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L'AUTEUR DU MOIS

DANIELLE ROUX

<< Apres avoir tenu une officine pharmaceutique pendant quelques années, je
me consacre désormais au développement et a la promotion de la phyto-aro-
mathérapie a travers des congres, des cours a |'université et des ouvrages sur
le sujet. Ma rencontre avec le professeur Jean-Robert Rapin a marqué un tour-
nant dans mon alimentation et celle de mes éleves. Il est le premier a m'avoir
parlé de la chrononutrition... et a m'avoir fait basculer mon plateau de fro-
mage du soir au matin ! Ce qui me plait particulierement dans cette approche
est que I'on peut manger de tout. Il n'y a aucune catégorie alimentaire qui est
mise de cOté et je suis convaincue que c'est la que se trouve la clé de I'équi-
libre. Quand ils entament un régime, la plupart des individus appréhendent de
devoir arréter de manger ce qu'ils aiment et surtout d'avoir faim a longueur de
journée. La chrononutrition n'est pas du tout dans cette optique, au contraire!
Vous avez le droit de manger du fromage, de la viande, du pain, du poisson,
des pates, des ceufs, du chocolat... mais a condition de le faire au bon moment
(et a la bonne dose, bien s(ir). Respecter vos rythmes biologiques est essen-
tiel et j'espére que ce numeéro de Mes Protocoles Santé vous y aidera au mieux. >>
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Surpoids, cholestérol, diabéte:

adoptez la chrononutrition

Notre corps est piloté par des hormones qui se déclenchent a différents moments de la vie, de
I'année et de la journée. On parle alors d'une horloge interne puisque ces hormones induisent
des réactions chimiques et donc certains comportements. Ce sont elles qui, par exemple, nous
donnent envie de dormir ou de manger. Mais ce sont aussi elles qui nous font stocker certains
aliments selon I'heure a laquelle nous les consommons. La chrononutrition repose sur ce res-
pect des rythmes biologiques avec I'idée phare de manger ce qu'il faut au bon moment. Cette
méthode est adaptée a chacun et en particulier a ceux qui luttent contre le surpoids, le diabéte
et les maladies cardiovasculaires. Il est donc temps de dire adieu a certaines de nos habitudes
alimentaires aberrantes pour retrouver une bonne santé !

A quelle heure optimale doit-on prendre un
aliment afin qu’il soit utilisé dans les meil-
leures conditions par notre organisme ? La
question n’est pas récente puisque Hippocrate
se la posait déja et, plus pres de nous, le Dr
Alain Reingberg' publiait dans les années 1970
une série d’articles sur la chronobiologie et ses
applications médicales mettant en cause la
notion méme d’homéostasie. En fait, selon feu
le Pr Jean-Robert Rapin, qui est certainement
I'un des principaux pionniers de la chronobio-
logie moderne, : « notre organisme varie tout
le long de la journée et de la nuit et ces varia-
tions sont modifiées au cours de 'année tout
en dépendant aussi de I'age du sujet ».

CHRONOTHERAPEUTIQUE:
LE BON MOMENT POUR PRENDRE
VOS MEDICAMENTS

Au départ, la chronobiologie a été appliquée au domaine

médical avec la chronopharmacologie. C'est Julien-
Joseph Virey qui se pose le premier, en 1814, la ques-
tion de I'heure de prise d'un médicament pour qu'il soit
le plus efficace possible®. Aprés des recherches complé-
mentaires, on peut aujourd’hui dire que les corticaides
se prennent plutdt le matin au réveil, les anti-inflamma-
toires non stéroidiens au moment des repas, que les anti-
hypertenseurs se prennent le soir tout comme les anti-
histaminiques. Il en va de méme pour les vaccins ot l'on a
observé que la production d'anticorps n'était pas laméme
selon I'heure de l'injection.
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Les rythmes biologiques et 'organisation tem-
porelle évoluent au cours de la croissance et
persistent chez les adultes et les personnes
agées en bonne santé. La rythmicité est la pro-
priété fondamentale de tous les étres vivants et
pour chaque constante, il existe un pic (acro-
phase) et un creux (bathyphase). Il faut donc
une activation du métabolisme le jour qui s’es-
tompe la nuit pour laisser place aux réparations
et renouvellement de nos cellules.

Notre horloge centrale est régie
par la lumiére solaire

Toutes nos cellules sont soumises a des cycles,
comme si elles obéissaient a une programma-
tion originelle qui fixe les différentes phases
de leurs actions. Notre cerveau fonctionne
en opérant un certain nombre d’ajustements
dans un systéme génétiquement programmé.

L’alternance sommeil/veille, la faim, la
consommation alimentaire ou la réparation
cellulaire obéissent a des régles qui suivent
les rythmes biologiques. Ainsi, nous sommes
dépendants des alternances jour/nuit de
méme que des saisons. Notre horloge centrale
est réglée par la lumiére solaire. Pour étre syn-
chronisés aux rythmes solaires, nous utilisons
un systéme de neurones spécifiques au niveau
de la rétine avec 2 systémes sensoriels : I'un est
dédié ala vision, 'autre a la sensibilité nycthé-
mérale (c’est-a-dire jour et nuit) ou systéme
photique. Les neurones du systéme photique,
et plus précisément les noyaux suprachiasma-
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tiques situés derriére la rétine au niveau de
I’hypothalamus, sont la zone du cerveau ou se
régle 'horloge biologique circadienne (dans la
journée) mais aussi celle qui va régler le som-
meil, la faim, la soif, la sexualité...

Cette horloge centrale contréle, a son tour, des
horloges secondaires desquelles dépendent
I'humeur, le comportement (systéme lim-
bique), les systémes hormonaux (neuroen-
docriniens) et la mélatonine, neurohormone
sécrétée par la glande pinéale et indispensable
ala régulation du sommeil.

Sinous ne pouvons pas influencer les synchro-
niseurs cosmiques (le Soleil et la Lune), nous
pouvons en revanche agir sur les synchroni-
seurs du cerveau qui modulent les cycles bio-
logiques. En réglant sur notre horloge interne
la prise des aliments, on régule naturellement
notre appétit et on facilite I'assimilation opti-
male des nutriments ingérés : on évite ainsi les
stockages inutiles !

