 
satiété.  

Mangez à des heures régulières

Manger à des heures régulières est une 
condition indispensable pour être en 
forme physiquement et psychiquement. 
En sautant un repas, non seulement 
vous aurez faim mais vous risquez aussi 
de souffrir de carences entraînant divers 
problèmes (pertes de concentration, ir-
ritabilité, maux de tête). La fringale ris-
que également de vous pousser à com-
penser lors du repas suivant et à manger 
sans modération, quitte à engloutir 
beaucoup trop de calories. Même si vo-

tre planning est très chargé, vous avez 
tout intérêt à vous ménager une petite 
plage horaire régulière pour manger 
plutôt que de grignoter des snacks n’im-
porte quand.  

5 conseils pour votre 
bien-être

 Prenez vos repas à des heures 
régulières, que vous décidiez de 
manger trois ou cinq fois par jour. 
Pour en savoir plus à ce sujet, tapez 
www.lemenu.ch/pyramide ou 
www.logi-methode.de

 Ménagez-vous un peu de temps 
pour manger même si votre planning 
est chargé.

 Savourez votre repas: laissez de 
côté natels, ordinateurs, journaux 
et télé pour mieux savourer votre 
repas. 

 Lavez-vous les dents après chaque 
repas. Vous vous sentirez mieux 
et plus en forme pour la suite de la 
journée. 

 Ne buvez que de l’eau ou du 
thé sans sucre entre les repas 
afin de laisser reposer vos papilles 
gustatives. 


