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Bienvenue dans ce module consacré à l'étude des différents régimes alimentaires. Dans notre approche

naturopathique, il est crucial de dépasser les préjugés souvent associés aux "régimes". Il est temps de

reconnaître que, dans certaines circonstances, adopter un régime spécifique est non seulement

nécessaire mais aussi bénéfique pour la santé. Toutefois, il est essentiel de garder à l'esprit que la

plupart des régimes sont conçus pour être temporaires, excepté ceux requis en raison de conditions

médicales spécifiques.

En tant que naturopathes, comprendre une variété de régimes alimentaires est indispensable. Nos

consultants peuvent déjà suivre certains de ces régimes, et une connaissance approfondie de ceux-ci

nous permet de les accompagner efficacement. Notre objectif n'est pas de confiner nos consultants à

un régime rigide à long terme, mais plutôt de les guider vers une alimentation qui leur est adaptée

individuellement.

L'alimentation personnalisée que nous visons n'est pas synonyme de restrictions sévères ou de

frustration. Au contraire, elle doit être vécue dans la légèreté et la joie, reflétant un mode de vie sain

et agréable adapté à chacun. Cela implique souvent de se détourner de la notion même de "régime" pour

adopter une approche plus flexible et adaptée – une véritable alimentation personnalisée.

Ce cours vous fournira les outils pour comprendre les principes, les avantages et les inconvénients des

divers régimes existants. Vous serez alors mieux équipés pour conseiller et ajuster les habitudes

alimentaires de vos consultants de manière éclairée et sensible à leurs besoins individuels.

Préparons-nous à explorer ensemble ces différents régimes pour enrichir notre pratique naturopathique

et aider nos consultants à trouver leur équilibre alimentaire idéal.

INTRODUCTION
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La diététique, étude de l'alimentation équilibrée et de son impact sur la santé, joue un rôle crucial dans le maintien et
l'amélioration de la santé globale. Une alimentation bien conçue peut prévenir de nombreuses maladies chroniques telles
que le diabète, l'obésité, les maladies cardiovasculaires, et certains cancers. En naturopathie, la diététique ne se limite pas
à la nutrition, elle englobe également la relation entre l'alimentation, le bien-être physique et psychologique, ainsi que
la prévention des maladies par une approche holistique.

L'histoire des régimes alimentaires est aussi ancienne que l'humanité elle-même. Des régimes basés sur la disponibilité
saisonnière des aliments aux pratiques alimentaires influencées par des croyances religieuses ou philosophiques, l'histoire
des régimes reflète la diversité des cultures et des époques. À l'ère moderne, la compréhension scientifique des impacts de
l'alimentation sur la santé a donné naissance à une variété de régimes conçus pour répondre à des besoins spécifiques,
tels que le contrôle du poids, la santé cardiaque ou la gestion de maladies chroniques.

Ce cours a pour objectif de vous fournir une compréhension approfondie des différents régimes alimentaires, leur base
scientifique, leurs avantages et leurs inconvénients. Nous explorerons :

Les principes fondamentaux de chaque régime alimentaire, y compris les régimes végétarien, méditerranéen, anti-
inflammatoire, et d'autres approches modernes comme le régime cétogène ou le jeûne intermittent.

1.

L'impact de ces régimes sur la santé globale, avec un focus sur les éléments soutenant ou réfutant leur efficacité.2.
La manière de personnaliser ces régimes pour répondre aux besoins individuels des consultants, en tenant compte
de leurs conditions de santé, de leurs préférences alimentaires et de leur style de vie.

3.

Les compétences pratiques pour guider les consultants vers une alimentation qui soutient leur santé sans les
enfermer dans des restrictions rigides, favorisant ainsi une approche alimentaire joyeuse et durable.

4.

Ce cours vise à vous équiper des connaissances et des compétences nécessaires pour appliquer les principes de la
naturopathie à la diététique, permettant une approche personnalisée et efficace de la nutrition dans votre pratique.

DÉFINITION ET IMPORTANCE DE LA
DIÉTÉTIQUE DANS LA SANTÉ GLOBALE
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Un régime alimentaire est essentiellement la manière dont une personne choisit de se nourrir, influencée par divers

facteurs tels que la culture, l'âge, les croyances religieuses ou personnelles, les préférences gustatives, les tendances

actuelles, et les avancées en recherche scientifique. Cette variabilité souligne que la nutrition n'est pas une science

figée, mais plutôt une discipline dynamique qui évolue avec la société et les connaissances accumulées.

Cependant, il est crucial de comprendre que tout régime alimentaire devrait être adapté à l'individu et limité dans le

temps. Au-delà, on ne parle plus de régime mais de "mode de vie alimentaire" ou de "habitudes alimentaires à long

terme". Cela implique une approche durable de la nutrition qui intègre les préférences, les besoins nutritionnels

spécifiques et les objectifs de santé de chaque personne, tout en encourageant des choix qui peuvent être maintenus

indéfiniment pour promouvoir le bien-être général. Toutefois, il existe une exception pour certaines pathologies

chroniques où un régime spécifique peut devenir un élément permanent du traitement et de la gestion de la condition,

nécessitant ainsi une adaptation alimentaire à vie.

Ce cadre temporel n'est pas seulement une question de durée mais aussi de l'adaptabilité du régime aux besoins

changeants de l'individu au fil du temps. Par exemple, les besoins nutritionnels d'une personne peuvent varier en

fonction de son état de santé, de son niveau d'activité physique, et de ses objectifs personnels, qu'ils soient de perte

de poids, de gain de muscle, ou de maintien d'une bonne santé générale.

L'objectif ultime n'est pas de prescrire un régime alimentaire universel ou restrictif, mais plutôt d'accompagner

chaque individu vers une alimentation qui lui est propre et qui peut évoluer selon ses besoins. 

En naturopathie, par exemple, l'accent est mis sur la personnalisation de l'alimentation pour qu'elle devienne une

source de bien-être et non de frustration. L'alimentation doit être vécue joyeusement et légèrement, adaptée aux

goûts, aux habitudes de vie et aux besoins spécifiques de chacun, pour qu'elle contribue positivement à la santé globale

et au bien-être.

L'APPROCHE ÉQUILIBRÉE DES RÉGIMES
ALIMENTAIRES : TEMPORALITÉ ET

PERSONNALISATION
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Commençons par éclaicir quelques points. Il est important de bien comprendre ce vocabulaire pour

être sûr de parler le même langage en matière de nutrition. 

Régime : Un régime fait référence à l'ensemble des habitudes alimentaires adoptées par un

individu, souvent dans un but spécifique tel que la perte de poids, le traitement ou la prévention

de certaines maladies, ou l'amélioration de la condition physique. Un régime peut aussi être

adopté pour des raisons éthiques ou écologiques, comme le véganisme. Il implique généralement

la sélection, la restriction ou l'emphase de certains aliments.

Diététique / diététicien  : La diététique est la science qui étudie l'alimentation équilibrée et ses

effets sur la santé. Elle implique non seulement la gestion de l'alimentation quotidienne pour

maintenir ou améliorer la santé, mais aussi l'utilisation thérapeutique de l'alimentation pour

traiter des maladies. Les professionnels de la diététique évaluent, diagnostiquent et traitent les

problèmes nutritionnels. le terme "diététicien" est reconnu en France. Les diététiciens sont des

professionnels de santé réglementés, avec une formation spécifique dans le domaine de la

nutrition et de la diététique. Ils sont inscrits au répertoire ADELI qui est un système

d'information national sur les professionnels de santé. Le titre de diététicien est protégé en

France, ce qui signifie que seules les personnes possédant les qualifications requises et reconnues

par l'État peuvent utiliser ce titre.

VOCABULAIRE DE BASE EN NUTRITION
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Nutrition / nutritionniste : La nutrition est la science qui analyse les processus par lesquels un
organisme ingère, assimile, utilise et élimine les substances nutritives contenues dans les aliments. Elle
étudie comment les aliments affectent notre santé, notre bien-être et notre performance. La
nutrition se concentre sur les besoins en nutriments, comment le corps les utilise, et le lien entre
régime alimentaire, santé et maladie. Le terme "nutritionniste" n'est pas un titre protégé comme l'est
celui de diététicien. Il peut être utilisé par différents professionnels de santé qui s'intéressent à la
nutrition. Cependant, en général, lorsque quelqu'un se présente comme nutritionniste, il est souvent
médecin spécialisé en nutrition, ayant suivi une formation complémentaire dans ce domaine après
avoir obtenu son diplôme en médecine.  

Alimentation :  désigne l'ensemble des processus par lesquels un organisme prend des aliments et les
assimile pour assurer ses fonctions vitales telles que la croissance, la réparation des tissus et la
production d'énergie. Cela inclut le choix, la préparation et la consommation des aliments.
L'alimentation peut varier considérablement en fonction de nombreux facteurs, tels que les
préférences culturelles, les besoins nutritionnels, les croyances personnelles, et les conditions
économiques. Elle est fondamentale pour la santé et le bien-être général.

Ces termes, bien qu'interconnectés, couvrent différents aspects de l'alimentation et de ses effets sur le
corps humain. Il est important de les distinguer ! Attention à la façon dont vous vous présentez !

VOCABULAIRE DE BASE EN NUTRITION
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Dans ce chapitre, nous entreprenons un voyage à travers le vaste univers des régimes
alimentaires, explorant des approches variées allant du végan au paléo, du céto au
méditerranéen. 

Chaque régime sera détaillé en termes de principes fondateurs, bénéfices attendus, et défis
potentiels, offrant ainsi un aperçu complet de leurs particularités. 

Toutefois, le monde de la nutrition est dynamique et constamment enrichi de nouvelles
théories et pratiques. Bien que nous couvrions ici les régimes les plus emblématiques, il
existe une multitude d'autres approches que nous vous encourageons à découvrir. 

Nous vous invitons à poursuivre leurs recherches et à rester à l'affût des évolutions
futures dans le domaine de la nutrition pour une compréhension toujours plus
approfondie et adaptée aux besoins individuels.

AVANT-PROPOS
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Le régime méditerranéen tire ses racines des habitudes alimentaires traditionnelles des populations des pays bordant la mer
Méditerranée, telles que la Grèce, l'Italie et l'Espagne. 

Ce régime met l'accent sur la consommation de fruits et légumes frais, de céréales complètes, d'huile d'olive, de poissons
et de volailles, avec une consommation modérée de produits laitiers et de vin rouge. 

Les principes de ce régime résident dans une approche équilibrée et diversifiée, privilégiant les aliments à faible transformation
industrielle.

Principes du régime méditerranéen :
Aliments de base :1.

