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 Les tenants du «dinner cancelling» 
croient dur comme fer que cette prati-
que non seulement leur permet de per-

dre du poids mais qu’elle ralentit le proces-
sus de vieillissement de leur organisme. Leur 
théorie est simple: comme le vieillissement 
des cellules est occasionné par des radicaux 
libres produits pendant la digestion, il suffi-
rait de jeûner le soir pour que le corps n’ait 
plus besoin de digérer, donc de produire des 
radicaux libres. CQFD! Pour eux, zapper le 
repas du soir permet aussi  de réduire au 
maximum la baisse de température du corps 
pendant la nuit, ce qui stimule la régénéra-
tion. Ils recommandent donc d’observer 
une pause d’au moins 14 heures entre le 
dernier repas et le déjeuner du lendemain. 

Le souper fait-il grossir?

Faut-il en conclure que nos grands-mères 
avaient raison, elles qui prétendaient que 
pour garder la ligne, mieux valait déjeuner 
comme un roi et souper comme un men-
diant? On pourrait le penser dans la mesure 
où de nos jours, la plupart des gens passent 
la soirée assis, devant leur téléviseur ou leur 
Play Station, au cinéma ou encore à des 
cours du soir. Ce faisant, ils ne dépensent 
pratiquement plus d’énergie. Mais faut-il 
pour autant en conclure que les gens qui 
soupent tard grossissent forcément plus vite 
que les autres? Non car ce n’est pas l’heure 
du repas du soir qui conditionne le poids 
mais uniquement l’activité physique et la 
quantité de calories ingurgitées durant la 
journée.  

Impossible non plus de dire de façon 
péremptoire quel est le nombre idéal de re-
pas par jour. Selon certains spécialistes, on 
n’observe aucune différence significative de 

poids, selon que le sujet prenne un ou neuf 
repas par jour! Mais prendre plusieurs repas 
répartis équitablement dans la journée per-
met au moins d’éviter les attaques de frin-
gale qui incitent au grignotage. 

Une occasion manquée

Le secret pour rester mince et en bonne 
santé réside donc dans la quantité de nour-
riture absorbée et le choix de cette dernière. 
Mieux vaut éviter l’alcool, les sucreries, les 
boissons sucrées, les snacks gras, les sauces 
et tout ce qui est friture en général. Moins 
vous en mangerez et moins souvent vous en 
mangerez, plus vous aurez des chances de 
rester svelte. Faire sauter régulièrement un 
repas, que ce soit le déjeuner, le dîner ou le 
souper ne constitue pas non plus une solu-
tion car cela ne fait que limiter le choix des 
aliments. A terme, cela entrave un bon ap-
port en substances nutritives, vitamines et 
sels minéraux. En faisant l’impasse sur le 
déjeuner, vous risquez de vous priver de pro-
duits laitiers, de fruits et de pain complet. Et 
si vous vous contentez de snacks pour le 
souper, vous mangerez sans doute moins de 
légumes, de salade et de fruits. Un repas 
manqué, c’est donc aussi et surtout une oc-
casion manquée de manger sain.   

Manger léger le soir 

Si jeûner le soir n’est pas la panacée, cette 
règle tolère néanmoins certaines exceptions, 
surtout si vous sortez d’un dîner copieux, ce 
qui arrive assez souvent, par exemple le 
week-end. Dans ce cas, vous pouvez sans 
autre zapper le souper, vous contenter d’un 
potage léger ou d’une nourriture liquide. 
Votre organisme le supportera aisément. 

Faire l’impasse sur le souper: 
le secret pour garder la ligne?
Faut-il dire adieu au souper? Le «dinner cancelling», en d’autres termes la pratique consistant 

à faire l’impasse sur le repas du soir, est-elle une eau de jouvence des temps modernes, un  

remède miracle pour rester svelte et en bonne santé? Permet-elle vraiment d’économiser des 

calories et de perdre quelques kilos?

est nutritionniste de formation et 
donne des conseils sur la manière 
de s’alimenter sainement tout en 
se faisant plaisir.

Vous avez des questions 
concernant l’alimentation?
Notre conseillère est à votre  
disposition par téléphone au  
031 359 57 57 ou à l’adresse: 
Producteurs Suisses de Lait PSL
Rédaction LE MENU
Weststrasse 10, 3000 Berne 6
nutrition@lemenu.ch 
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Mais les jours «normaux», il est important de 
souper car le repas du soir permet de com-
penser les éventuels déficits alimentaires de 
la journée. A condition bien sûr de miser sur 
une nourriture équilibrée. Autre avantage et 
non des moindres, le souper est souvent 
le seul repas que de nombreux couples et 
familles peuvent prendre ensemble.  

Chaud ou froid?

Peu importe que vous mangiez chaud ou 
froid le soir. Du point de vue diététique, le 

seul aspect vraiment primordial est la com-
position du repas. Optez pour des repas 
sains et légers, riches en salades et en légu-
mes, parfois accompagnés d’un peu de fro-
mage, de fromage blanc, de yogourt, de 
viande froide, d’œufs et de légumineuses. 
Les légumes et les salades contiennent en 
effet beaucoup de vitamines, de sels miné-
raux et de fibres nutritives et de leur côté, les 
aliments riches en protéines ont un effet 
rassasiant durable. Ceux qui disposent de 
peu de temps jetteront leur dévolu sur des 
salades toutes prêtes, des légumes surgelés 

ou des légumineuses en boîte, qu’il suffit 
d’ajouter à la salade.  

Mieux vaut courir que jeûner

Pour garder son poids de forme, mieux vaut 
faire du sport ou une promenade que de 
jeûner. L’exercice est bon pour le cœur mais 
aussi pour les muscles, qui brûlent des calo-
ries même lorsque vous êtes au repos. Enfin, 
il stimule la production de l’hormone du 
bonheur, ce qui n’est pas le cas d’un ventre 
qui crie famine... 

Il n‘est jamais trop tard pour faire quelque 
chose pour la santé de vos os. Un apport suf-
fisant en calcium et en vitamines D joue ici un 
rôle capital, avant tout pour les enfants, les 
adolescents et les jeunes adultes. Même si ce 
sont les jeunes qui profitent le mieux d‘un bon 
approvisionnement en calcium, la masse et la 
densité osseuses peuvent être consolidées et 
développées tout au long de la période adulte 
en adoptant une alimentation saine et en fai-
sant régulièrement de l‘exercice physique. 

La nouvelle brochure, qui contient des infor-
mations, des conseils et des recettes pour 
avoir des os solides, répond à beaucoup de 
questions. Elle est gratuite. Les intéressés 
impatients de découvrir peuvent aussi la 
télécharger directement en ligne sur le 
site: swissmilk.ch/osteoporose (no d’art. 
143163F).

Vous trouverez également à cette 
adresse des informations concernant l‘os-
téoporose, la prévention et l‘alimentation saine. 
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Soupers légers pour garder la ligne


