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DANIELLEROUX

Après avoir tenu une officine pharmaceutique pendant quelques années, je
me consacre désormais au développement et à la promotion de la phyto-aro-
mathérapie à travers des congrès, des cours à l'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 élèves. Il est le premier à m’avoir
parlé de la chrononutrition… et à m’avoir fait basculer mon plateau de fro-
mage du soir au matin ! Ce qui me plait particulièrement dans cette approche
est que l’on peut manger de tout. Il n’y a aucune catégorie alimentaire qui est
mise de côté et je suis convaincue que c’est là que se trouve la clé de l’équi-
libre. Quand ils entament un régime, la plupart des individus appréhendent de
devoir arrêter de manger ce qu’ils aiment et surtout d’avoir faim à 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 pâtes, des œufs, du chocolat… mais à condition de le faire au bon moment
(et à la bonne dose, bien sûr). Respecter vos rythmes biologiques est essen-
tiel et j’espère que ce numéro de Mes Protocoles Santé vous y aidera au mieux.

« Il n’y a aucune catégorie
alimentaire qui estmise

de côté et je suis convaincue
que c’est là que se trouve la clé

de l’équilibre. »

Chers lecteurs,
Dans votre quête du "manger mieux", vous avez sans doute déjà adopté de nom-
breuses bonnes habitudes : cuisiner davantage, acheter de bons produits (biologiques,
locaux, de saison), manger un maximum de végétaux... Ce sont de bonnes bases, sur-
tout gardez-les !
Mais il y a une habitude alimentaire peu connue dont vous n'avez peut-être jamais
entendu parler. Je vous préviens, elle risque de bousculer un peu vos papilles gustatives
mais le jeu en vaut la chandelle ! Elle permet d'agir sur la prise de poids, le cholestérol
et même le diabète !
Cette méthode d'alimentation selon les rythmes biologiques du corps humain m'a été
présentée par la pharmacienne Danielle Roux. Son enthousiasme m'a convaincue de l'im-
portance de vous faire découvrir la chrononutrition sans tarder.

Bonne découverte !

L'AUTEUR DU MOIS

Anne
rédactrice en chef de Mes Protocoles Santé
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Surpoids, cholestérol, diabète :
adoptez la chrononutrition

Notre corps est piloté par des hormones qui se déclenchent à différents moments de la vie, de
l'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 l'heure à laquelle nous les consommons. La chrononutrition repose sur ce res-
pect des rythmes biologiques avec l'idée phare de manger ce qu'il faut au bon moment. Cette
méthode est adaptée à chacun et en particulier à ceux qui luttent contre le surpoids, le diabète
et les maladies cardiovasculaires. Il est donc temps de dire adieu à certaines de nos habitudes
alimentaires aberrantes pour retrouver une bonne santé !

Nous avons une horloge dans la tête

1. Pr A. Reinberg (dir), Chronobiologie médicale et chronothérapeutique, éd. Flammarion, 2003.
2.Dr Yann Rougier et Marie Borrel, Ma Bible de la chronobiologie, éd. Leduc, 2021.

À 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 déjà et, plus près de nous, le Dr
Alain Reingberg1 publiait dans les années 1970
une série d’articles sur la chronobiologie et ses
applications médicales mettant en cause la
notionmêmed’homéostasie. En fait, selon feu
le Pr Jean-Robert Rapin, qui est certainement
l’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 l’année tout
en dépendant aussi de l’âge du sujet ».2

Les rythmes biologiques et l’organisation tem-
porelle évoluent au cours de la croissance et
persistent chez les adultes et les personnes
âgées en bonne santé. La rythmicité est la pro-
priété fondamentale de tous les êtres 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 lumière solaire

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

L’alternance sommeil/veille, la faim, la
consommation alimentaire ou la réparation
cellulaire obéissent à des règles qui suivent
les rythmes biologiques. Ainsi, nous sommes
dépendants des alternances jour/nuit de
même que des saisons. Notre horloge centrale
est réglée par la lumière solaire. Pour être syn-
chronisés aux rythmes solaires, nous utilisons
un système de neurones spécifiques au niveau
de la rétine avec 2 systèmes sensoriels : l’un est
dédié à la vision, l’autre à la sensibiliténycthé-
mérale (c’est-à-dire jour et nuit) ou système
photique. Les neurones du système photique,
et plus précisément les noyaux suprachiasma-