Moarie

Cortisol et insuline, aux commandes
de la régulation des nutriments

Quand Tl'hypothalamus est alerté par des
signaux qui lui viennent des neurones de la
rétine, le cortisol se déclenche pour synchro-
niser nos activités diurnes (le jour). Cest lui
qui nous donne l'impulsion nécessaire pour
nous lever le matin. Le cortisol gére également
de nombreuses activités comme la synthese
ou la dégradation des hormones protéiques
pour répondre aux besoins de I'organisme.

Sécrété par les corticosurrénales (partie
externe des surrénales, placées sur les reins
mais indépendantes des reins), le cortisol est
produit a partir du cholestérol. Il régule I'ap-
port d’énergie vers nos cellules en provoquant
une augmentation du taux de glucose dans le
sang. Une fois que le glucose a été utilisé par
les cellules, son taux dans le sang baisse et
entraine une hypoglycémie.

A partir d’'une méta-analyse, le Pr Jean Robert
Rapin établit en 1998 un schéma correspon-

dant aux taux de cortisol tout au long de la
journée (voir croquis). On constate :

une faible circulation du cortisol la nuit avec
une production au repos (si la consomma-
tion de glucides est faible la veille au soir).
Il va donc puiser dans nos réserves de sucre
pour apporter a nos cellules toute I'énergie
dont elles ont besoin.

Son réveil se fait vers 6 heures avec le petit
pic du matin suivi, 4 8 heures, d’un trés gros
pic, moment fort de la journée.

Dans la matinée, la sécrétion s’affaiblit avec
un petit pic vers 10 heures.

Vers midi, nouveau pic plus important qu’a
10 heures mais moins que le pic de 8 heures.

Aprés un temps de repos, nouveau pic vers
16 heures.

Et un dernier pic vers 20 heures/21 heures.

Puis il s’efface pour laisser aux cellules le
soin d’accomplir leur travail nocturne : mul-
tiplication cellulaire permettant le renouvel-
lement des tissus en particulier ceux agres-
sés dans la journée, cicatrisation,
multiplication des lymphocytes, croissance
pour les enfants...

Cortisol plasmatique (ug/)

100 4

Py

Variation nycthémérale du cortisol plas-
200 1 matique. Acrophase vers 8 heures. Rythme
ultradien de 1 heure 30, avec des pics a
12 heures, 16 heures et 20 heures.

Oh 3h 6h Sh 12h 15h 18h

En absence de tout apport alimentaire, ces
sécrétions correspondent aux attentes de
notre organisme au cours de la journée. Il fau-
dra en tenir compte en faisant nos 4 repas :
8 heures, 12 heures, 17 heures, 20 heures !

En cas de stress répété, la production de
cortisol sera continue, avec une sécrétion en
plateau qui se poursuit la nuit : la fatigue s’ins-
talle et il devient difficile de résister aux frin-
gales.
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FAITES LE PLEIN DE CHOLESTEROL
LE MATIN!

Le cholestérol qui effraie tant est pourtant indispensable
a la production de cortisol. Un apport de cholestérol pris
le matin va permettre une synthése suffisante de corti-
sol pour la journée. Il existe un systéme de feed-back ou
rétrocontrole en ce qui concerne la prise d'aliments riches
en cholestérol si bien qu'il est conseillé de privilégier la
consommation d'aliments riches en acides gras saturés
le matin. Alors ne vous privez pas d'un ceuf a la coque ou
d'un beau plateau de fromages pour le petit-déjeuner !

Linsuline intervient a 2 niveaux : le jour
permet l'entrée du glucose dans la cellule et
la synthese des lipides, alors que la nuit elle
s’efface pour permettre la libération des acides
gras utilisés au niveau des membranes de nos
cellules.

I1 faut avoir a I'esprit qu’a chaque pic de glycé-
mie correspond un pic d’insuline suivie d’'une
hypoglycémie. Or 'hypoglycémie qui succede
a I'hyperglycémie entraine une sensation de
faim : 2 heures aprés un petit-déjeuner trop
riche en sucres rapides (miel, céréales, bois-
sons chocolatées...), on se sent fatigué, type
coup de pompe, et on atres faim vers 10 heures.

Linsuline ne pénétre que dans les cellules
riches en récepteurs a linsuline, c’est-a-dire
le foie et les cellules adipeuses. Alors si vous
voulez prendre du poids, continuez 4 manger
des sucres rapides (d'index glycémique élevé)
le matin ! Le petit-déjeuner francais classique
composé de pain blanc, biscottes, miel, pate a
tartiner et céréales sucrées provoque une sécré-
tion d’insuline, puis une fabrication de graisses
au niveau du foie et un stockage de ces graisses.

Quand I'horloge se dérégle...

Les animaux carnivores mangent toujours
a heure fixe et, quand ce n’est pas l'heure, ils
vont boire en toute décontraction. Nous fonc-
tionnons de la méme fagon avec une « pro-
grammation » qui obéit a des rythmes et régit
les sécrétions destinées a assimiler certains
aliments a certaines heures.

Or nous avons oublié la signification précise
du mot « faim » et nous sommes sollicités
en permanence sans entendre le signal qui
devrait s’allumer pour nous dire « Stop », si
bien que nos sécrétions enzymatiques sont
contrariées : les aliments ne sont pas métabo-
lisés au bon moment par les enzymes et sont
inutilement stockés.

3. OMS: les principaux chiffres de l'obésité, février 2010
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Pagroalimentaire d’aujourd’hui propose a nos
appétits des plats qui simplifient le temps de pré-
paration, excitent nos sens mais
nont plus rien & voir avec des
aliments naturels. Trop riches
en sucres rapides (d'index gly-
cémique élevé), en sel, en
acides gras satu-
rés ou en lipides
modifiés, pauvres
en protéines, caren-
cés en micronutri-
ments, enrichis en
pesticides et additifs
alimentaires, trans-
formés, ratfinés, ces
plats sont vraiment
trop éloignés des
valeurs nutritionnelles
dont nous avons besoin.

En plus de ces mauvaises habitudes alimen-
taires, le stress répété déséquilibre notre orga-
nisme. Qu’il soit professionnel, urbain, écono-
mique ou environnemental, le stress affole notre
organisme et dérégle notre horloge biologique.