Céréales complètes : pain, pâtes, riz, couscous, et autres céréales, tous préférablement complets.
Fruits et légumes : consommés en abondance, ces aliments sont au cœur de chaque repas.
Légumineuses : pois chiches, lentilles, fèves et autres sont régulièrement intégrés dans l’alimentation.
Noix et graines : sources de graisses saines, ils sont consommés modérément.

Protéines :2.
Poissons et fruits de mer : consommés plusieurs fois par semaine, ils sont préférés à la viande rouge.
Volaille, œufs, fromages et yaourts : présents en quantité modérée et moins fréquemment que le poisson.

Graisses :3.
Huile d'olive : utilisée comme principale source de matières grasses; elle remplace les autres huiles et les graisses
comme le beurre.

Herbes et épices :4.
Utilisation généreuse d'herbes et d'épices : réduit le besoin de sel pour aromatiser les plats.

Vins :5.
Consommation modérée de vin : généralement avec les repas (principalement du vin rouge), à condition que cela soit
approprié pour l'individu.

Principes supplémentaires :
Cuisson et préparation : Les aliments sont le plus souvent cuits de manière à préserver leurs nutriments, en utilisant des
méthodes comme le gril, la cuisson à la vapeur ou le sauté rapide.
Sociabilité : Les repas sont souvent consommés en compagnie, favorisant une approche conviviale et détendue de
l'alimentation.

Le régime méditerranéen n'est pas seulement une liste d'aliments à consommer ou à éviter; il représente une approche globale
de la nourriture, qui met l'accent sur la qualité des produits, la saisonnalité, la diversité alimentaire et le plaisir de partager
les repas. Cette façon de manger a été liée à une réduction significative des maladies chroniques, notamment les maladies
cardiovasculaires, le diabète de type 2, l'obésité, et certains types de cancer, faisant ainsi du régime méditerranéen un modèle
de choix pour une alimentation saine et durable.

LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN
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Avantages
Richesse en nutriments : Le régime méditerranéen est riche en légumes, fruits, poissons, noix, grains entiers et huile
d'olive, fournissant un large éventail de nutriments essentiels.
Bienfaits pour la santé cardiovasculaire : Plusieurs études ont montré que ce régime peut réduire le risque de maladies
cardiovasculaires, grâce à sa faible teneur en graisses saturées et à sa richesse en graisses monoinsaturées et
polyinsaturées.
Prévention de maladies : Il a été associé à une diminution du risque de plusieurs maladies chroniques, y compris le
diabète de type 2, l'obésité, l'hypertension, le cancer, la maladie d'Alzheimer, et même la dépression.
Perte de poids durable : En favorisant une alimentation équilibrée et des portions raisonnables, ce régime peut aider à
maintenir un poids santé à long terme.
Diversité et plaisir : Offrant une grande variété d'aliments savoureux et sains, ce régime ne se focalise pas sur les
restrictions mais plutôt sur le plaisir de manger.

Inconvénients
Coût potentiellement élevé : Les aliments typiques du régime méditerranéen, comme les fruits de mer, l'huile d'olive de
haute qualité et certains noix, peuvent être coûteux, surtout hors des régions méditerranéennes.
Disponibilité des produits : Selon le lieu de résidence, il peut être difficile de trouver certains ingrédients frais et de
qualité, tels que les légumes de saison, les fruits de mer frais et certaines variétés d'huile d'olive.
Manque de directives précises : Le régime méditerranéen peut être interprété de diverses manières, ce qui pourrait prêter
à confusion sans des directives claires, rendant son adoption correcte plus complexe.
Adaptation culturelle et sociale : Pour ceux qui ne sont pas habitués aux aliments et aux styles de cuisson
méditerranéens, l'adaptation peut prendre du temps et nécessiter un changement dans les habitudes culinaires et
alimentaires.

Malgré ces défis, le régime méditerranéen reste l'un des plus recommandés pour son équilibre nutritionnel et ses nombreux
bienfaits pour la santé.

LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN
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LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN

Jour
Petit
déjeuner

Déjeuner Dîner Collations

1
Yogourt
grec avec
miel et noix

Salade de
quinoa
avec
légumes
grillés et
feta

Gratin
d’auberg
ines et
tomates,
pain
complet

Une
poignée
d’olives,
quelques
amandes

2

Omelette
aux
épinards et
tomates,
pain
complet

Pâtes au
pesto
avec
brocolis et
pois
chiches

Poisson
grillé
avec une
salade
de
roquette
et avocat

Un fruit
frais,
quelques
noix

3

Pain
complet
avec
fromage
frais et
tranches de
tomate

Soupe de
lentilles
avec
épinards
et un filet
d'huile
d'olive

Poulet
rôti aux
herbes
avec
ratatouill
e

Un yaourt
grec,
quelques
baies

Voici un exemple de menus sur trois jours suivant le régime méditerranéen :
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LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN

Jour Repas Menu Explication des choix

Jour 1 Petit déjeuner
Bol de yaourt grec avec des noix et des

baies fraîches

Yaourt grec pour les protéines et les

probiotiques, baies pour les antioxydants, noix

pour les acides gras oméga-3.

Déjeuner

Salade de quinoa avec tomates cerise,

concombre, poivrons, olives noires, et

vinaigrette à l'huile d'olive

Quinoa pour les protéines végétales, légumes

frais pour les fibres et vitamines, olives et huile

d'olive pour les graisses saines.

Dîner
Filet de saumon grillé, asperges et pommes

de terre rôties au romarin

Saumon pour les protéines et les acides gras

oméga-3, asperges et pommes de terre pour les

fibres et les nutriments, cuisson saine en

grillant et rôtissant.

Collation Une poignée d'amandes et une petite orange
Amandes pour un apport en protéines et

graisses saines, orange pour la vitamine C.

Jour 2 Petit déjeuner
Omelette aux épinards et feta avec une

tranche de pain complet

Œufs pour les protéines, épinards pour le fer et

les vitamines, feta pour le calcium, pain

complet pour les fibres.

Déjeuner
Wrap de poulet avec laitue, tomate,

avocat et hummus

Poulet pour les protéines, légumes pour les

fibres et vitamines, avocat pour les graisses

saines, hummus pour les protéines végétales et

fibres.

Dîner
Ratatouille sur polenta, garnie de basilic

frais

Ratatouille pour une variété de légumes et

antioxydants, polenta pour les glucides

complexes, basilic pour les saveurs et bienfaits

anti-inflammatoires.

Collation
Yaourt grec avec une cuillère de miel et

des graines de chia

Yaourt grec pour les protéines, miel pour un

édulcorant naturel, graines de chia pour les

fibres et oméga-3.

Jour 3 Petit déjeuner
Smoothie aux épinards, banane, beurre

d’amande et lait d’amande

Épinards pour les vitamines, banane pour

l'énergie naturelle, beurre et lait d'amande pour

les protéines et graisses saines.

Déjeuner

Salade niçoise (thon, pommes de terre,

haricots verts, œufs durs, tomates,

olives)

Thon pour les protéines et oméga-3, légumes

variés pour les nutriments, œufs pour les

protéines complètes, olives pour les graisses

saines.

Dîner

Aubergines grillées avec sauce tomate et

parmesan, accompagnées de couscous aux

herbes

Aubergines pour les fibres, sauce tomate pour

les antioxydants, parmesan pour le goût et le

calcium, couscous pour les glucides

complexes.

Collation Tranches de concombre et houmous

Concombre pour l'hydratation et les

nutriments, houmous pour les protéines

végétales et les fibres.

Voici un exemple de menus sur trois jours suivant le régime méditerranéen :

13



Explication des choix

Ce menu a été élaboré pour refléter l'équilibre et la diversité du régime méditerranéen, en mettant

l'accent sur les ingrédients frais, les céréales complètes, les graisses saines (comme l'huile d'olive et les

noix), ainsi que les protéines provenant du poisson, des légumineuses et des volailles consommées à

modération. 

La présence régulière de fruits et de légumes dans chaque repas garantit un apport suffisant en fibres,

vitamines et minéraux, essentiels pour le maintien de la santé cardiovasculaire et générale. 

Les collations sont conçues pour être nutritives et soutenir l'énergie tout au long de la journée sans

être trop lourdes.

LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN
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Le végétarisme, plus qu'une simple diète, est une approche alimentaire qui adopte plusieurs formes
selon les choix et les convictions de chacun. Les diverses facettes du végétarisme vont du végétarien
classique, qui élimine toute viande mais inclut parfois des produits laitiers ou des œufs, au véganisme,
une pratique plus stricte excluant tous les produits d'origine animale, y compris le miel et les
produits laitiers. 

Chaque variante est définie non seulement par des choix nutritionnels, mais aussi par des motivations
écologiques, éthiques ou de santé. 

En distinguant ces différentes pratiques, nous cherchons à offrir une compréhension claire et nuancée
des options disponibles, encourageant ainsi une réflexion personnelle sur le végétarisme qui résonne le
mieux avec les valeurs et les besoins individuels.

Voici une liste succincte des différentes formes de végétarisme : 
Végétarien : Exclut la viande et le poisson, mais peut inclure des produits laitiers et des œufs.
Végétalien : Exclut tous les produits d'origine animale, y compris viande, poisson, produits
laitiers, œufs, et souvent d'autres produits tels que le miel.
Végan : Une forme stricte de végétalisme qui exclut tous les produits d'origine animale dans
l'alimentation, ainsi que l'utilisation de produits animaux dans d'autres aspects de la vie
quotidienne, comme les vêtements et les cosmétiques.
Lacto-végétarien : Exclut viande, poisson et œufs, mais inclut les produits laitiers.
Ovo-végétarien : Exclut viande, poisson et produits laitiers, mais inclut les œufs.
Lacto-ovo-végétarien : Exclut viande et poisson, mais inclut à la fois les produits laitiers et les
œufs.
Pesco-végétarien : Exclut la viande mais permet le poisson, les œufs, et les produits laitiers.

 LES DIFFÉRENTS VÉGÉTARISMES :
EXPLORATION ET DISTINCTIONS
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Le régime végétarien est une approche alimentaire qui exclut la consommation de viande et de
poisson. 

Les personnes suivant ce régime choisissent souvent d'éviter la viande pour des raisons de santé, des
convictions éthiques, des préoccupations environnementales.