Les mots surlignés

sont définis

dans le lexique p. 15

CHRONOTHÉRAPEUTIQUE :
LEBONMOMENTPOURPRENDRE

VOSMÉDICAMENTS

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 l’heure de prise d’un médicament pour qu’il soit
le plus efficace possible2. Après des recherches complé-
mentaires, on peut aujourd’hui dire que les corticoïdes
se prennent plutôt le matin au réveil, les anti-inflamma-
toires non stéroïdiens au moment des repas, que les anti-
hypertenseurs se prennent le soir tout comme les anti-
histaminiques. Il en va de même pour les vaccins où l’on a
observé que la production d’anticorps n’était pas la même
selon l’heure de l’injection.
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tiques situés derrière la rétine au niveau de
l’hypothalamus, sont la zone du cerveau où se
règle l’horloge biologique circadienne (dans la
journée) mais aussi celle qui va régler le som-
meil, la faim, la soif, la sexualité…

Cette horloge centrale contrôle, à son tour, des
horloges secondaires desquelles dépendent
l’humeur, le comportement (système lim-
bique), les systèmes hormonaux (neuroen-
docriniens) et la mélatonine, neurohormone
sécrétée par la glande pinéale et indispensable
à la régulation du sommeil.

Si nous 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 l’assimilation opti-
male des nutriments ingérés : on évite ainsi les
stockages inutiles !

«Adepte de la chrononutrition
depuis des années, celam’a permis

de perdre quelques kilos
mais surtout d’avoir unemeilleure

hygiène de vie : poids stable
etmeilleuremaîtrise

de la diététique. C’est facile à tenir
et sans contrainte sociale ».

Marie

Cortisol et insuline, aux commandes
de la régulation des nutriments

Quand l’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). C’est lui
qui nous donne l’impulsion nécessaire pour
nous lever le matin. Le cortisol gère également
de nombreuses activités comme la synthèse
ou la dégradation des hormones protéiques
pour répondre aux besoins de l’organisme.

Sécrété par les corticosurrénales (partie
externe des surrénales, placées sur les reins
mais indépendantes des reins), le cortisol est
produit à partir du cholestérol. Il régule l’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
entraîne une hypoglycémie.

À 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 à nos cellules toute l’énergie
dont elles ont besoin.

• Son réveil se fait vers 6 heures avec le petit
pic du matin suivi, à 8 heures, d’un très 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’à
10 heures mais moins que le pic de 8 heures.

• Après 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…

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

Il faut avoir à l’esprit qu’à chaque pic de glycé-
mie correspond un pic d’insuline suivie d’une
hypoglycémie. Or l’hypoglycémie qui succède
à l’hyperglycémie entraîne une sensation de
faim : 2 heures après un petit-déjeuner trop
riche en sucres rapides (miel, céréales, bois-
sons chocolatées…), on se sent fatigué, type
coupdepompe, et ona très faimvers 10heures.

L’insuline ne pénètre que dans les cellules
riches en récepteurs à l’insuline, c’est-à-dire
le foie et les cellules adipeuses. Alors si vous
voulez prendre du poids, continuez à manger
des sucres rapides (d’index glycémique élevé)
le matin ! Le petit-déjeuner français classique
composé de pain blanc, biscottes, miel, pâte à
tartiner et céréales sucréesprovoqueunesécré-
tion d’insuline, puis une fabrication de graisses
au niveau du foie et un stockage de ces graisses.

Quand l’horloge se dérègle…
Les animaux carnivores mangent toujours
à heure fixe et, quand ce n’est pas l’heure, ils
vont boire en toute décontraction. Nous fonc-
tionnons de la même façon avec une « pro-
grammation » qui obéit à des rythmes et régit
les sécrétions destinées à assimiler certains
aliments à 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

L’agroalimentaire d’aujourd’hui propose à nos
appétits des plats qui simplifient le temps de pré-
paration, excitent nos sens mais
n’ont plus rien à 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, raffinés, ces
plats sont vraiment
trop éloignés des
valeurs nutritionnelles
dontnous avonsbesoin.