Face a ces modifications alimentaires et envi-
ronnementales, la digestion est perturbée, I'in-
testin laisse anormalement passer des molé-
cules avec des conséquences multiples dont
des allergies et des intolérances alimentaires
ainsi que du surpoids.

L’INQUIETANTE EPIDEMIE
DE SURPOIDS

Au moins 20 % de la population mondiale
est en surpoids. Selon 'OMS, 44 % des dia-
bétiques non insulinodépendants, 41 % des
cancers et 23 % des cardiopathies seraient
dus a ces kilos en trop®. Cette épidémie
touche méme actuellement des pays émer-
gents comme la Chine et on commence
dailleurs & observer aux Etats-Unis un rac-
courcissement de I'espérance de vie.

Lutter contre ce surpoids n'est pas chose aisée,
d'autant plus que nous savons que les régimes
répétés font prendre plus de poids qu'ils n'en
font perdre. Il est certain que des prédisposi-
tions génétiques existent. Cependant, les obé-
sités séveres dans lesquelles un défaut géné-
tique a été mis en évidence ne concernent que
5 % des obéses. Et pour que ces genes s'ex-
priment, il faut remplir certaines conditions
telles qu'un stress répété, des rythmes de vie
décousus, une alimentation déséquilibrée, un
environnement défavorable...
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LES DANGERS DU GRIGNOTAGE

Sion esta jeun ou que I'on n'a tou-
jours pas mangé (au restaurant qui
tarde a nous servir par exemple)
une glycémie normale est réta-
blie en 1 heure environ car le
corps a puisé dans ses réserves et
on finit par ne plus avoir trés faim.
Donc inutile de vous ruer sur le
pain pour patienter !

Au cours de la journée nous deve-
nons progressivement résistants
a l'insuline, ce qui s'accentue si
on stimule toute la journée la
sécrétion d'insuline, en grigno-

tant en permanence par exemple.
Ainsi, les organes n'utilisent plus
le glucose circulant qui revient
au foie et ce dernier accélére la
transformation de ce glucose en
graisses avec pour conséquence
une prise de poids.

Par contre, si on prend des sucres
rapides en quantité raisonnable
vers 17 heures, heure ol les
récepteurs a l'insuline sont peu
disponibles, on ne provoquera pas
un exces de stockage ni une hypo-
glycémie réactionnelle.

Hortense

LES AVANTAGES DE LA CHRONONUTRITION

Respecter ses rythmes biologiques
en mangeant ce qu'il faut au bon
moment devient donc essentiel a
notre époque. La chrononutrition
vous permettra de:

perdre du poids ;

réguler votre taux d'insuline (dia-
béte) ;

surveiller votre cholestérol (mala-
dies cardiovasculaires) ;

S,
\\\ / 7

mieux assimiler les nutriments
que vous absorbez ; améliorer vos performances phy-

siques et votre acuité intellec-

faciliter votre digestion ;

ameéliorer votre sommeil ;

PAU’
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AVEZ-VOUS DE BONNES HABITUDES ALIMENTAIRES ?

Pour le petit-déjeuner, vous étes plutot...

Tartines (biscottes ou pain blanc) et confi-
ture ou viennoiseries ou céréales indus-
trielles dans un bol de lait

Bol de muesli avec fruit frais et yaourt

« A l'anglaise » : ceufs brouillés, bacon, fro-
mage...

A 16 heures

\Jous ne prenez pas de golter pour ne pas
grignoter

Vous avez faim et vous mangez des bis-
cuits industriels et des viennoiseries

Vous vous régalez avec des fruits secs, un
peu de chocolat noir et parfois un yaourt

A 10 heures

Vous avez faim et vous grignotez des bis-
cuits sucrés

Le soir

Vous étes affamé et vous mangez un gros
repas avec un bon dessert

Vous mangez une poignée d'amandes ou
autres fruits secs

Vous vous faites un bon plat de pates ou un
plateau de fromages

Vous n'avez pas faim car votre petit-déjeu-
ner vous tient jusqu‘au déjeuner

Vous mangez léger avec une protéine
maigre (poisson ou viande blanche) et
quelques légumes et pas de dessert

Au déjeuner

Vous mangez un gros plat de pates sans
oublier le dessert !

La nuit

\/ous avez du mal a vous endormir, votre
sommeil est de mauvaise qualité et vous

Vous vous contentez d'une salade P : :
vous réveillez parfois pour grignoter

Vous équilibrez entre une protéine (animale
ou végétale) et des Ilégumes frais accompa-
gneés de féculents

\Votre sommeil dépend de votre diner mais
il est relativement correct

\/ous dormez trés bien, vous ne vous sentez
pas lourd

Résultats

Vous avez une majorité de

\/ous ne connaissez pas encore les principes de la chrononutrition et vous ressentez souvent de la fatigue et une
baisse d'énergie. Lisez bien les conseils qui suivent pour rééquilibrer vos repas et manger ce qu'il faut au bon moment.
Vous vous sentirez nettement mieux sur tous les points (poids, sommeil, énergie, digestion).

Vous avez une majorité de

Vous faites attention a votre alimentation, vous étes sensibles aux régimes végétariens mais attention a ne pas
en faire trop car vous risqueriez d'avoir des carences. Appliquer les principes de la chrononutrition ne sera pas trop
compliqué pour vous et vous permettra de mieux équilibrer vos repas et votre journée.

Vous avez une majorité de

Félicitations, vous appliquez déja la chrononutrition avec des repas équilibrés. \Vous apprendrez dans ce chapitre
comment sont assimilés les grands groupes alimentaires pour vous permettre de varier vos repas si vous avez I'im-
pression de tourner en rond. Continuez ainsi a prendre soin de vous !
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Chacun des grands groupes d'aliments contient des nutriments dont la combinaison est la clé de
I'équilibre. La carence d'un seul type d'aliment peut provoquer des réactions en chaine qui favo-
risent le stockage des graisses et donc le déréglement de I'appétit. On peut classer les aliments
en 4 grands groupes (micronutriments, lipides, glucides et protéines) qui vont chacun apporter
des acides aminés, des sucres, des acides gras, des vitamines, des sels minéraux et des oligoélé-
ments. La clé de la chrononutrition est de comprendre comment est assimilé chacun des grands
groupes alimentaires pour connaitre leur lien avec les pics hormonaux et savoir donc a quelle

heure les consommer.