Selon la variante du végétarisme pratiquée, le régime peut inclure ou exclure :
Œufs (ovo-végétarien)
Produits laitiers (lacto-végétarien)
Les deux (lacto-ovo-végétarien)

Principes du régime végétarien
Éviction de la viande et du poisson : Le principe de base est d'exclure la viande rouge, la viande
blanche, les fruits de mer et le poisson de l'alimentation.
Richesse en fruits et légumes : Une grande partie de l'alimentation est basée sur une large variété
de fruits et légumes, qui fournissent des vitamines, des minéraux, des fibres et des antioxydants.
Inclusion de protéines alternatives : Les protéines sont obtenues à partir de sources végétales
telles que les légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots), les produits à base de soja (tofu,
tempeh), les œufs et les produits laitiers pour ceux qui les consomment.
Céréales complètes : Le régime encourage la consommation de céréales complètes comme le riz
brun, le quinoa, l'avoine et le blé complet, qui fournissent des fibres essentielles et d'autres
nutriments.
Graisses saines : Les graisses sont principalement obtenues à partir de sources végétales comme
les avocats, les noix, les graines et les huiles végétales de qualité (olive, colza, noix).
Diversité alimentaire : Pour éviter les carences nutritionnelles, il est important de consommer
une variété d'aliments afin de garantir un apport équilibré en nutriments essentiels.

RÉGIME VÉGÉTARIEN
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Avantages 

Les avantages d'un régime végétarien comprennent 
une réduction du risque de maladies chroniques telles que les maladies cardiaques,
l'hypertension, le diabète et certains types de cancer. 
Les régimes végétariens sont souvent riches en fibres, vitamines et minéraux, tout en étant plus
faibles en calories et en graisses saturées. 
Impact Environnemental et Éthique : adopter un régime végétarien peut aussi avoir des
implications positives sur l'environnement en réduisant l'empreinte carbone, la consommation
d'eau et la déforestation liées à l'élevage intensif. Sur le plan éthique, cela répond aux
préoccupations concernant le bien-être animal et les pratiques d'élevage industrielles.

Cependant, il existe des défis nutritionnels : 
Notamment l'assurance d'une consommation adéquate de protéines, de fer, de calcium, de
vitamine D et de vitamine B12. 
Une planification attentive est nécessaire pour éviter les carences.

La planification de Repas Équilibrés sans Viande est la clé d'une alimentation végétarienne équilibrée est la
diversité des sources alimentaires. `

Un plan de repas peut comprendre :
Petits déjeuners à base de yaourt grec avec des fruits et des noix, ou des omelettes aux légumes.
Déjeuners avec des salades copieuses ajoutées de légumineuses ou de tofu, ou des wraps de légumes
avec houmous.
Dîners à base de curry de légumes avec du riz complet, ou des burgers de légumes avec une salade.
Snacks comme des smoothies aux fruits et des barres de céréales maison.

RÉGIME VÉGÉTARIEN
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RÉGIME VÉGÉTARIEN

Jour
Petit
déjeuner

Déjeuner Dîner Collation

1

Muesli
avec
yaourt et
fruits frais

Salade
de quinoa
aux
légumes
et feta

Curry de
légumes
avec riz
complet

Hummus
avec
bâtonnets
de
légumes

2

Smoothie
aux
épinards
et banane

Burger
végétarie
n avec
salade
verte

Lasagnes
aux
épinards
et ricotta

Noix et
fruits
secs

3

Pancakes
de
sarrasin
aux
myrtilles

Wraps de
haricots
noirs et
avocat

Dahl de
lentilles et
naan

Yaourt
grec avec
miel et
noix

Voici un exemple de menus sur trois jours suivant le régime végétarien :
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RÉGIME VÉGÉTARIEN

Explication des choix
Petit déjeuner :

Muesli, yaourt, fruits : Riche en fibres, protéines et vitamines pour bien démarrer la journée.
Smoothie aux épinards et banane : Une bonne source de fer et de vitamines essentielles.
Pancakes de sarrasin : Sarrasin pour une alternative sans gluten, riche en protéines, avec des
myrtilles pour les antioxydants.

Déjeuner :
Salade de quinoa : Le quinoa est une excellente source de protéines complètes et de fibres.
Burger végétarien : Utilisation de légumineuses ou de substituts de viande pour les protéines; la
salade verte ajoute des fibres et des nutriments.
Wraps de haricots noirs : Les haricots noirs sont riches en protéines et fibres, l'avocat fournit
des graisses saines.

Dîner :
Curry de légumes : Diversité des légumes pour un apport complet en vitamines et minéraux.
Lasagnes aux épinards et ricotta : Les épinards sont une excellente source de fer et de calcium, et
la ricotta apporte des protéines.
Dahl de lentilles : Les lentilles sont une source riche en protéines et fibres, excellent pour la
santé digestive.

Collation :
Houmous et légumes : Combinaison de protéines et de fibres, idéale pour une collation saine.
Noix et fruits secs : Les noix fournissent des protéines et des graisses saines; les fruits secs
offrent une source d'énergie rapide.
Yaourt grec avec miel et noix : Excellente source de protéines, de calcium et de graisses saines.
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Le régime végan, également appelé veganisme, est un mode d'alimentation et de vie qui exclut tous les produits
d'origine animale. Cela signifie non seulement éviter la viande, mais aussi les produits laitiers, les œufs, et tout autre
produit dérivé totalement ou partiellement d'animaux. Le régime végan se concentre sur les aliments végétaux tels que
les légumes, les fruits, les céréales complètes, les légumineuses, les noix et les graines. 

Voici les principes de base du régime végan :
Exclusion de produits d'origine animale :1.

Aucune consommation de viande, poisson, fruits de mer, produits laitiers, œufs, miel, ou gélatine.
Richesse en plantes :2.

Alimentation riche en fruits, légumes, légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots), noix, graines, et céréales
complètes (quinoa, avoine, riz complet).

Nutriments essentiels :3.
Attention particulière aux nutriments que l’on retrouve plus facilement dans les produits animaux, tels que les
protéines, le fer, le calcium, les vitamines B12 et D, et les acides gras oméga-3. Les végans peuvent avoir
besoin de compléments alimentaires ou de consommer des aliments enrichis pour couvrir ces besoins.

Variété et équilibre :4.
Important de varier les sources de protéines et autres nutriments pour maintenir un équilibre nutritionnel, en
combinant par exemple différents types de légumineuses avec des céréales.

Produits de substitution :5.
Utilisation de substituts pour les produits d'origine animale, comme le lait de soja, l'huile de coco ou de
palme pour le beurre, et les protéines végétales texturées ou tofu pour la viande.

Éthique et environnement :6.
Nombreux végans adoptent ce régime pour des raisons éthiques liées au bien-être animal et des
considérations environnementales, en réduisant l'impact écologique de leur alimentation.

RÉGIME VÉGAN
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Le régime végan présente plusieurs avantages et inconvénients, qui peuvent affecter la santé, l'environnement, ainsi que
des aspects sociaux et économiques. 
Avantages du Régime Végan

Risque réduit de certaines maladies : 1.
Potentiellement moins de risques de diabète de type 2, hypertension, certains types de cancer, et autres
maladies chroniques.
Une alimentation riche en fruits, légumes, fibres et faible en graisses saturées peut contribuer à réduire le
risque de maladies cardiaques.

Contrôle du poids :2.
Tendance à un indice de masse corporelle (IMC) plus bas, aidant à la prévention de l'obésité.

Impact environnemental :3.
Réduction de l'empreinte carbone, moindre utilisation de ressources terrestres et aquatiques, et diminution
de la pollution due à l'élevage industriel.

Éthique animale :4.
Évite l'exploitation et la souffrance des animaux, ce qui est un facteur clé pour beaucoup de végans.

Inconvénients du Régime Végan
Carences nutritionnelles :1.

Risque accru de carences en nutriments essentiels tels que la vitamine B12, le fer, le calcium, les acides gras
oméga-3, et la vitamine D, si l'alimentation n'est pas bien planifiée.

Options alimentaires limitées :2.
Peut être difficile à suivre dans les environnements où les options véganes ne sont pas largement disponibles
ou lors d'événements sociaux.

Coût :3.
Certains produits végans, notamment les substituts de viande et les fromages végétaux, peuvent être plus
coûteux que leurs équivalents non végans.

Planification et connaissance nécessaire :4.
Nécessite une bonne compréhension de la nutrition pour équilibrer l'alimentation et éviter les carences. L’
adaptation sociale, Peut être socialement difficile à gérer, en particulier dans des cultures où la
consommation de produits animaux est profondément ancrée.

RÉGIME VÉGAN
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RÉGIME VÉGAN

Repas Jour 1 Jour 2 Jour 3

Petit Déjeuner

Smoothie vert
(épinards, banane, lait
d'amande, graines de
chia)

Porridge d'avoine aux
noix et fruits rouges,
lait de soja

Pancakes à la farine
complète, sirop
d'érable, fruits frais

Collation
Yaourt de coco avec
des noix et miel
d'agave

Barre énergétique
maison (dates, noix,
cacao)

Hummus avec
bâtonnets de légumes

Déjeuner

Buddha bowl (quinoa,
légumes rôtis, pois
chiches, avocat,
vinaigrette tahini)

Sandwich de pain
complet au tempeh
grillé, salade verte, et
tomates

Salade de lentilles
avec carottes, noix, et
vinaigrette au citron

Dîner
Curry de légumes au
lait de coco, servi avec
du riz basmati

Spaghetti aux
boulettes de lentilles
et sauce tomate
maison

Chili sin carne (chili
vegan aux haricots)
avec du riz brun

Collation Fruit frais (pomme ou
poire)

Smoothie aux fruits
rouges et banane

Popcorn naturel fait
maison
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Le régime anti-inflammatoire est conçu pour réduire l'inflammation systémique, une condition

sous-jacente qui peut conduire à plusieurs maladies chroniques. 

Ce régime met l'accent sur les aliments riches en antioxydants, phytonutriments, et acides gras

oméga-3, tout en limitant ceux qui peuvent provoquer ou aggraver l'inflammation.

Le régime anti-inflammatoire est souvent associé au Dr. Andrew Weil, qui est un médecin et auteur

américain connu pour ses approches de la médecine intégrative.  Le Dr. Weil a popularisé ce type de

régime en mettant l'accent sur la consommation d'aliments censés réduire l'inflammation dans le

corps et promouvoir une meilleure santé globale.

Le régime anti-inflammatoire de Dr. Weil est basé sur des principes similaires à ceux du régime

méditerranéen, connu pour ses bénéfices anti-inflammatoires grâce à une forte consommation de

fruits, légumes, grains entiers, poissons, et huiles saines comme l'huile d'olive. En plus de ces

éléments, le régime anti-inflammatoire met l'accent sur la limitation des aliments transformés et des

sucres, qui peuvent contribuer à l'inflammation chronique.