En plus de ces mauvaises habitudes alimen-
taires, le stress répété déséquilibre notre orga-
nisme. Qu’il soit professionnel, urbain, écono-
miqueouenvironnemental, le stress affolenotre
organisme et dérègle notre horloge biologique.

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

FAITESLEPLEINDECHOLESTÉROL
LEMATIN !

Le cholestérol qui effraie tant est pourtant indispensable
à la production de cortisol. Un apport de cholestérol pris
le matin va permettre une synthèse suffisante de corti-
sol pour la journée. Il existe un système de feed-back ou
rétrocontrôle 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 œuf à la coque ou
d’un beau plateau de fromages pour le petit-déjeuner !

L’INQUIÉTANTEÉPIDÉMIE
DESURPOIDS

Au moins 20 % de la population mondiale
est en surpoids. Selon l’OMS, 44 % des dia-
bétiques non insulinodépendants, 41 % des
cancers et 23 % des cardiopathies seraient
dus à ces kilos en trop3. Cette épidémie
touche même actuellement des pays émer-
gents comme la Chine et on commence
d’ailleurs à observer aux États-Unis un rac-
courcissement de l’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 sévères dans lesquelles un défaut géné-
tique a été mis en évidence ne concernent que
5 % des obèses. Et pour que ces gènes 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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Manger chaque aliment au bon moment
Chacun des grands groupes d’aliments contient des nutriments dont la combinaison est la clé de
l’équilibre. La carence d’un seul type d’aliment peut provoquer des réactions en chaîne qui favo-
risent le stockage des graisses et donc le dérèglement de l’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 connaître leur lien avec les pics hormonaux et savoir donc à quelle
heure les consommer.

Les micronutriments : ne soyez surtout pas carencé !

Les micronutriments (vitamines et oligoélé-
ments) sontessentiels auxréactionschimiques
qui ont lieu dans notre organismemais ce der-
nier en a besoin dans de très petites quantités.
Vous les trouvez dans à peu près partout donc
la meilleure façon de vous assurer d’un
apport optimal est de consommer toutes
les catégories d’aliments. Évidemment, les
fruits et légumes frais doivent êtremis à l’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 (légumes orangés).

À l’exception de la vitamine D qui est synthé-
tisée par le soleil (mais dont nous manquons
souvent), les vitamines ne peuvent pas être

synthétisées dans l’environnement et doivent
être présentes dans l’alimentation. Les
carences en vitamines sont liées à des pertur-
bations biologiques plus ou moins graves. Par
exemple : la carence en vitamine C affaiblit les
défenses immunitaires et peut aller jusqu’à
causer la maladie du scorbut.

Commelesvitamines, lesselsminérauxetoli-
goéléments sont indispensables à la vie (bien
qu’ils ne représentent que 4 % de notre poids).
Certains doivent être apportés en quantité
suffisante par l’alimentation : calcium,magné-
sium, fer, phosphore, potassium, sodium
(pour ce dernier, il est souvent en excès). Or il
faut aussi que l’heure de leur ingestion coïn-
cide avec le timing de la sécrétion des enzymes
auxquels ils sont liés. Le zinc doit par exemple
être 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, être pris le
matin car c’est le moment optimal pour
assimiler des anti-inflammatoires.

LACHRONONUTRITIONDESMICRONUTRIMENTS

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

· Au déjeuner, consommez des fruits et légumes frais, crus et cuits pour absorber un maximum de micronutri-
ments.

· Pour le goûter, ne prenez pas un fruit frais qui serait trop riche en vitamine C (inutilement stimulante à cette
heure de la journée). Tournez-vous vers les pêches, les abricots, les pommes ou les poires que vous pouvez
associer à des oléagineux amandes, noisettes, noix… car la vitamine E et le magnésium qu’ils contiennent sont
très utiles en fin de journée.

· Pas besoin de vitamines stimulantes le soir donc prenez des légumes verts pour le dîner car ils sont riches en
minéraux dont votre corps a besoin pendant ses activités nocturnes.
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Les glucides : pourquoi faire simple quand on peut faire complexe ?