Les micronutriments (vitamines et oligoélé-
ments) sont essentiels aux réactions chimiques
qui ont lieu dans notre organisme mais ce der-
nier en a besoin dans de trés petites quantités.
Vous les trouvez dans a peu prés partout donc
la meilleure facon de vous assurer d’un
apport optimal est de consommer toutes
les catégories d’aliments. Evidemment, les
fruits et légumes frais doivent étre mis a I’hon-
neur en faisant varier leur cuisson: la vitamine
C est endommagée lorsque les aliments sont
cuits alors que la chaleur libérera les subs-
tances toxiques de certains légumes ainsi que
certains antioxydants (Iégumes orangés).

A P'exception de la vitamine D qui est synthé-
tisée par le soleil (mais dont nous manquons
souvent), les vitamines ne peuvent pas étre

synthétisées dans I'’environnement et doivent
étre présentes dans lalimentation. Les
carences en vitamines sont liées a des pertur-
bations biologiques plus ou moins graves. Par
exemple : la carence en vitamine C atfaiblit les
défenses immunitaires et peut aller jusqu’a
causer la maladie du scorbut.

Commeles vitamines, les sels minéraux et oli-
goéléments sont indispensables a la vie (bien
qu’ils ne représentent que 4 % de notre poids).
Certains doivent étre apportés en quantité
suffisante par I'alimentation : calcium, magné-
sium, fer, phosphore, potassium, sodium
(pour ce dernier, il est souvent en excés). Or il
faut aussi que I'heure de leur ingestion coin-
cide avec le timing de la sécrétion des enzymes
auxquels ils sont liés. Le zinc doit par exemple
étre pris le soir puisqu’il favorise la multipli-
cation cellulaire et que les cellules saines se
multiplient la nuit. Idem pour les oméga-
3. Le cuivre doit, en revanche, étre pris le
matin car c’est le moment optimal pour
assimiler des anti-inflammatoires.

LA CHRONONUTRITION DES MICRONUTRIMENTS

Le matin, vous pouvez consommer un fruit frais entier (non pressé) et peu sucré pour I'apport en vitamine C qui
vous fournira du tonus pour la journée (kiwi, agrume...).

Au déjeuner, consommez des fruits et [égumes frais, crus et cuits pour absorber un maximum de micronutri-

ments.

Pour le goliter, ne prenez pas un fruit frais qui serait trop riche en vitamine C (inutilement stimulante a cette
heure de la journée). Tournez-vous vers les péches, les abricots, les pommes ou les poires que vous pouvez
associer a des oléagineux (amandes, noisettes, noix...) car la vitamine E et le magnésium qu'ils contiennent sont

trés utiles en fin de journée.

Pas besoin de vitamines stimulantes le soir donc prenez des légumes verts pour le diner car ils sont riches en
minéraux dont votre corps a besoin pendant ses activités nocturnes.

Mes Protocoles Santé



(0l

Les lipides proviennent des graisses alimen-
taires: les graisses animales (viandes, poissons,
laitages, jaune d’ceuf) et les graisses végétales
(huiles, oléagineux). Ils sont constitués de trig-
lycérides qui se décomposent en glycérol et
acides gras. Certains sont synthétisés par le
foie a partir des sucres sous l'action de l'insu-
line (surtout les graisses saturées qu’il ne faut
pas apporter en exces car elles favorisent I'ap-
parition de pathologies cardiovasculaires et
la prise de poids). D’autres
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Les acides gras monoinsaturés comme
l'acide oléique ou oméga-9 favorable a la
réduction des pathologies cardiovasculaires.
On les trouve dans les huiles d’olive, de noi-
sette, d’avocat et de colza.

Les acides gras poly-insaturés sont soit
riches en acides gras de la série oméga-6
a longue chaine (graisses animales) soit a
moyenne chaine (huile d’onagre, de bour-

rache) soit en oméga-3 a

lipides sont apportés par les Quand les animaux sont courtes chaines (huile de

huiles de colza, noix, came-
line, lin... et les poissons des
mers froides (thon, espadon,
saumon, maquereaux, sar-
dines, anchois). Ils sont incor-
porés aux membranes de nos
cellules qui deviennent plus fluides permettant
les échanges intercellulaires et une meilleure
action au niveau des récepteurs.

Le role des graisses est trés important
puisqu’elles participent a la synthése de cer-
taines substances comme les hormones et
assurent le transport des vitamines liposo-
lubles (A, D, E, K). Ce qui compte n’est pas la
quantité ingérée mais la qualité des lipides.

Dans les triglycérides alimentaires, il existe
différents types d’acides gras:

Les acides gras saturés proviennent essen-
tiellement des produits laitiers (beurre,
créeme, fromages...) de la viande (viandes
grasses, lard, gras du jambon) et des huiles
végétales comme I’huile de palme ou de coco.
Ils sont a éviter.

nourris aux graines
de lin, leurs ceufs et leur

viande contiennent  hon,

de bons acides gras.

colza) ou a trés longue chaine
(EPA, DHA dans les huiles de
poissons des mers froides,
saumon, sardines,
anchois, maquereaux...). Ces
acides gras sont liquides a
basse température ce qui est indispensable
pour ces poissons des mers froides car cela
leur permet de nager. Mais faites attention
lorsque vous consommez ce type de poisson
a ce qu’ils ne soient pas engraissés

aux céréales ou trop riches en

mercure pour les plus gros !

Il existe aussi des acides

gras oméga-3  d’ori-

gine végétale issus des

graines ou oléagineux

noix, noisettes, noix de

Madagascar ; mais que 'on

trouve aussi dans le pourpier,

le lin... Nous sommes, pour la plu-

part, tres carencés en acides gras de la série
oméga-3; la supplémentation est nécessaire.

LA CHRONONUTRITION DES LIPIDES

Le matin est le moment de la journée le plus favorable aux acides gras saturés : vous pouvez donc manger du

jambon, du fromage et du beurre.

Pour le déjeuner, ne |ésinez pas sur I'assaisonnement de vos salades ou Iégumes avec des huiles de noix, noi-
sette, colza ou pépins de raisin, en les faisant varier pour bénéficier de leurs différents bienfaits. Comptez 2 a

4 cuilléres a soupe.