Bien que Dr. Weil soit une figure emblématique dans la popularisation de ce régime, les principes

sous-jacents à l'alimentation anti-inflammatoire sont également soutenus par de nombreuses

recherches scientifiques qui soulignent les effets de certains aliments et habitudes alimentaires sur

l'inflammation corporelle.

RÉGIME ANTI-INFLAMMATOIRE
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L'inflammation peut  être catégorisée selon deux axes principaux : son étendue (locale ou systémique)
et sa durée (aiguë ou chronique).

Étendue de l'inflammation :1.
Locale : L'inflammation est confinée à un site spécifique du corps, souvent en réponse à
une blessure ou une infection. Les symptômes sont généralement limités à ce site et peuvent
inclure rougeur, chaleur, gonflement et douleur.
Systémique : L'inflammation affecte tout le corps et est généralement due à des infections
plus graves ou à des conditions systémiques comme les maladies auto-immunes. Elle peut se
manifester par des symptômes tels que fièvre, fatigue et des symptômes qui affectent de
multiples organes et systèmes.

Durée de l'inflammation :2.
Aiguë : Cette forme d'inflammation est de courte durée, durant de quelques jours à
quelques semaines. Elle est généralement intense et a pour but de restaurer la fonction après
une blessure ou une infection.
Chronique : L'inflammation chronique est une réponse inflammatoire de longue durée,
persistant pendant des mois ou des années. Souvent moins intense que l'inflammation aiguë,
elle peut être causée par des maladies chroniques, des expositions persistantes à des
irritants, ou une dysrégulation du système immunitaire.

Ces distinctions sont importantes pour comprendre comment l'inflammation peut affecter le corps de
différentes manières et pour guider les approches thérapeutiques appropriées.

RÉGIME ANTI-INFLAMMATOIRE
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REGIME ANTI-INFLAMMATOIRE

Pourquoi certains aliments sont-ils inflammatoires ?

Comme abordé dans notre cours sur l'équilibre acido-basique, certains aliments sont
considérés comme acidifiants pour l'organisme. L'équilibre entre les acides et les
bases dans notre corps est délicat et joue un rôle crucial dans notre santé globale.
Impact des aliments acidifiants :

Nature des aliments acidifiants : Certains aliments, lorsqu'ils sont métabolisés,
libèrent des acides dans le corps. Ces aliments incluent souvent des protéines
animales, certains produits laitiers, des céréales raffinées, et des sucres simples.

Fonctionnement de l'équilibre acido-basique : Notre corps travaille
constamment à maintenir un pH sanguin légèrement alcalin. Lorsque nous
consommons des aliments qui produisent des acides, notre corps doit
neutraliser ces acides pour maintenir l'équilibre pH.
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REGIME ANTI-INFLAMMATOIRE

Gestion de l'acidité par le corps :
Mécanismes de compensation : Le corps dispose de plusieurs mécanismes pour gérer
l'excès d'acidité, y compris la respiration, l'excrétion rénale et l'utilisation de minéraux
alcalins stockés dans les os et les muscles. Cependant, une alimentation trop riche en
substances acidifiantes peut surcharger ces mécanismes.
Conséquences d'un déséquilibre prolongé : Si l'équilibre acide-base est continuellement
perturbé, cela peut conduire à une inflammation chronique, car le corps est en état de
stress constant pour rétablir l'équilibre. Cela peut également contribuer à
l'ostéoporose, à l'hypertension et à d'autres conditions inflammatoires chroniques.

Importance de l'équilibre alimentaire :
Nécessité d'une alimentation équilibrée : Bien que le corps ait besoin de certains acides
provenant des aliments pour des fonctions comme la digestion et le métabolisme, il est
crucial de ne pas déséquilibrer l'apport entre aliments acides et alcalins.
Aliments alcalinisants : Incorporer des aliments alcalins tels que les fruits frais, les
légumes verts, et les légumineuses peut aider à maintenir cet équilibre et à prévenir
l'inflammation.

AInsi, une alimentation bien équilibrée qui maintient une harmonie entre les aliments acides
et alcalins est essentielle pour éviter l'inflammation et favoriser un état de santé optimal.
Une gestion appropriée de cet équilibre acido-basique peut jouer un rôle significatif dans la
prévention des maladies inflammatoires chroniques.
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REGIME ANTI-INFLAMMATOIRE

L'indice PRAL : Mesure de l'impact acidifiant ou alcalinisant des aliments

Pour évaluer scientifiquement l'effet d'un aliment sur l'équilibre acido-basique du corps, les chercheurs ont
développé un indice connu sous le nom de Potentiel Rénal d'Acidité de Charge (PRAL). Cet indice permet de
quantifier l'impact potentiel des aliments sur l'acidification ou l'alcalinisation de l'organisme après leur
digestion.

Fonctionnement de l'indice PRAL :
Méthode de mesure : L'indice PRAL est mesuré en examinant les composants des aliments qui influencent
le pH de l'urine. Les chercheurs analysent la concentration d'éléments tels que le phosphore, le
magnésium, le calcium et le potassium, qui sont essentiels dans le processus de régulation du pH
corporel.
Interprétation des valeurs :

Les valeurs positives de l'indice PRAL indiquent qu'un aliment est acidifiant. Cela signifie que sa
consommation augmente la charge acide du corps, nécessitant ainsi une régulation par les reins.
Les valeurs négatives suggèrent qu'un aliment est basifiant ou alcalinisant. Ces aliments contribuent à
réduire la charge acide, aidant ainsi à maintenir ou à restaurer un pH corporel optimal.

Importance de l'indice PRAL dans la nutrition :
Guide alimentaire : L'utilisation de l'indice PRAL peut aider les individus et les professionnels de santé à
mieux comprendre l'impact des différents aliments sur l'équilibre acido-basique du corps. Cela est
particulièrement utile dans les régimes visant à réduire l'acidité corporelle pour des raisons de santé,
comme la prévention de l'ostéoporose ou la réduction des symptômes d'inflammation chronique.
Choix alimentaires : En connaissant l'indice PRAL des aliments, les personnes peuvent faire des choix
alimentaires plus éclairés, favorisant une alimentation qui soutient l'équilibre acido-basique du corps et
promeut une meilleure santé globale.

L'indice PRAL est un outil précieux pour comprendre comment les aliments consommés peuvent affecter
l'équilibre acido-basique du corps. Il guide les choix alimentaires en fonction de leur potentiel acidifiant ou
alcalinisant, jouant ainsi un rôle crucial dans la gestion de l'alimentation pour la santé et le bien-être.
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Voici comment les aliments sont classés selon leur Potentiel d'Acidification : 

Aliments Alcalinisants :1.
Indice PRAL à -0,1 ou moins : Ces aliments aident à neutraliser l'acidité corporelle,
favorisant un environnement interne plus sain. Exemples typiques incluent la plupart des
fruits, légumes, et certaines noix.

Acidification Faible :2.
Indice PRAL entre 0,1 et 4,1 : Aliments qui produisent une faible quantité d'acidité dans
le corps. Ils sont généralement considérés comme neutres à légèrement acidifiants, et leur
consommation en équilibre avec des aliments alcalins ne pose généralement pas de
problèmes de santé.

Acidification Modérée :3.
Indice PRAL de 4,2 à 8,7 : Ces aliments contribuent à une augmentation modérée de
l'acidité corporelle. Une consommation élevée de tels aliments sans contrepartie alcaline
adéquate peut commencer à perturber l'équilibre acide-base.

Acidification Forte :4.
Indice PRAL de 8,8 ou plus : Ces aliments ont un fort potentiel acidifiant et doivent
être consommés avec prudence. Ils incluent souvent des produits riches en protéines
animales et certains types de céréales transformées.

L'excès d'aliments acidifiants dans l'alimentation occidentale moderne peut conduire à une
dégradation de la santé osseuse, une augmentation du risque de maladies rénales, ainsi qu'une
aggravation de l'inflammation et des conditions liées au stress oxydatif.
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En France, le Dr. Jean Seignalet est une figure importante associée au régime anti-inflammatoire
grâce à son approche diététique qu'il a nommée "l'alimentation ou régime hypotoxique". 

Ce régime est aussi parfois appelé "régime Seignalet". Dr. Seignalet a proposé ce régime comme un
moyen de traiter diverses maladies chroniques, notamment les maladies auto-immunes, en réduisant
l'inflammation dans le corps par des changements alimentaires spécifiques.

Le régime hypotoxique prôné par le Dr. Seignalet exclut les aliments considérés comme
potentiellement irritants ou nuisibles pour l'intestin et le système immunitaire. Parmi les exclusions
majeures, on trouve les céréales contenant du gluten, les produits laitiers, et les aliments
transformés industriels. Le régime met l'accent sur une alimentation riche en fruits, légumes,
viandes maigres (principalement bio et cuites à basse température), poissons, et huiles de bonne
qualité.

Ce régime a été sujet à controverses et débats, particulièrement dans la communauté médicale, en
raison de manque de preuves cliniques rigoureuses à grande échelle pour soutenir certaines de ses
affirmations. 
Néanmoins, de nombreuses personnes ayant adopté ce régime rapportent des améliorations
significatives de leur santé, particulièrement en ce qui concerne les symptômes inflammatoires.

RÉGIME ANTI-INFLAMMATOIRE
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Le régime anti-inflammatoire et le régime Seignalet ne sont pas exactement la même chose, bien qu'ils
partagent certains principes similaires : 

Le régime anti-inflammatoire est un concept plus général qui vise à réduire l'inflammation chronique
dans le corps à travers des choix alimentaires qui favorisent les aliments anti-inflammatoires tels que les
fruits, les légumes, les poissons gras, les noix, et les grains entiers, tout en évitant les aliments pro-
inflammatoires comme les sucres raffinés, les graisses saturées et trans, et les aliments transformés.
Le régime Seignalet, exclut certains aliments considérés comme modernes ou modifiés par l'agriculture
et l'industrialisation alimentaire, tels que les céréales avec gluten (sauf le riz), les laitages, et les sucres
raffinés. 

Le régime Seignalet se base sur l'idée que certaines maladies auto-immunes, inflammatoires, ou de
dégénérescence peuvent être améliorées ou traitées par une alimentation qui revient à celle des premiers
hommes, priorisant les aliments crus et naturels.

Ainsi, bien que les deux régimes cherchent à réduire l'inflammation, le régime Seignalet est plus restrictif et
se base sur des principes spécifiques liés à l'évolution de l'alimentation humaine et l'impact des aliments
transformés sur le corps.