4. Rougier Y. et Borrel M. Ma bible de la chronobiologie, op.cit., p.156.

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

Lesglucidessonttransformés,auniveaudel’intes-
tin, en glucose qui va passer dans le sang. Celui-ci
peut être utilisé directement par l’organisme ou
stocké sous formede glycogène dans le foie ou les
muscles. Si l’on n’a pasmangé depuis unmoment,
ceglycogèneseretransformeenglucose.

Quand nous mangeons des glucides, le taux de
glucose va augmenter dans le sang. C’est le pic
glycémique d’après les repas et, grâce à l’in-
suline (hormone sécrétée par le pancréas), la
glycémie se normalise. Mais cette hormone a
aussi pour mission de synthétiser les lipides à
partir des sucres circulants. L’insuline est donc
une hormone hypoglycémiante qui assure éga-
lement la lipogenèse (c’est-à-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
l’alimentation est stocké sous forme de gras.

Simples ou complexes ?
Les glucides ne recouvrent pas simplement les
aliments à 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
leur connexion entre elles.

Lesglucides simples sont
utilisés par l’organisme
très rapidement après
leur absorption. Le
glucose passe brutale-

ment dans le sang avec une forte production
d’insuline et, commevousn’avez engéné-
ralpasunbesoin immédiatdesucre (à
moins de faire une séance intense
de sport), l’insuline stocke ce
sucre en graisse. Comme le
sucre est passé rapidement
dans le sang, il est aussi vite
pris en charge et dès que son
taux diminue, vous ressentez
les effets de l’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
fructosedes fruitsenexcèsoudu lac-
tosedu lait en excès.

Les glucides complexes sont, à l’inverse,
caractérisés par une structuremoléculaire plus
compliquée avec de longues chaînes. Celles-ci
doivent d’abord être décomposées avant
d’être 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 manière progressive. On
parle ici des céréales, des pâtes, du pain et du
riz complets ou des légumineuses.

Index glycémique (IG)
Maintenant comment savoir si un aliment
contient des glucides simples ou complexes ? Il
fautpourcelasereporteràson indexglycémique
(IG). Ce dernier est calculé à partir de la quantité
d’insuline qui est sécrétée après son absorption.
Puisque le but est de sécréter le moins d’insuline
(pouréviterstockagegraisseuxethypoglycémie),
il faudra donc privilégier les aliments avec un IG
bas, c’est-à-dire, inférieur à 50.

COMMENTFAIREBAISSERL’INDEXGLYCÉMIQUEENCUISINANT

Certaines associations d’aliments ainsi que la manière
dont vous les cuisinez auront une incidence sur la
vitesse d’assimilation des glucides et donc sur leur IG4.

1. Associer un glucide à des corps gras ou à des proté-
ines fait baisser l’IG
· Les pâtes consommées avec de la viande ont un IG

plus bas qu’avec des légumes
· Une banane avec un yaourt
· Une pomme de terre au four arrosée d’un filet

d’huile d’olive

2. Cuire les aliments augmente l’IG
· Les carottes ont un IG plus bas quand elles sont

crues
· Les pâtes ont un IG plus bas quand elles sont al dente

3. Mixer les aliments augmente l’IG
· Les purées ou compotes ont un IG plus élevé que

leurs fruits/légumes en morceaux
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Index glycémique des aliments courants5

Classés du plus élevé au moins élevé

5. https://ici.radio-canada.ca/actualite/decouverte/dossiers/63_montignac/pop_tableau_03.html

INDEXGLYCÉMIQUE VS CHARGEGLYCÉMIQUE

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

La charge glycémique d’une assiette correspond à l’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 à 10 modérée : entre 11 et 19 élevée : supérieure à 20

LACHRONONUTRITIONDESGLUCIDES

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.

· Après une nuit de jeûne, il va sans dire que le corps a besoin de beaucoup d’énergie le matin. Mais il ne faut pas
tomber dans le piège des glucides simples qui causeraient une hypoglycémie 2 heures après. Prenez donc du pain
complet et des céréales, si vous le souhaitez mais évitez les céréales industrielles à base de riz ou de maïs soufflé.
Si vous avez envie d’un fruit, surtout prenez-le entier plutôt qu’en jus qui fait disparaître les fibres et les vitamines.