Si vous prenez un golter, tournez-vous vers les végétaux riches en acides gras insaturés comme les oléagineux

(noix, amandes, noisettes).

Au diner, ne prenez surtout pas de graisses saturées et privilégiez plutét les protéines maigres (volaille, poisson)
ou végeétales ainsi que les huiles riches en oméga-3.

L'utilisation des graisses alimentaires s'effectue principalement la nuit quand le taux de cortisol est bas. C'est pour-
quoi, si le taux de cortisol (et d'insuline) ne s'interrompt pas la nuit a cause du stress, |a lipolyse ne se fait pas et on

ne peut pas perdre du poids.
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Les glucides sont notre carburant énergé-
tique. Nous en avons besoin a longueur de
journée et de nuit puisqu’ils permettent aux
mitochondries dans les cellules de fabriquer
notre énergie. Donc sans glucides, pas de vie !

Les glucides sont transformés, au niveau de I'intes-
tin, en glucose qui va passer dans le sang, Celui-ci
peut étre utilisé directement par I'organisme ou
stocké sous forme de glycogéne dans le foie ou les
muscles. Sil'on n’a pas mangé depuis un moment,
ce glycogéne se retransforme en glucose.

Quand nous mangeons des glucides, le taux de
glucose va augmenter dans le sang. Clest le pic
glycémique d’aprés les repas et, griace a Pin-
suline (hormone sécrétée par le pancréas), la
glycémie se normalise. Mais cette hormone a
aussi pour mission de synthétiser les lipides a
partir des sucres circulants. L'insuline est donc
une hormone hypoglycémiante qui assure éga-
lement la lipogenése (c’est-a-dire qu’elle per-
met de fabriquer et stocker du gras au niveau
du foie puis au niveau de nos adipocytes).
Attention, donc, car un excédent de sucre dans
'alimentation est stocké sous forme de gras.

Les glucides ne recouvrent pas simplement les
aliments a la saveur sucrée. Pour s’y retrouver,
on classe les aliments glucidiques selon le
degré de complexité de leurs molé-
cules : simples ou complexes. Ces
_adjectifs désignent la longueur
» des molécules de glucose et

>

Les glucides simples sont
utilisés par l'organisme
trés rapidement apres
leur absorption. Le
glucose passe brutale-

-

ment dans le sang avec une forte production
d’insuline et, comme vous n’avez en géné-
ral pas un besoin immédiat de sucre (a
moins de faire une séance intense
de sport), linsuline stocke ce
sucre en graisse. Comme le
sucre est passé rapidement
dans le sang, il est aussi vite
pris en charge et dés que son

les effets de I'hypoglycémie.
Il s’agit du sucre en poudre
ou en morceaux, du miel, de
la confiture, du sirop, du jus de
fruits, des glaces, des sodas, du
fructose des fruits en excés oudu lac-
tose du lait en excés.

Les glucides complexes sont, a linverse,
caractérisés par une structure moléculaire plus
compliquée avec de longues chaines. Celles-ci
doivent d’abord étre décomposées avant
d’étre distribuées par voie sanguine. Comme
le glucose passe plus lentement dans le sang,
la sécrétion d’insuline est moins forte, il n’y a
pas de stockage graisseux et pas d’hypoglycé-
mie. Le corps attend bien plus facilement son
prochain repas puisqu’on lui a donné son car-
burant (le glucose) de maniére progressive. On
parle ici des céréales, des pates, du pain et du
riz complets ou des légumineuses.

Maintenant comment savoir si un aliment
contient des glucides simples ou complexes ? Il
faut pour celasereporter a sonindex glycémique
(IG). Ce dernier est calculé a partir de la quantité
d’insuline qui est sécrétée aprés son absorption.
Puisque le but est de sécréter le moins d’insuline
(pour éviter stockage graisseux et hypoglycémie),
il faudra donc privilégier les aliments avec un IG
bas, c’est-a-dire, inférieur a 50.

COMMENT FAIRE BAISSER LINDEX GLYCEMIQUE EN CUISINANT

Certaines associations d'aliments ainsi que la maniére
dont vous les cuisinez auront une incidence sur la
vitesse d'assimilation des glucides et donc sur leur IG*.

1. Associer un glucide a des corps gras ou a des proté-
ines fait baisser I'lG

Les pates consommeées avec de la viande ont un IG
plus bas qu'avec des Iégumes

Une banane avec un yaourt

Une pomme de terre au four arrosée d'un filet
d'huile d'clive

10

2. Cuire les aliments augmente I'lG

Les carottes ont un IG plus bas quand elles sont
crues
Les pates ont un |G plus bas quand elles sont a/ dente

3. Mixer les aliments augmente I'lG

Les purées ou compotes ont un |G plus élevé que
leurs fruits/légumes en morceaux

Mes Protocoles Santé
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INDEX GLYCEMIQUE VS CHARGE GLYCEMIQUE

On parle aujourd’hui davantage de charge glycémique pour donner une idée plus précise de I'impact qu'aura un ali-
ment sur notre organisme car cet indicateur prend en compte la quantité.

La charge glycémique d'une assiette correspond a I'index glycémique multiplié par la quantité de glucides présente
dans la portion (en grammes) le tout divisé par 100.

La charge glycémique est :

= basse : inférieure a 10 =—» modérée : entre 11 et 19 = &levée : supérieure a 20

Index glycémique des aliments courants®
Classés du plus élevé au moins élevé

Biére - Pomme de terre au four, frite, en purée — Panais - Galettes de riz soufflé - Rizinstantané — Miel -
Mais - Farine T45 - Pain trés blanc, baguette, biscotte — Féve — Tapioca — Datte - Pain d'épice - Potiron,
citrouille, rutabaga - Farine T55 — Rutabaga — Pastéque — Chips - Glace et sorbet - Viennoiseries (crois-
sants, pain au lait, brioche...) - Blinis — Gnocchis - Pain de campagne - Céréales sucrées - Barres choco-
latées - Riz blanc précuit — Navet — Millet — Maizena — Sodas - Sucre de canne ou de betterave - Pates
blanches bien cuites