RÉGIME ANTI-INFLAMMATOIRE
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RÉGIME ANTI-INFLAMMATOIRE

Catégorie d'aliments
Régime anti-

inflammatoire de Weil
Régime Seignalet

Produits laitiers

Consommation limitée,

préférence pour les

produits laitiers bio et

fermentés

Complètement interdits

Gluten et céréales

Limiter le gluten et

privilégier les céréales

complètes

Céréales contenant du

gluten interdites (sauf le

riz)

Viandes rouges
Consommation très

limitée

CONSOMMATION LIMITÉE,

SURTOUT ÉVITER LES VIANDES

TRAITÉES ET INDUSTRIELLES

Sucres raffinés

Éviter les sucres

ajoutés et les aliments

hautement

transformés

Complètement interdits

Graisses trans Interdites Interdites

Huiles végétales

transformées

Éviter les huiles comme

celles de maïs, de soja,

de tournesol riches en

oméga-6

Éviter les huiles raffinées,

privilégier les huiles

premières pressions à froid

Alcool

Consommation

modérée autorisée, en

particulier le vin rouge

Modérée ou à éviter selon

les cas

Produits transformés et

additifs

Limiter fortement la

consommation de

produits ultra-

transformés

Éviter tous les aliments

industriels et transformés

Voici un tableau qui compare les aliments interdits dans le régime anti-inflammatoire de Andrew Weil
et dans le régime Seignalet:
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RÉGIME ANTI-INFLAMMATOIRE

Jour Petit Déjeuner Déjeuner Dîner Collations

Jour 1

Smoothie vert
(épinards, banane, lait
d'amande, graines de
chia)

Salade de quinoa aux
pois chiches, avocat,
tomates, concombre,
et une vinaigrette au
citron

Saumon grillé avec un
mélange de légumes
rôtis (brocoli, carottes,
poivrons)

Noix ou une poignée
de baies

Jour 2

Bol de yaourt grec
avec des baies
fraîches et une cuillère
à café de miel

Wrap de dinde avec
laitue, tomate, avocat
et hummus,
accompagné de
légumes crus

Curry de lentilles avec
riz basmati et épinards

Carrés de chocolat
noir et une poire

Jour 3

Omelette aux épinards
et champignons,
accompagnée d'une
tranche de pain
complet

Salade de poulet avec
amandes, céleri,
pomme, et yaourt grec
comme sauce

Filet de bar aux
herbes, quinoa et
asperges sautées

Un smoothie aux
fruits rouges ou des
bâtonnets de
légumes avec dip au
yaourt

Voici un exemple de menus sur trois jours suivant le régime anti-inflammatoire du Dr. Andrew Weil:
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Jour Petit déjeuner Déjeuner Dîner Collations

Jour
1

Smoothie aux
fruits frais et lait
d'amande

Salade de poulet
et avocat avec
huile d'olive et
citron

Poisson vapeur
avec légumes
sautés (carottes,
courgettes)

Noix de cajou et
quartiers de
pomme

Jour
2

Bol de fruits
(banane,
myrtilles) avec
noix

Salade de lentilles
avec tomates,
concombre, et
vinaigrette au
balsamique

Sauté de dinde
aux poivrons et
oignons, servi sur
quinoa

Carottes et céleri
avec guacamole

Jour
3

Compote de
pommes maison
sans sucre ajouté
et une poignée
d'amandes

Sushi sans riz
(sashimi) avec
une salade de
wakame

Curry de légumes
avec lait de coco
et morceaux de
poulet, servi avec
riz de chou-fleur

Tranches de
concombre et
radis

Voici un exemple de menus sur trois jours suivant le régime anti-inflammatoire du Dr. Jean Seignalet :
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Le régime naturo, également connu sous le nom de régime dissocié, s'appuie sur des principes
de naturopathie visant à améliorer la digestion et la santé globale. 

Ce régime évite de mélanger certains types d'aliments dans un même repas, basé sur l'idée que
des combinaisons incorrectes peuvent entraver la digestion et entraîner divers problèmes de
santé.

Initié par Herbert Shelton dans les années 1950, ce régime repose sur ses hypothèses selon
lesquelles les aliments requièrent des enzymes digestives spécifiques pour être métabolisés
efficacement. 

Shelton a mis en lumière une compétition entre les protéines (P), les lipides (L) et les glucides
(G) lors de la digestion, soulignant ainsi la nécessité de gérer adéquatement les combinaisons
alimentaires.

L'approche centrale de ce régime est de séparer les aliments selon leur catégorie pour optimiser :
Le travail des enzymes digestives,
Le processus de digestion,
L'assimilation des nutriments.

RÉGIME NATURO / DISSOCIÉ
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Les principes de dissociation alimentaire tiennent compte de plusieurs facteurs clés :
La durée de digestion varie selon le type d'aliment,
Le lieu de digestion peut différer, par exemple, l'estomac pour les protéines et l'intestin
grêle pour les glucides,
Un degré d'acidité spécifique est nécessaire pour une digestion efficace de chaque groupe
alimentaire,
Des enzymes dédiées facilitent le processus digestif de chaque catégorie d'aliments.

Bien que la naturopathie moderne ait adopté cette théorie, elle l'applique avec plus de
flexibilité que les méthodes strictes initialement proposées par Herbert Shelton. 

Les principes actuels encouragent une approche plus équilibrée et adaptée aux besoins
individuels, tout en conservant quelques règles de base :

Consommer des quantités modérées,
Privilégier les aliments "vivants" ou non transformés,
Éviter la combinaison d'aliments acides avec des féculents,
Consommer les fruits seuls et en dehors des repas pour éviter les fermentations et
optimiser leur digestion.

Ces principes visent à améliorer la digestion et l'assimilation des nutriments, tout en
contribuant à une meilleure santé globale et à une alimentation plus consciente.
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Les principes du régime dissocié :
Dissociation des aliments :1.

Les protéines et les glucides ne doivent pas être consommés lors du même repas. Par
exemple, si vous mangez de la viande (riche en protéines), vous ne devriez pas manger
de pain ou de pommes de terre (riches en glucides) en même temps.
Les fruits doivent être consommés seuls et non mélangés avec d'autres types
d'aliments, et de préférence en dehors des repas ou à jeun pour éviter la
fermentation dans l'estomac.

Sélection des aliments :2.
Favoriser les aliments naturels et non transformés, tels que les fruits frais, les
légumes, les grains entiers, les légumineuses, les noix et les graines.
Limiter ou éviter les produits raffinés, les sucres ajoutés, et les produits industriels.

Temps de digestion :3.
Respecter les temps de digestion en espaçant les repas pour permettre au corps de
digérer complètement avant le prochain repas. Il est souvent recommandé d’attendre
au moins quatre heures entre les repas de différents types d'aliments.

RÉGIME NATURO / DISSOCIÉ
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Classification des Aliments selon le Régime Dissocié

Pour optimiser la digestion et l'assimilation des nutriments, le régime dissocié classe les
aliments en différentes catégories basées sur leur composition et leurs impacts sur la
digestion :
Amidons Faibles :

Exemples : Pommes de terre, patates douces, bananes, potimarrons, châtaignes.
Caractéristiques : Ces aliments sont plus facilement digestibles et moins exigeants en
termes d'enzymes digestives.

Amidons Forts :
Exemples : Céréales.
Caractéristiques : Nécessitent un environnement digestif plus stable et prolongé,
souvent riches en glucides complexes.

Protides Faibles :
Exemples : Légumineuses, algues, tofu, graines germées, oléagineux.
Caractéristiques : Sources de protéines mais avec une teneur inférieure à celle des
protides forts, adaptés pour une digestion plus douce.

Protides Forts :
Exemples : Viandes, poissons, œufs, fruits de mer.
Caractéristiques : Riches en protéines, requièrent des conditions digestives plus
intenses et spécifiques.
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Classification des Aliments selon le Régime Dissocié

Produits Laitiers :
Exemples : Laits animaux, fromages, yaourts.
Caractéristiques : Variés en termes de contenu en lactose et en matières grasses,
peuvent nécessiter des enzymes spécifiques pour une bonne digestion.

Légumes Verts :
Caractéristiques : Considérés comme la base de tout repas dans le régime dissocié,
compatibles avec toutes les autres catégories d'aliments.
Avantages : Riches en fibres, vitamines et minéraux, facilitent la digestion des autres
groupes alimentaires grâce à leur contenu élevé en eau et en fibres.

Fruits Doux :
Exemples : Pommes, poires, pêches.
Caractéristiques : Moins acides et plus faciles à digérer, souvent recommandés pour
une consommation à part ou loin des repas principaux.

Fruits Acides :
Exemples : Agrumes, ananas, kiwis.
Caractéristiques : Plus élevés en acide citrique et autres acides naturels, recommandés
à consommer séparément pour éviter les fermentations dans l'estomac.

Cette classification aide à structurer les repas de manière à ce que la digestion soit la plus
efficace possible, minimisant les interférences entre les différents types d'aliments et optimisant
ainsi l'absorption des nutriments.
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Les avantages du régime sont : 
Amélioration digestive : En séparant les protéines et les glucides ou en évitant certaines combinaisons
d'aliments, les adeptes du régime rapportent souvent une digestion plus aisée et moins de ballonnements.

1.

Prévention de la fermentation et de la putréfaction : En évitant les mauvaises combinaisons alimentaires,
ce régime aide à réduire les risques de fermentation et de putréfaction dans le tractus digestif, sources
potentielles de gaz, de digestion lente et de terrains propices à certaines pathologies.

2.

Sensibilisation alimentaire : Le fait de devoir planifier et penser à la composition des repas peut rendre
les gens plus conscients de ce qu'ils mangent et de la manière dont différents aliments affectent leur
corps.

3.

Réduction des troubles digestifs : Pour ceux qui souffrent de sensibilités alimentaires ou de troubles
digestifs, éviter de mélanger certains types d'aliments peut réduire les symptômes comme les reflux
gastriques, les gaz, et l'indigestion.

4.

Aucune exclusion d'aliments : Ce régime ne requiert l'élimination d'aucun groupe alimentaire, permettant
une alimentation variée et équilibrée.

5.

Inconvénients du régime dissocié : 
Complexité et restrictions : Le régime peut être difficile à suivre en raison de ses règles strictes sur la
combinaison des aliments. Cela peut rendre le régime sociallement restrictif et compliqué à maintenir à
long terme.

1.

Déséquilibres nutritionnels : Le risque de ne pas obtenir un équilibre adéquat de nutriments essentiels est
plus élevé, surtout si le régime est suivi sans surveillance professionnelle. Cela peut conduire à des
carences nutritionnelles.

2.

