TRIBUNE DU DROGUISTE 3/12  La publication de votre droguerie

Dépoussiérer sa maison de fond en comble: grande poutze printaniére
Eliminer les toxines de 'organisme: cure dépurative
Comment réagir quand les enfants quittent le nid: témoignages
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Régime volumétrique M inCir
sans se priver

Maigrir en mangeant a sa
faim. Est-ce possible?
Des spécialistes de la
nutrition ont constaté
que les aliments a basse
densité énergétique
rassasient tout en limi-
tant l'apport calorique.
C'est la l'idée de base du

régime volumétrique.

Consommer des aliments a basse densi-
té énergétique permet de perdre du poids.
C’est sur la base de ce constat que lAmé-
ricaine Barbara Rolls, spécialiste de la
nutrition, a développé le régime volumé-
trique. Un concept nutritionnel qui pré-
tend que l'on peut avaler de grandes
quantités de nourriture sans prendre un
gramme. Certes, pour réussir a perdre du
poids, il faut que les apports énergétiques
soient inférieurs aux dépenses de l'orga-
nisme.

En revanche, ce n’est pas la quantité de
calories mais bien le volume des portions
ingérées qui est déterminant dans la sen-
sation de satiété. Or rien n’est plus frus-

trant qu'un repas qui ne comble pas l'ap-
pétit! Le terme «volumétrique» dérive de
volumétrie, soit la mesure des volumes.
Transposée au domaine de I'alimenta-
tion, cette notion aboutit au concept
suivant: il faut privilégier les repas com-
posés d’aliments qui contiennent natu-
rellement peu de calories par rapport a
leur volume.

La densité énergétique:

un facteur déterminant
Rappelons que tous les nutriments n'ont
pas la méme densité énergétique. Ainsi,
les protéines et les hydrates de carbone
fournissent environ quatre calories par
gramme; l'alcool, sept; les lipides, neuf et
leau, zéro. Logiquement, les aliments qui
contiennent beaucoup d’eau sont donc
peu énergétiques et ceux qui ont une
densité énergétique élevée contiennent
beaucoup de graisse ou de sucre et pro-
portionnellement peu d’eau.

Selon le régime volumétrique, la densité
calorique d'une alimentation équilibrée
serait d'environ 1,25 kcal/g. En consé-
quence, les aliments dont la densité éner-
gétique est inférieure ou égale a 1,25
keal/g sont considérés comme «amincis-
sants», ils doivent donc étre consommés
en priorité. Il s'agit notamment des
fraises (0,3 kcal/g), de la salade verte (0,1
kcal/g), du concombre (0,1 kcal/g) et du

blanc de poulet (1,0 kcal/g). Ces aliments
affichent tous une teneur en eau supé-
rieure 2 95 %. A linverse, le saindoux a
une densité énergétique de 8,8 kcal/g et
contient a peine 1% d’eau. Pour une liste
exhaustive, avec les données énergé-
tiques de plus de 300 aliments, nous vous
renvoyons a louvrage de Martin Kunz
(voir «En savoir plus») et a notre illustra-
tion, pages 11 et 12.

Le secret d’un bon régime

La Société suisse de nutrition (SSN) a
publié¢ des recommandations pour une
alimentation saine. Selon la pyramide
alimentaire suisse de la SSN, les glucides
devraient couvrir environ la moitié des
apports énergétiques quotidiens, les li-
pides 30 % et les protéines 15 2 25 %. Ces
recommandations sont-elles compatibles
avec le régime volumétrique? Louvrage

N

de Martin Kunz répond aussi a cette
question. En fait, ce régime renverse la
pyramide, lui donnant la forme d’'un «V».
Au sommet figurent les aliments a faible
densité calorique, autrement dit l'eau, le
thé, les l1égumes et les fruits comme le
concombre, la salade, les poivrons, les
fraises, le melon, 'épinard ou encore les
asperges. Ces aliments peuvent étre
consommés sans modération. Viennent

Un choix

cornélien: céder
aux gourmandises
chocolatées

ou miser

sur la satiété?



