La mode light est-elle
vraiment la panacee?

Sivous étes un accro de la diéte et un adepte de la taille de guépe et que voulez maigrir grace

aux produits light, vous n’aurez pas la tache facile. En effet, vous mangerez souvent une

quantité plus importante d’un produit allégé puisqu’il rassasie moins que I'original. Vous devriez

donc privilégier les Iégumes et les produits laitiers, puisque la nature les a créés légers.
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donne des conseils sur la maniéere
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poids bannissent les graisses et privilé-

gient le light. D’autres essaient plutot
de limiter les dégats et de soulager leur
conscience en commandant un Coca light
pour accompagner une saucisse et des frites.
Il est donc difficile d’estimer les bienfaits
d’une consommation irréguliére de produits
diététiques. Vouloir supprimer les graisses et
le sucre est certes louable, mais cette logique
a des limites. En effet, vous mangerez géné-
ralement une plus grande quantité d’un
produit light, moins savoureux que I'origi-
nal, puisqu'il rassasie moins. Et lorsque vous
avalez deux allégés au lieu d’un seul, vous ne
gagnez pas votre bataille contre les calories.

Certaines personnes qui surveillent leur

Le naturel passe-t-il au second plan?

En regardant les rayons des supermarchés,
vous aurez I'impression qu'il suffit de
compter les graisses pour maigrir. Et que
certains produits miracle sont indispensa-
bles. Dans ces derniers, le naturel et la traca-
bilité sont souvent secondaires. En effet,
seuls les additifs leur donnent un peu de
saveur. Plus un produit est modifié, plus le
processus de fabrication est long, et plus le
prix est élevé. Il y a moins de matiere dans
I'allégé que dans le produit naturel, mais son
prix est plus cher. Vous payez deux fois, tant
au niveau financier que sentimental, puis-
que vous renoncez a I'original.

Courir plutdt que compter

Pour perdre du poids, il faut brller plus de
calories qu'on en absorbe. Ou, a effort égal, il

faut manger moins, ce qui est dur pour le
moral puisque restriction rime avec privation
et que le plaisir disparait. En revanche, I'acti-
vité physique permet d’augmenter la ration
de calories tout en apportant joie et satisfac-
tion. Méme les adeptes du cocooning auront
du plaisir a bouger s'ils trouvent le sport qui
leur convient. Pratiquer régulierement la
course, la marche, le jogging ou la natation
permet de se relaxer, d’entretenir un bon rap-
port avec son corps et de se sentir toujours en
forme, ce qui influence le style de vie. En ef-
fet, les personnes qui bougent beaucoup ont
généralement une alimentation équilibrée,
ne fument pas et consomment peu d'alcool,
une hygiéne de vie bénéfique pour le poids,
laforme physique et la santé. Cette méthode,
elle, garantit le succes.

Manger plutdt que se priver

Chacun a ses petites habitudes. Des études
montrent que vous vous sentez rassasiés
uniquement lorsque la quantité de nourri-
ture dans votre assiette correspond a ce que
vous mangez d’habitude. Deux raisons ex-
pliquent ce fait: premiérement, I'eeil évalue
des le début si la part est suffisamment co-
pieuse. Deuxiémement, il faut avoir assez de
nourriture dans I'estomac pour étre rassasié.
Vous ne penserez donc pas avoir mangé a
votre faim si la portion est trop petite, et ce
indépendamment des calories avalées. Insa-
tisfaits, vous mangez alors quelque chose
d’autre ou grignotez toute la journée. Et les
efforts fournis sont réduits & néant. Il vaut
mieux adapter la taille de vos portions a vos
habitudes, tout en veillant & ce que le repas

soit pauvre en calories. Vous pouvez alors
diminuer de moitié les accompagnements
riches et doubler la part de légumes. Un po-
tage a la creme céde ainsi sa place a une sa-
lade agrémentée d'une sauce a l'italienne.
Pour le dessert, un fruit remplacera un ga-
teau. Vous étes ainsi rassasiés et pouvez pro-
fiter d’une pause de trois a quatre heures
pour digérer.

Santé et poids de forme

Manger sain vous permet de garder votre
poids de forme, sans toutefois devoir vous
ruer sur les produits pauvres en graisses et en
sucre. Vous m'avez donc pas besoin de yo-
gourts light, de lard maigre ou de chocolat
allégé. Tous les aliments que vous appréciez
ont leur place dans votre alimentation, mais
vous devez les consommer occasionnelle-
ment et en quantité raisonnable. Voici quel-
ques conseils qui vous aideront a équilibrer
votre menu:

“1La pyramide alimentaire indiquant

la quantité que vous pouvez consommer

«Manger
sainement ne
signifie pas
renoncer aux
graisses et
au sucre.»

de différents aliments se trouve sous
www.swissmilk.ch/pyramide.

- Choisir des légumes et fruits de saison
vous aidera & composer les repas. \ous
trouvez un tableau sous www.lemenu.ch
rAchetez de préférence des produits suis-
ses. Toutes les informations sont sous
Www.suissegarantie.ch

11 Optez pour des produits light seulement
lorsque cela est utile (chewing-gum sans
sucre ou boissons).

11 Mous trouvez des conseils pratiques

et des informations utiles pour préparer
VOS repas sous www.swissmilk.ch/maigrir

Tenir un journal

Ceux qui ont besoin d'aide et de motiva-
tion pour maigrir peuvent tenir un jour-
nal de régime. Il est alors plus facile d’ana-
lyser les rechutes et les échecs. Et établir
une liste des éléments positifs permet en-
suite de remonter la pente plus facile-
ment. Vous trouvez un exemple sur le site:
www.swissmilk.ch/maigrir

5 BONNES RAISONS DE CHOISIR
LE PRODUIT ORIGINAL

Les atouts du lait entier:

0 Godtt et plaisir garantis a 100%.

0 Rien de plus naturel.

[0 On peut en boire tous les jours.

0 Apport de calcium sans additif.

0 Peut également étre servi comme
cappuccino.
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