Carotte cuite — Polenta - Farine T85 - Pomme de terre cuite a I'eau dans sa peau — Couscous - Sirop
d'érable - Chocolat au lait — Confiture - Fruit au sirop - Jus de fruit industriel - Riz long cuisson 15 minutes
— Ketchup - Biscuits secs, sablés — Muesli - Pates blanches cuites al dente - Betterave, banane, melon,
ananas, raisin sec, figue séche, papaye, mangue, abricot

Pain complet (farine T150) — Sarrasin - Flocon d'avoine - Riz brun complet, basmati - Petit pois, patate
douce, kiwi, raisin, carotte crue - Boulgour entier - Pain de seigle complet - Pates complétes (farine
T150) - Haricot rouge - Pain intégral- Quinoa - Pois sec — Yaourt - Orange, pomme, poire, figue, péche,
clémentine, abricot sec - Pates intégrales — Lait - Haricot beurre, haricot vert - Lentilles brunes - Pois
chiches - Chocolat noir a + de 70 % - Lentilles vertes - Pois cassé - Sirop d'agave - Soja (tofu, lait, yaourt)
- Cerise, pamplemousse, prune, cassis, citron, fraise, framboise, rhubarbe - Cacahuéte, amande, noi-
sette, noix, pistache - Légumes verts (brocoli, concombre, courgette, épinards), salade, tomate, avocat,
aubergine, poivrons, ail, oignon, champignons, fenouil, asperge, artichaut, chou - Beurre, créme fraiche
- Beeuf, canard, dinde - Poisson, coquillages - Café, thé, tisane (sans sucre) — Eufs

e

LA CHRONONUTRITION DES GLUCIDES

Comme les glucides sont le carburant de l'organisme, nous en avons besoin toute la journée et toute la nuit. Mais,
pour ne pas prendre de poids, il va falloir bien les répartir sur les différents repas.

- Aprés une nuit de jelne, il va sans dire que le corps a besoin de beaucoup d'énergie le matin. Mais il ne faut pas
tomber dans le piége des glucides simples qui causeraient une hypoglycémie 2 heures aprés. Prenez donc du pain
complet et des céréales, si vous le souhaitez mais évitez les céréales industrielles a base de riz ou de mais soufflé.
Si vous avez envie d'un fruit, surtout prenez-le entier plutot qu'en jus qui fait disparaitre les fibres et les vitamines.

+ Sivous avez pris un bon petit-déjeuner, la portion de glucides doit étre réduite au déjeuner. Pour éviter les som-
nolences d'aprés repas, privilégiez les pates complétes, le riz brun et les |égumineuses en pratiquant les associa-
tions vues plus haut pour faire baisser I'lG du repas. Evitez les desserts sucrés.

- Le goliter est le moment ol vous pouvez prendre des sucres simples car ils vous fourniront I'énergie nécessaire
pour tenir jusqu‘au diner. 2 carrés de chocolat noir avec une petite tartine de confiture sur du pain complet et/ou
un fruit et des graines sont idéals.

« Audiner, il faut étre prudent et surtout bannir les sucres rapides qui vont se transformer en gras pendant la nuit. \Vous
pouvez vous autoriser du pain complet pour accompagner votre repas mais surtout ne prenez pas de dessert sucré et
cherchez a avoir un IG le plus bas possible.

5. https:/iciradio-canada.ca/actualite/decouverte/dossiers/63_montignac/pop_tableau_03.html
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Les tibres, appartiennent a la famille des glucides.
Quand elles sont bien tolérées, elles contribuent
au bon fonctionnement de l'intestin et freinent
l'assimilation des sucres et des graisses indispen-
sables a la perte de poids. Elles ne sont pas trans-

formées par les enzymes digestives et arrivent
telles quelles dansl'intestin ot elles capturent 'eau
pour augmenter le volume des selles et faciliter
leur expulsion. En plus de cela, elles nourrissent le
microbiote (flore) intestinal, ces milliards de bac-
téries qui font fonctionner nos intestins tout en
protégeant le reste de notre corps.

NE NEGLIGEZ PAS VOTRE MICROBIOTE INTESTINAL!

Le microbiote, anciennement appelé « flore » intestinale, est constitué de 100000 milliards de micro-organismes (bac-
téries, virus, parasites, champignons) situés, pour la plupart, dans I'intestin gréle et le cdlon. Ces micro-organismes jouent
un role essentiel pour I'organisme dans la digestion (fermentation, assimilation des nutriments, synthése des vitamines
et acides aminés, absorption des acides gras, et autres micronutriments...) et ils renforcent le systéme immunitaire en
consolidant la barriére intestinale.

Un déréglement du microbiote peut avoir des conséquences catastrophiques a de nombreux niveaux. Il a notamment un
lien avec les maladies inflammatoires chroniques de I'intestin (MICI), la maladie de Crohn, la rectolite hémorragique, les
maladies cardiovasculaires, du métabolisme (obésité, diabéte)...

Il est donc essentiel de veiller @ avoir une alimentation variée sans produits transformés pour éviter un déséquilibre du

microbiote (dysbiose)’.

Les protéines ont pour mission principale
d’entretenir notre masse musculaire. Cela
implique qu’elles assurent le bon fonctionne-
ment de notre respiration (muscles de la cage
thoracique) ainsi que de notre coeur (le muscle
le plus important de notre corps). Mais elles
ont aussi un rdéle au niveau des neurotrans-
metteurs cérébraux, du
tissu osseux, du transport de
substances a lintérieur de
I'organisme, de I'immunité,
de la reproduction, etc.

Elles apportent des acides

aminés : il en existe une vingtaine dont un tiers
quenotre organisme nesait pas fabriquer, ce sont
les acides aminés dits essentiels. Cest le cas du
tryptophane, acide aminé a partir duquel va se
faire la synthése de la sérotonine, un important
neuromédiateur, en particulier dans la régula-

(0l

Les protéines sont
d’excellents coupe-faim
griace au tryptophane
qui stimule la satiété.

tion de la faim. Celle-ci sera convertie ensuite en
mélatonine indispensable aux rythmes du som-
meil. La sérotonine agit sur ’humeur et prévient
certaines déprimes mais sa production peut étre
perturbée en cas de stress répété. Nous avons
peu de réserve d’acides aminés mais ils sont pré-
sents dans la viande, le poisson, les ceufs, les pro-
duits laitiers, les féculents, les
fruits secs et les graines.