Manque de convivialité : Les restrictions sur les combinaisons d'aliments peuvent rendre les repas en
groupe moins flexibles et moins conviviaux, surtout lorsque d'autres ne suivent pas les mêmes principes.

3.

RÉGIME NATURO / DISSOCIÉ
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Catégorie d'aliments Exemples Caractéristiques

Protéines fortes Viande rouge, poulet, poisson

Difficiles à digérer, nécessitent un milieu acide fort

pour la digestion, devraient être consommées avec

des légumes verts pour faciliter la digestion.

Protéines faibles Légumineuses, œufs, produits laitiers

Plus faciles à digérer que les protéines fortes,

peuvent être combinées avec des amidons faibles et

des légumes verts.

Amidons forts Pain, riz, pâtes

Nécessitent un environnement moins acide pour la

digestion, ne devraient pas être combinés avec des

protéines pour éviter les interférences digestives.

Amidons faibles Quinoa, sarrasin, légumes racines

Moins exigeants sur le plan enzymatique que les

amidons forts, peuvent être combinés avec des

protéines faibles et des légumes verts.

Légumes verts Brocoli, épinards, chou

Faciles à digérer, peuvent être associés avec toutes

les catégories d'aliments, facilitent la digestion en

fournissant des fibres et des enzymes.

Crudités Salade, concombre, tomates
Faciles à digérer, riches en eau et enzymes, adaptés

pour être consommés avec tous types d'aliments.

Fruits acides Agrumes, kiwis, pommes vertes

Doivent être consommés seuls ou avec d'autres

fruits, car ils peuvent ralentir la digestion d'autres

groupes alimentaires en raison de leur forte acidité.

Fruits doux Bananes, pêches, melons

Moins acides que les fruits acides, mieux tolérés

avec d'autres fruits et crudités, mais toujours à

éviter avec des protéines ou des amidons pour une

digestion optimale.

Produits laitiers Lait, yaourt, fromage

Devraient être consommés séparément des protéines

fortes et des amidons forts en raison de leur

propre richesse en protéines et en lactose qui

nécessite des enzymes spécifiques.
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Catégorie d'aliments Peut être associé avec Ne doit pas être associé avec

Protéines fortes Légumes verts, crudités Amidons, sucre, autres protéines

Protéines faibles Légumes verts, amidons faibles Protéines fortes, sucre

Amidons forts Légumes verts, crudités Protéines, sucre

Amidons faibles Protéines faibles et fortes, légumes verts,
crudités Amidons forts, sucre

Légumes verts Protéines faibles et fortes amidons, crudités (Aucune restriction)

Crudités Toutes catégories (Aucune restriction)

Fruits acides Autres fruits, crudités Protéines, amidons, légumes

Fruits doux Autres fruits, crudités Protéines, amidons

Produits laitiers Amidons faibles, légumes verts Protéines fortes, fruits, amidons forts
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ASSOCIATION
Protéines
fortes

Protéines
faibles

Amidons
forts

Amidons
faibles

Légumes
verts

Crudités Fruits
acides

Fruits
doux

Produits
laitiers

Protéines
fortes

Protéines
faibles

Amidons
forts

Amidons
faibles

Légumes
verts

Crudités

Fruits acides

Fruits doux

Produits
laitiers

Autorisée

Interdit
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Jour Repas Menu

1 Petit-déjeuner
Yaourt nature avec des amandes et des

graines de chia

Déjeuner

Salade verte avec concombre, céleri, et

vinaigrette à l'huile d'olive, Tranches de

poulet grillé

Collation Bâtonnets de carottes et de concombre

Dîner
Pommes de terre au four avec de l'huile

d'olive et du romarin, Poivrons grillés

2 Petit-déjeuner
Smoothie aux fruits (banane, fraises, jus

d'orange)

Déjeuner
Filet de saumon grillé avec une salade de

roquette et tomates cerises

Collation Un fruit de saison (pomme ou poire)

Dîner
Spaghetti de courgettes avec sauce tomate

maison, Herbes fraîches

3 Petit-déjeuner
Compote de fruits sans sucre ajouté avec

un soupçon de cannelle

Déjeuner

Blanc de poulet cuit à la vapeur avec des

haricots verts et une touche de jus de

citron

Collation Yaourt grec avec un peu de miel

Dîner

Risotto aux champignons (avec riz complet

pour les glucides et peu de fromage pour

limiter les protéines)

43



RÉGIME NATURO / DISSOCIÉ

Jour Repas Menu Explication

1 Petit Déjeuner
Fruits doux (bananes,
pommes)

Favorise une digestion
facile le matin sans
mélange complexe.

Déjeuner
Salade de légumes verts
+ quinoa

Association d'amidons
faibles avec des légumes
verts.

Dîner
Filet de saumon grillé +
haricots verts

Protéines fortes avec
légumes verts pour une
digestion optimale.

Collation
Yaourt nature (produit
laitier)

Produit laitier seul pour
éviter les interférences
digestives.

2 Petit Déjeuner
Smoothie de fruits acides
(oranges, kiwis)

Fruits acides seuls pour
commencer la journée
sans encombre.

Déjeuner
Salade de lentilles
(protéines faibles) avec
tomates et concombre

Protéines faibles
combinées avec des
crudités.

Dîner
Poulet rôti + épinards
sautés

Protéines fortes avec
légumes verts pour une
meilleure digestion.

Collation Melon (fruits doux)
Fruits doux seuls pour
une digestion simple
entre les repas.

3 Petit Déjeuner
Avocat et tomates en
tranches

Crudités pour un début de
journée léger.

Déjeuner
Riz complet (amidon fort)
+ asperges

Amidon fort bien dissocié
avec des légumes verts.

Dîner
Truite aux herbes +
brocoli

Protéines fortes avec
légumes verts, une
combinaison digestive
idéale.

Collation
Compote de pommes
sans sucre

Fruits doux pour un
snack facile à
digérer. 44
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Explication des Choix

Fruits au petit déjeuner: Commencer la journée avec des fruits qui sont faciles à digérer

et ne surchargent pas l'estomac.

Amidons et légumes au déjeuner: Les amidons sont mieux digérés lorsqu'ils sont

consommés sans protéines fortes, et l'ajout de légumes verts aide à la digestion tout

en étant en accord avec le principe de dissociation.

Protéines et légumes au dîner: Les protéines fortes se digèrent mieux lorsqu'elles sont

consommées avec des légumes verts, qui facilitent le processus digestif sans ajouter de

charge glycémique.

Collations simples: Les collations sont gardées simples et monocomposantes pour ne

pas perturber la digestion entre les repas principaux.

Ce menu respecte les principes du régime dissocié, en évitant les combinaisons alimentaires

qui peuvent ralentir la digestion ou créer des déséquilibres.
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Le Programme National Nutrition Santé (PNNS) est une initiative gouvernementale française
lancée pour la première fois en 2001. Conçu comme un plan de santé publique, le PNNS
vise à améliorer l'état de santé de la population en agissant sur l'un de ses déterminants
majeurs : la nutrition. 

Le programme établit des objectifs nutritionnels et des recommandations alimentaires visant
à réduire la prévalence de certaines maladies chroniques, telles que les maladies
cardiovasculaires, le diabète, l'obésité, et certains cancers, étroitement liées aux habitudes
alimentaires et à l'activité physique.

Le PNNS propose des actions concrètes pour encourager les bonnes pratiques alimentaires
et promouvoir l'activité physique à toutes les étapes de la vie. Le gouvernement travaille en
collaboration avec des professionnels de santé, des éducateurs, des associations, ainsi que le
secteur privé, pour diffuser ses messages de prévention et mettre en œuvre ses
recommandations à grande échelle.

À travers des campagnes d'information, des programmes éducatifs dans les écoles, et des
incitations pour une offre alimentaire plus saine dans les espaces publics et privés, le PNNS
cherche à rendre accessible à tous les Français une alimentation équilibrée et variée et un
mode de vie actif, pierres angulaires d'une bonne santé.
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Voici les principales recommandations du PNNS :

Augmenter la consommation de fruits et légumes : il est recommandé de consommer au

moins 5 portions de fruits et légumes par jour. Cette consommation peut contribuer à

prévenir certaines maladies chroniques et à maintenir un poids de santé.

Réduire la consommation de sel : il est conseillé de limiter l'apport en sel à moins de 5

grammes par jour pour réduire le risque d'hypertension et de maladies cardiovasculaires.

Réduire la consommation de sucres ajoutés : limiter les boissons sucrées, les snacks

sucrés et autres aliments riches en sucres ajoutés pour éviter l'obésité, le diabète de

type 2 et d'autres complications de santé.

Consommer des produits laitiers chaque jour : il est conseillé d'intégrer des produits

laitiers, pour leur apport en calcium, essentiel à la santé des os.

Limiter la consommation de matières grasses ajoutées : il est important de privilégier les

matières grasses d'origine végétale (comme les huiles de colza, de noix, d'olive) et de

limiter les graisses saturées, qui peuvent augmenter le risque de maladies

cardiovasculaires.
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Limiter la consommation de matières grasses ajoutées : il est important de privilégier les
matières grasses d'origine végétale (comme les huiles de colza, de noix, d'olive) et de
limiter les graisses saturées, qui peuvent augmenter le risque de maladies
cardiovasculaires.

Consommer des viandes, poissons, et œufs en quantité modérée : il est recommandé de
varier les sources de protéines en incluant des légumineuses et en limitant la
consommation de viande rouge à 500 g par semaine, tout en privilégiant la volaille et
les poissons, dont deux fois par semaine des poissons gras.

Pratiquer une activité physique régulière : le PNNS recommande au moins 30 minutes
d'activité physique modérée par jour pour les adultes, et une heure par jour pour les
enfants et adolescents.

Eviter les boissons alcoolisées : la consommation d'alcool doit être limitée, voire évitée,
compte tenu de ses liens avec diverses maladies.

Maintenir un poids de santé : surveiller et maintenir un poids corporel sain est crucial
pour prévenir de nombreuses maladies liées au surpoids et à l'obésité.

Ces recommandations sont accompagnées de campagnes d'information et de sensibilisation
pour aider les individus à intégrer ces conseils dans leur quotidien et faire des choix plus
sains pour eux-mêmes et pour leurs familles.
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Les recommandations du Programme National Nutrition Santé (PNNS) ont pour but

d’améliorer la santé publique en France. Comme toute politique de santé publique, elles

présentent des avantages et des inconvénients :

Avantages

Prévention des maladies : En encourageant une alimentation équilibrée et une

activité physique régulière, ces recommandations peuvent aider à réduire la

prévalence de nombreuses maladies chroniques telles que les maladies

cardiovasculaires, le diabète, l'obésité, et certains cancers.