· Si vous avez pris un bon petit-déjeuner, la portion de glucides doit être réduite au déjeuner. Pour éviter les som-
nolences d’après repas, privilégiez les pâtes complètes, le riz brun et les légumineuses en pratiquant les associa-
tions vues plus haut pour faire baisser l’IG du repas. Évitez les desserts sucrés.

· Le goûter est le moment où vous pouvez prendre des sucres simples car ils vous fourniront l’énergie nécessaire
pour tenir jusqu’au dîner. 2 carrés de chocolat noir avec une petite tartine de confiture sur du pain complet et/ou
un fruit et des graines sont idéals.

· Au dîner, il faut être 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 à avoir un IG le plus bas possible.

ÉLEVÉ :
70-100

Bière - Pomme de terre au four, frite, en purée – Panais - Galettes de riz soufflé - Riz instantané – Miel –
Maïs - Farine T45 - Pain très blanc, baguette, biscotte  Fève  Tapioca  Datte - Pain d’épice - Potiron,
citrouille, rutabaga - Farine T55  Rutabaga  Pastèque  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 – Maïzena – Sodas - Sucre de canne ou de betterave - Pâtes
blanches bien cuites

MOYEN :
50-69

Carotte cuite  Polenta - Farine T85 - Pomme de terre cuite à l’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 - Pâtes blanches cuites al dente - Betterave, banane, melon,
ananas, raisin sec, figue sèche, papaye, mangue, abricot

BAS :
0-49

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 - Pâtes complètes (farine
T150 - Haricot rouge - Pain intégral- Quinoa - Pois sec  Yaourt - Orange, pomme, poire, figue, pêche,
clémentine, abricot sec - Pâtes intégrales  Lait - Haricot beurre, haricot vert - Lentilles brunes - Pois
chiches - Chocolat noir à + de 70 % - Lentilles vertes - Pois cassé - Sirop d’agave - Soja (tofu, lait, yaourt)
- Cerise, pamplemousse, prune, cassis, citron, fraise, framboise, rhubarbe - Cacahuète, amande, noi-
sette, noix, pistache - Légumes verts (brocoli, concombre, courgette, épinards), salade, tomate, avocat,
aubergine, poivrons, ail, oignon, champignons, fenouil, asperge, artichaut, chou - Beurre, crème fraîche
- Bœuf, canard, dinde - Poisson, coquillages - Café, thé, tisane (sans sucre) – Œufs
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PROTOCOLE

« Jusqu’àmes 51 ans, je n’avais jamaisvraimenteudeproblèmede
surpoids.Jemangeaiscorrectementen étant vigilante et en limitant

les excès. À laménopause, j’ai pris 7 kg et j’ai constaté
quema silhouette s’alourdissait, que je n’avais plus la taillemarquée,

j’avais l’impression d’être un rectangle. En appliquant les règles
de la chrononutrition, j’ai pumaigrir sansmepriver ».

Corine

GUIDE
POURCOMPOSERVOSMENUSQUOTIDIENS

PETIT-DÉJEUNER

Le cortisol commence à être sécrété vers
6 heures du matin pour mettre à notre dis-
position de l’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 plutôt du
fromage en faisant basculer votre plateaude fro-
magedusoir aumatinetpréférez les fromagesau
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
typeœufsoucharcuterie, sansoublier les autres
laitages puisque lematin est lemeilleurmoment
pour l’assimilation du calcium qui freine la perte
osseuse.

GOÛTER

Le goûter est un moment plaisir car, entre
16 heures et 17 heures, les récepteurs à 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 goûter 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 goûter est indispensable car il permet de
ne pas arriver affamé à l’heure du dîner, ce qui
entraînerait un repas du soir trop copieux.

DÉJEUNER

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

DÎNER

Ledîner doit être légermais dequalité. 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
merpuisque c'est lemeilleurmomentpour assi-
miler les oméga-3. Évitez les sucres rapides
qui se transformeront directement en gras
pendant la nuit. Évidemment, il n’est pas tou-
jours facile de refuser alcool et dessert lorsque
l’on dîne avec des amis, mais tentez d’ancrer ce
principe dans vos habitudes quotidiennes.