Notre corps ne fait pas la dif-
férence entre les protéines
végétales ou animales. En
revanche, il faut veiller a ce
que 'apport en acides aminés soit suffisant. Les
protéines animales apportent les acides aminés
essentiels mais, si vous préférez les protéines
végétales, vous pouvez assurer vos apports en
associant céréales et légumineuses dans une
proportion de 2/3 pour 1/3".

LA CHRONONUTRITION DES PROTEINES

Les protéines demandent un certain temps a notre
estomac pour étre digérées. Elles permettent donc de
VOuS rassasier.

Elles sont excellentes au petit-déjeuner, notamment
pour éviter d'avoir faim a 10 heures.

Le déjeuner doit étre le repas le plus chargé en pro-
téines pour vous permettre de rester actif jusqu'au

diner. Un plat de pates vous donnera bien plus envie
de faire la sieste qu'une piéce de viande ou de pois-
son avec des légumes.

Vous n'avez pas besoin de protéines au golter.

Enfin le soir, prenez des protéines mais associées a
peu de matiéres grasses : volailles, poissons blancs
ou coquillages.
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POUR COMPOSER VOS MENUS QUOTIDIENS

PETIT-DEJEUNER

Le cortisol commence a étre sécrété vers
6 heures du matin pour mettre 4 notre dis-
position de I’énergie. La sécrétion d’insuline
l'accompagne. Comme le glucose augmente la
production d’insuline, il faut éviter les sucres
rapides pour le petit-déjeuner. Viennoiseries,
céréales industrielles, jus de fruits, pain, miel
et confiture ne sont donc pas recommandés le
matin. Au contraire, il faut adopter un repas
complet riche en protéines, en gras et en
sucres lents. Pour cela, privilégiez plutét du
fromage en faisant basculer votre plateau de fro-
mage du soir au matin et préférez les fromages au
lait cru qui évitent la destruction du tryptophane
(acide aminé de la satiété). Vous pourrez accom-
pagner cela de pain complet et de protéines du
type ceufs ou charcuterie, sans oublier les autres
laitages puisque le matin est le meilleur moment
pour l'assimilation du calcium qui freine la perte
osseuse.

GOUTER

Le goliter est un moment plaisir car, entre
16 heures et 17 heures, les récepteurs a l'in-
suline deviennent de plus en plus résistants.
Vous pouvez donc consommer des lipides, des
vitamines, des minéraux et un peu de sucre.
Le gouter idéal se compose d’oléagineux
(amandes, noisettes noix...), de fruits frais ou
secs et d’'un carré de chocolat, le tout en quan-
tité raisonnable si on souhaite perdre du poids.
Ce goiter est indispensable car il permet de
ne pas arriver affamé a ’heure du diner, ce qui
entrainerait un repas du soir trop copieux.

Mes Protocoles Santé

DEJEUNER

Le déjeuner doit étre un repas équilibré en pro-
téines, glucides lents et lipides. Le milieu de
journée est I'’heure de I'assimilation des pro-
téines. Vous pourrez donc choisir entre des pro-
téines animales avec de la viande ou du pois-
son (privilégiez les filieres qui respectent l’ani-
mal telles que Bleu Blanc Ceeur par exemple)
mais aussi protéines végétales que vous trou-
vez dans les légumineuses a associer aux fécu-
lents complets s‘ils sont bien supportés. Oubliez
les alcools et les desserts sucrés qui sont des
sucres rapides qui entrainent des somnolences
et le stockage du gras.

DINER

Le diner doit étre 1éger mais de qualité. Associez
desproduitsdelameroudesviandesblanches
(poulet par exemple) avec des légumes crus et
cuits arrosés d’huile d’olive. Supplémentez-
vous en capsules d’huiles de poisson des mers
froides si vous ne mangez pas de produits de la
mer puisque c'est le meilleur moment pour assi-
miler les oméga-3. Evitez les sucres rapides
qui se transformeront directement en gras
pendant la nuit. Evidemment, il n’est pas tou-
jours facile de refuser alcool et dessert lorsque
I'on dine avec des amis, mais tentez d’ancrer ce
principe dans vos habitudes quotidiennes.

Corine
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Une semaine de menus chrononutrition

PETIT-DEJEUNER

(7h-9h)

DEJEUNER
(12h-14h)

GOUTER
(16h-17h)

DINER
(19h-21h)

[/ (Euf a la coque [/ Escalope de veau /1 Salade de fruits /I Sardines a I'huile
[/ Pain complet 71 Champignons frais de saison /1 Pates complétes
LUNDI /I Boisson chaude (thé avec une poignée | I Haricots verts
ou café) sans sucre d'oléagineux
[/ Plateau de fromages | [ Pavé de saumon /I Poires /I Sauté de dinde
1 Fruit frais [ Riz complet Belle-Héléne /I Salade verte
MARDI [/ Pain complet 7 Tomates /1 Yaourt
I Boisson chaude (thé
ou café) sans sucre
] Jambon blanc [¥] Quinoa et lentilles | [¥] Raisins secs I Terrine de saumon
/1 Mozzarella corail /I Noix /I Courgettes
MERCREDI | [/ Fruit frais 1 Tofu /I Pomme ou poire
[v] Boisson chaude (thé I Yaourt
ou café) sans sucre
7 Avocat /' Poivrons farcis /I Yaourt pommes et | [/ Poisson
JEUDI [/ Pain complet a la viande hachée amandes a la vapeur
[v] Boisson chaude (thé et alasauce /I Riz complet
ou café) sans sucre tomate % Epinards
7 Saumon fumé [/ Salade composée: | [ Yaourt et confiture | [/ Filet de daurade
[V Beurre lardons, chévre, 7 Oignon
VENDREDI [/ Pain complet noix, mache, ' Tomate
[v] Boisson chaude (thé tomates
ou café) sans sucre
1 CEufs brouillés 1 Filet mignon /I Compote /1 Petits pois
[/ Créme fraiche épaisse de porc de pommes 7 Quinoa
SAMEDI [ Pain complet 1 Lentilles 1 Yaourt
[/ Boisson chaude (thé [/ Carottes
ou café) sans sucre
7 Fromage frais /1 Salade de chou /1" Chocolat noir /1" Blancs de poulet
1 Pain complet rouge, pommes, /1 Abricots secs /1 Couscous
DIMANCEE | 7 Boisson chaude (thé pois chiches, /I Poivrons

ou café) sans sucre

concombres, feta
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Un dernier pour la route