Amélioration de la santé publique : En adoptant un mode de vie sain, les

populations peuvent bénéficier d'une meilleure qualité de vie et d'une diminution

des dépenses de santé liées aux traitements de maladies évitables.

Éducation nutritionnelle : Le PNNS offre des ressources éducatives qui aident les

gens à comprendre l'importance de l'alimentation et de l'exercice dans le maintien

de la santé, contribuant ainsi à des choix alimentaires plus informés.

Soutien aux populations vulnérables : Les recommandations cherchent également à

atteindre des groupes spécifiques, tels que les enfants, les adolescents, les femmes

enceintes et les personnes âgées, en adaptant les conseils à leurs besoins

nutritionnels particuliers.
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Inconvénients

Difficultés d'application : Malgré les recommandations, les gens peuvent trouver

difficile de changer leurs habitudes alimentaires et leur style de vie en raison de

contraintes économiques, de manque de temps, ou de préférences personnelles.

Accessibilité et coût : Les fruits, légumes, et autres aliments recommandés peuvent

être coûteux ou difficiles à trouver dans certaines régions, rendant difficile pour

les populations à faible revenu de suivre ces conseils.

Standardisation des conseils : Les recommandations sont générales et ne tiennent

pas compte des besoins nutritionnels individuels liés à des conditions médicales

spécifiques, des allergies alimentaires, ou des préférences culturelles.

Risque de stigmatisation : Les messages axés sur le poids et l'obésité peuvent

parfois conduire à la stigmatisation des personnes en surpoids ou obèses, ce qui

pourrait avoir un impact négatif sur leur santé mentale.

Surcharge d'information : L'abondance des conseils et des directives peut parfois

être accablante et créer de la confusion chez certaines personnes, ce qui pourrait

les décourager de prendre des mesures positives.
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Jour Repas Menu Explication

1
Petit
Déjeuner

Bol de muesli complet avec lait demi-écrémé et une
banane

Apport en fibres, protéines et calcium.

Déjeuner
Salade de quinoa, poulet grillé, tomates, concombre et
vinaigrette légère

Équilibre entre protéines, légumes et grains entiers.

Dîner Filet de merlu au four, riz complet et épinards sautés
Poisson pour les oméga-3, accompagné de
céréales et légumes verts.

Collation Pomme et quelques amandes
Snack sain avec une bonne source de fibres et de
bon gras.

2
Petit
Déjeuner

Smoothie aux fruits rouges avec yaourt nature et un
soupçon de miel

Riche en antioxydants, calcium et une touche de
douceur naturelle.

Déjeuner
Sandwich complet avec dinde, salade, et tomate, carotte
râpée en côté

Repas équilibré avec fibres, protéines et vitamines.

Dîner
Chili végétarien aux haricots rouges, maïs, poivrons,
accompagné de quinoa

Plat riche en protéines végétales et fibres.

Collation Yaourt grec avec un peu de miel et graines de chia Protéines et oméga-3 pour un snack nourrissant.

3
Petit
Déjeuner

Omelette aux épinards et champignons avec une
tranche de pain complet

Riche en protéines et fibres pour bien commencer
la journée.

Déjeuner
Salade de lentilles avec betterave, noix et feta,
vinaigrette à l'huile d'olive

Légumineuses et légumes pour les fibres et
protéines.

Dîner Saumon grillé, purée de patates douces et brocoli
Oméga-3, bêta-carotène et fibres dans un repas
complet.

Collation Quartiers d'orange et quelques noix
Fruits pour la vitamine C et noix pour les lipides
sains.
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Explication des choix : 

Petit Déjeuner: Le choix des aliments vise à fournir une énergie soutenue et des

nutriments essentiels pour démarrer la journée, en combinant protéines, fibres et un peu

de sucre naturel.

Déjeuner et Dîner: Les repas sont conçus pour apporter un équilibre parfait entre

protéines, fibres, légumes et grains entiers, contribuant ainsi à une alimentation saine et

complète.

Collations: Choix de snacks qui favorisent la satiété et fournissent des nutriments

essentiels sans être trop caloriques.

Ces menus ont été planifiés selon les recommandations du PNNS pour favoriser une

alimentation variée, équilibrée et riche en nutriments, tout en limitant les graisses

saturées, les sucres ajoutés et le sel.
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Le régime à indice glycémique bas (IG bas) consiste à privilégier des aliments qui provoquent une
hausse modérée du glucose sanguin après leur consommation. 

Le régime à indice glycémique bas se base sur le concept d'indice glycémique (IG), qui est une mesure
de la vitesse à laquelle les aliments contenant des glucides élèvent le taux de sucre dans le sang après
avoir été consommés. 

Les aliments sont classés sur une échelle de 0 à 100, avec des valeurs plus élevées indiquant une
réponse glycémique plus rapide. 

Ce régime privilégie les aliments avec un IG bas, qui provoquent une hausse moins rapide et moins
importante de la glycémie.

Principes
Choix des aliments : Les aliments choisis doivent avoir un IG inférieur à 55. Ces aliments
incluent, par exemple, les légumes non féculents, la plupart des fruits, les légumineuses, les grains
entiers, et certains types de pâtes.
Combinaison alimentaire : Il est recommandé de combiner les protéines, les fibres et les graisses
saines avec des glucides pour ralentir l'absorption du glucose et réduire l'impact glycémique.
Fréquence des repas : Manger régulièrement pour éviter les pics de glycémie est aussi un principe
clé du régime IG bas. Cela implique souvent de prendre des repas et des collations à intervalles
réguliers tout au long de la journée.

RÉGIME IG BAS
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Avantages
Contrôle de la glycémie : Aide à maintenir un niveau de glycémie stable, ce qui est
particulièrement bénéfique pour les personnes diabétiques ou prédiabétiques.

1.

Gestion du poids : Peut favoriser une perte de poids saine et durable en évitant les pics de sucre
dans le sang qui peuvent augmenter la faim et l'appétit.

2.

Réduction du risque de maladies chroniques : Associé à une réduction du risque de maladies
cardiovasculaires, de diabète de type 2, et d'autres conditions liées à l'insulinorésistance.

3.

Inconvénients
Complexité : Nécessite une bonne compréhension des aliments et de leur indice glycémique, ce
qui peut être difficile à suivre pour certains.

1.

Restrictions : Peut être perçu comme restrictif, surtout au début, car il nécessite de limiter ou
d'éviter les aliments à IG élevé.

2.

Variabilité individuelle : L'impact glycémique des aliments peut varier d'une personne à l'autre en
fonction de nombreux facteurs, y compris la combinaison d'aliments, la préparation et la
biologie individuelle.

3.

Le régime à IG bas est une approche nutritionnelle qui favorise une gestion efficace de la glycémie et
peut être un moyen efficace de contrôler le poids et de réduire le risque de maladies chroniques.
Cependant, il nécessite une planification soigneuse et une certaine adaptation pour s'intégrer
efficacement à un mode de vie sain.

RÉGIME IG BAS
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Voici quelques règles essentielles à respecter pour composer un menu à indice glycémique bas (IG bas) : 

Choisir des aliments à IG bas : Optez pour des aliments dont l'IG est inférieur à 55. Les aliments à IG bas sont digérés et

absorbés plus lentement, ce qui aide à maintenir une glycémie plus stable.

1.

Inclure des fibres : Les aliments riches en fibres, comme les légumes, les fruits entiers, les légumineuses et les grains entiers,

ont un impact positif sur la régulation de la glycémie et peuvent également aider à réduire l'indice glycémique global d'un

repas.

2.

Ajouter des protéines : Les protéines n'ont pas un impact direct sur l'indice glycémique, mais elles aident à ralentir la

digestion et l'absorption des glucides, stabilisant ainsi les niveaux de sucre dans le sang.

3.

Incorporer des graisses saines : Les graisses, comme celles trouvées dans l'avocat, les noix, les graines et les huiles

végétales, ralentissent la vidange gastrique et peuvent réduire l'impact glycémique des repas.

4.

Limiter les sucres simples : Évitez ou limitez les aliments contenant des sucres ajoutés et des glucides raffinés, car ils

peuvent provoquer des pics de glycémie.

5.

Cuisson et préparation : Le mode de préparation des aliments peut affecter leur IG. Par exemple, les aliments cuits plus

longtemps peuvent avoir un IG plus élevé. Optez pour des méthodes de cuisson douces et évitez les cuissons prolongées.

6.

Taille des portions : Même les aliments à IG bas peuvent provoquer une augmentation de la glycémie s'ils sont consommés

en grande quantité. Il est important de surveiller les portions pour maintenir un équilibre global.

7.

Combinaison des aliments : Combinez des aliments à IG bas avec des aliments à IG plus élevé pour équilibrer l'effet sur la

glycémie. Par exemple, si vous mangez des pâtes (IG moyen à élevé), vous pouvez les associer à des légumes à IG bas et à une

source de protéines pour réduire l'IG global du repas.

8.

En suivant ces règles, vous pouvez créer des repas et des menus qui non seulement sont délicieux mais aussi bénéfiques pour la

gestion de la glycémie, ce qui est crucial pour ceux qui suivent un régime à IG bas, notamment les personnes diabétiques ou celles

cherchant à améliorer leur métabolisme glucidique.
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RÉGIME IG BAS

Jour Repas Menu Explication

1
Petit
Déjeuner

Porridge d'avoine avec des baies et une cuillère de graines
de lin

Avoine (IG bas), baies (riche en antioxydants), graines de
lin (oméga-3).

Déjeuner
Salade de lentilles avec tomates cerise, concombre, feta et
vinaigrette à l'huile d'olive

Lentilles (IG bas), légumes frais pour les fibres et minéraux.

Dîner Poulet grillé, quinoa et légumes grillés (poivrons, aubergine)
Quinoa (IG bas), poulet pour les protéines, légumes pour
les nutriments.

Collation Yaourt grec nature avec quelques amandes
Yaourt (faible en sucre, IG bas), amandes (bonnes
graisses).

2
Petit
Déjeuner

Smoothie vert (épinard, concombre, pomme verte, et un
soupçon de gingembre)

Fruits et légumes à IG bas, riche en fibres et nutriments
essentiels.

Déjeuner Wrap de blé complet avec dinde, avocat, laitue et tomate
Blé complet (IG bas), dinde (riche en protéines), avocat
(bonnes graisses).

Dîner Filet de saumon au four avec patate douce et brocoli
Saumon (riche en oméga-3), patate douce (IG bas), brocoli
(riche en fibres).

Collation Quartiers de pomme avec un peu de beurre de cacahuète
Pomme (IG modéré), beurre de cacahuète (bonnes graisses
et protéines).