. T A la fin d'un bon repas, il n'est pas rare que I'héte de la soirée
ouvre le placard a alcool et propose un petit verre de liqueur ou
: d'eau-de-vie. Mais est-ce que ce verre de digestif aide vraiment a
““+ digérer ? La croyance remonterait au Moyen Age oli I'on consom-
mait de I'hypocras, une boisson populaire mélangeant vin, sucre et
épices, pour faciliter le transit des aliments. Toutefois, comme sou-
vent, la médecine médiévale ne repose pas sur de réels arguments
scientifiques. C'est méme l'inverse : I'alcool du digestif ralentirait
la digestion. Tout d'abord, il représente un apport calorique supplé-
mentaire qui doit étre pris en charge par 'organisme. Par ailleurs,
il bloque certaines fonctions digestives et on le soupconne méme
d'inhiber la sécrétion de sucs gastriques. Les effets varieraient en
fonction du plat consommé mais également de |'alcool ingéré, notam-
ment s'il provient ou non d'une distillation. Une étude pouvant porter
a sourire s'est penchée justement sur la digestion d'un plat de fondue
fromagere avec ou sans verre de schnaps a la fin du repas. Les résul-
tats, publiés dans le British medical journal en 2010, indiquent que I'eau-
de-vie ralentit bel et bien le passage du fromage dans nos entrailles'.
Les chercheurs de cette étude atypique supposent que I'alcool ralentit
les contractions du systéme digestif qui poussent lentement les aliments
P . vers la sortie. La prochaine fois, privilégiez donc le verre d'eau (surtout pas
. glacée avec la fondue) en fin de repas, il vous permettra aussi d'y voir plus
clair sur le chemin du retour.

Jean-René Mestre (préface Pr Jean Robert Rapin), Faites de I'aliment votre médicament, Ed. Time nutrition, 2012.

Dr Alain Delabos, Mincir sur mesure grace a la chrononutrition, Ed. Albin Michel, 2012.
Pr Jean Robert Rapin, « Micronutriments et maladies inflammatoires », Phytothérapie européenne,n°69, juillet/aolt 2012.

Dr Yann Rougier et Marie Borrel, Ma Bible de la chronobiologie, Ed. Leduc, 2021.

Adipocyte : cellule spécialisée dans le stockage des lipides

Homeéostasie : maintien des différentes constantes d’un milieu

Lipolyse : dégradation des lipides qui libere des acides gras

Nycthémeéral : cycle biologique de 24 heures ou s’alternent un jour et une nuit
Peptide : substance chimique constituée d’'un enchainement d’acides aminés
Photique : qui capte la lumiere

Surrénale : glande située au-dessus du rein

Triglycéride : constituant des graisses animales
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Des liaisons dangereuses

Manger n'est pas se nourrir. Il ne suffit pas d'avaler un aliment pour bénéficier de tous ses nutriments. Le passage
dans le sang n'est pas automatique et nécessite tout d'abord la décomposition de la nourriture en minuscules mor-
ceaux capables de traverser la barriére intestinale. Cette digestion est d'abord mécanique au niveau de la bouche
puis chimique avec I'action des enzymes digestives. Certains aliments ne sont pas absorbés car leur digestion n'est
pas compléte : c'est par exemple le cas des fibres alimentaires qui donnent de la consistance a nos selles. Toutefois,
d'autres aliments sont digérés mais traversent mal les parfois de notre intestin. On parle alors de biodisponibilité d'un
ingrédient, c'est-a-dire sa capacité a étre absorbé par notre corps. Le fer que I'on retrouve dans les végétaux est ainsi
moins bien absorbé que le fer provenant de la viande. Quelques combinaisons permettent toutefois d'augmenter ces
biodisponibilités et peuvent ainsi guider notre facon de composer les repas. Ainsi, les caroténoides que I'on retrouve
dans les fruits comme la mangue ou le melon sont mieux assimilés par notre organisme en présence de gras. Il en va
de méme pour la vitamine E'. Il vaut donc mieux consommer ses fruits et ses Iégumes dans. le contexte d'un repas.
Concernant le fer, son absorption est facilitée par la présence de vitamine C et, a I'inverse, ralentie en présence de thé,
a I'exception du rooibos. Il est donc recommandé de patienter deux heures aprés un repas avant de boire un thé.

On ne badine pas avec les protéines

Les exercices de musculation sont de plus en plus populaires et accessibles a tous. En soulevant poids et haltéres, nous
développons notre force, notre endurance, notre explosivité mais également notre masse musculaire. Pour fabriquer
du tissu musculaire a partir des nutriments ingérés, comprenant notamment les protéines, I'organisme entre dans une
phase d'anabolisme. Une rumeur veut qu‘un apport en protéines dans les minutes qui suivent un effort améliorerait
I'efficacité de cet anabolisme et favoriserait une croissance musculaire rapide. Pour cette raison, de nombreux ath-
létes consomment un shaker de protéines directement dans les vestiaires de la salle de sport. Toutefois, cette idée de
courte fenétre anabolique est aujourd’hui remise en question. Dans un article d'analyse publié en 2018, un chercheur
canadien et un chercheur américain expliquent que cette fenétre durant laquelle les muscles sont plus sensibles a
un apport protéique s'étirerait jusqu’a 24h aprés I'effort’. Une exception est néanmoins a faire pour les sportifs pra-
tiquant le sport a jeun. Dans ce cas, un apport rapide en nutriments est a prévoir. Pour la population générale, il faut
plutot surveiller la quantité totale de protéines ingérées chaque jour, en visant 1,6 a 2,2g de protéines par kg de poids
de votre corps pour optimiser les gains. Un repas consommé quelques heures avant I'effort permettra également de
fournir a vos muscles I'énergie nécessaire pour fonctionner et se développer.
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Mes Protocoles Santé est le mensuel pour tous ceux qui veulent découvrir une méthode concréte pour prendre leur santé en main:
tous les mois, vous recevrez chez vous, dans votre boite aux lettres ou par email, un nouveau numéro rempli de solutions utiles et
pratiques pour votre santé.
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