3
Petit
Déjeuner

Omelette aux épinards et champignons avec une tranche de
pain intégral

Œufs (IG bas, riche en protéines), pain intégral (IG bas).

Déjeuner
Chili végétarien (haricots noirs, maïs, tomates, poivrons)
servi avec riz basmati

Haricots noirs (IG bas), légumes, riz basmati (IG modéré
pour un meilleur contrôle).

Dîner
Côtelettes d'agneau grillées avec ratatouille (aubergine,
courgette, tomate)

Agneau (riche en protéines), légumes à IG bas pour un
dîner équilibré.

Collation Fromage frais avec quelques noix
Fromage (faible IG, riche en calcium), noix (bonnes
graisses).
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Explication des choix

Petit Déjeuner: Les choix sont centrés sur des aliments à faible IG pour commencer la

journée sans provoquer de pics de glycémie, en associant fibres et protéines.

Déjeuner et Dîner: Les repas incluent une bonne source de protéines maigres, des grains à

faible IG ou des légumineuses, et beaucoup de légumes pour un apport équilibré en

nutriments et une meilleure gestion de la glycémie.

Collations: Orientées vers des options faibles en sucres rapides et riches en fibres ou

protéines pour maintenir la satiété et stabiliser la glycémie entre les repas.
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Le régime faible en FODMAP est une approche alimentaire spécialement conçue pour aider
à gérer les symptômes du syndrome de l'intestin irritable (SII) et d'autres troubles
digestifs. FODMAP est un acronyme qui se décompose comme suit :

Fermentables : Se réfère à la digestion et la fermentation des aliments par des
bactéries intestinales, produisant des gaz.
Oligosaccharides : Chaînes courtes de sucres que l'on trouve dans des aliments
comme le blé, l'ail et les oignons.
Disaccharides : Double molécules de sucre, comme le lactose que l'on trouve dans
les produits laitiers.
Monosaccharides : Simple sucre comme le fructose en excès présent dans certains
fruits et miels.
And Polyols : Alcools de sucre présents dans certains fruits et édulcorants
artificiels.

Les personnes suivant un régime faible en FODMAP évitent temporairement les aliments
riches en ces types de glucides, car ils sont mal absorbés par l'intestin grêle. Quand ces
glucides atteignent le côlon, ils sont fermentés par les bactéries, produisant des gaz et
attirant l'eau, ce qui peut provoquer des symptômes tels que ballonnements, gaz,
douleurs abdominales, diarrhée ou constipation chez les personnes sensibles.

RÉGIME FAIBLE EN FODMAP
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Les principes du régime faible en FODMAP consiste à suivre trois grandes phases : 

Élimination : Éviter tous les aliments riches en FODMAP pendant 4 à 6 semaines.1.
Réintroduction : Réintroduire progressivement les aliments pour identifier ceux qui
provoquent des symptômes.

2.

Personnalisation : Adapter l'alimentation en fonction des tolérances individuelles
pour maintenir un régime aussi varié et équilibré que possible tout en gérant les
symptômes.

3.

Objectif du régime

L'objectif est de découvrir les aliments spécifiques qui déclenchent les symptômes chez
l'individu et de créer un régime personnalisé qui minimise les symptômes du SII tout en
maintenant une alimentation nutritive et équilibrée. 

Il est souvent recommandé de suivre ce régime avec l'aide d'un professionnel de santé
pour s'assurer qu'il reste nutritif et adapté aux besoins individuels.

RÉGIME FAIBLE EN FODMAP
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Avantages
Réduction des symptômes gastro-intestinaux : De nombreuses études montrent que ce
régime peut considérablement réduire les symptômes de ballonnements, de gaz, de douleurs
abdominales, de diarrhée et de constipation chez les personnes atteintes de SII.

1.

Amélioration de la qualité de vie : En diminuant les symptômes désagréables, ce régime
peut améliorer la qualité de vie des patients.

2.

Alimentation contrôlée : Encourage une prise de conscience accrue des aliments
consommés et de leur impact sur le corps, aidant les individus à mieux comprendre les liens
entre leur alimentation et leur santé digestive.

3.

Inconvénients
Complexité et restriction : Le régime est complexe et peut être difficile à suivre sans l'aide
d'un professionnel de santé. Il implique l'élimination de nombreux aliments courants, ce
qui peut limiter les options alimentaires et rendre les repas sociaux plus difficiles.

1.

Risques nutritionnels : L'élimination de groupes d'aliments entiers peut conduire à des
carences en nutriments essentiels si le régime n'est pas bien planifié. Cela peut inclure des
fibres, des vitamines et des minéraux.

2.

Dépendance à la liste des aliments "autorisés" : Certains individus peuvent devenir trop
dépendants des listes d'aliments à faible ou à fort FODMAP, ce qui peut limiter la diversité
de leur alimentation et potentiellement altérer leur relation avec la nourriture.

3.

Coût et accessibilité : Trouver des substituts adaptés peut être plus coûteux, et certains
aliments à faible FODMAP ne sont pas toujours facilement accessibles.

4.
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RÉGIME FAIBLE EN FODMAP

Jour / Repas
Petit
Déjeuner

Déjeuner Dîner Collation

Jour 1

Flocons
d'avoine
sans gluten
avec des
fraises et
une banane,
arrosés d'un
peu de sirop
d'érable.

Salade de quinoa avec poulet grillé,
carottes râpées, concombres et
vinaigrette à l'huile d'olive.

Filet de
saumon
grillé avec riz
basmati et
haricots
verts.

Une petite
poignée de
noix de
macadamia.

Jour 2

Smoothie à
la banane et
aux épinards
avec du lait
d'amande.

Sandwich de dinde sur pain sans
gluten avec laitue, tomate (en petite
quantité) et moutarde.

Spaghetti de
courge avec
sauce
tomate
maison
(sans
oignon/ail) et
boulettes de
viande.

Une orange.

Jour 3

Oeufs
brouillés
avec
épinards et
tomates (en
petite
quantité),
servis sur un
toast sans
gluten.

Salade de riz avec thon, olives,
poivrons rouges et une vinaigrette à
base de citron et d'herbes.

Poulet rôti
avec
pommes de
terre au four
et carottes.

Une portion
de yaourt
sans lactose
avec un peu
de miel.
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Explication des choix 

L'avoine doit être sans gluten pour éviter les oligosaccharides présents dans les
avoines classiques.

Les fruits doivent être consommés en respectant les portions recommandées pour les
régimes faibles en FODMAP, comme les fraises et les bananes bien mûres.

Le pain et les pâtes doivent être sans gluten non seulement pour les cœliaques mais
aussi pour réduire les FODMAP.

Les légumes et condiments comme les oignons et l'ail doivent être évités ou remplacés
par des alternatives comme l'huile aromatisée pour les sauces et vinaigrettes.

Les produits laitiers doivent être sans lactose ou remplacés par des alternatives
végétales, telles que le lait d'amande ou le yaourt sans lactose.
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Le régime paléo, souvent appelé le régime de l'âge de pierre ou le régime du chasseur-
cueilleur, se base sur l'idée de manger comme nos ancêtres préhistoriques. L'hypothèse
est que notre alimentation moderne est très éloignée de celle pour laquelle notre
corps a évolué, contribuant ainsi à des maladies comme l'obésité, le diabète et les
maladies cardiaques. Le régime paléo promeut donc un retour à une alimentation plus
"naturelle" qui exclut les produits transformés modernes.

Principes de base du régime Paléo
Aliments à consommer : Viandes maigres, poissons, fruits, légumes, noix et graines
sont les piliers de ce régime. Ces aliments sont riches en nutriments bénéfiques que
nos ancêtres chasseurs-cueilleurs consommaient.
Aliments à éviter : Le régime paléo exclut les produits laitiers, les céréales, les
légumineuses, les sucres raffinés, les aliments transformés, les huiles raffinées et le
sel en excès.
Bénéfices revendiqués : Les partisans du régime paléo affirment qu'il peut mener à
une perte de poids plus efficace, une meilleure régulation du glucose dans le sang,
une réduction de l'inflammation et une amélioration globale de la santé.

LE RÉGIME PALÉO 
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Avantages du régime Paléo
Simplicité : En évitant les aliments transformés et en se concentrant sur des aliments
entiers, le régime peut contribuer à une alimentation plus simple et naturelle.
Richesse nutritionnelle : La consommation accrue de fruits et de légumes apporte des
vitamines, des minéraux et des fibres.
Potentiellement bénéfique pour la perte de poids : La haute teneur en protéines et en
fibres peut aider à contrôler l'appétit et à réduire les apports caloriques.

Inconvénients du régime Paléo
Restrictions sévères : L'exclusion des groupes alimentaires comme les céréales et les
produits laitiers peut rendre le régime difficile à suivre et potentiellement déséquilibré.
Coût : Les aliments recommandés, notamment les viandes de qualité et les produits bio,
peuvent être coûteux.

Le régime paléo, bien qu'intéressant pour ses propositions de retour à une alimentation plus
naturelle, nécessite une réflexion et souvent une adaptation pour s'assurer qu'il répond aux
besoins nutritionnels individuels, notamment en termes de vitamines et de minéraux. 
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LE RÉGIME PALÉO 

Jour
Petit

Déjeuner
Déjeuner Dîner Collation

1
Omelette aux
épinards et

champignons

Salade de
poulet grillé
avec avocat,

tomates,
concombre et
vinaigrette à
l'huile d'olive

Steak de
bœuf grillé

avec
asperges
rôties et

salade de
roquette

Tranches de
pomme avec

beurre
d'amande

2

Smoothie aux
baies,

épinards et
lait de coco

Wrap de
laitue avec
saumon et
salsa de
mangue

Côtelettes
d'agneau

avec purée
de patates
douces et

brocoli
vapeur

Noix
mélangées

3

Pancakes à
la farine

d'amande
avec des

baies
fraîches

Salade
niçoise (thon,

œufs durs,
olives,

haricots
verts,

tomates)

Poulet rôti
avec

courgettes
grillées et
salade de

fenouil

Tranches de
concombre et
carottes avec
houmous de

tahini
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Explications des Choix

Petit Déjeuner : Les options incluent des protéines et des légumes ou des fruits pour

commencer la journée avec une source d'énergie nutritive et riche en fibres. Les

smoothies et pancakes utilisent des substituts comme la farine d'amande et le lait de

coco pour rester fidèles aux principes paléo.

Déjeuner : Des salades riches en protéines et en légumes variés pour assurer une

alimentation équilibrée et conforme aux principes paléo, tout en utilisant des ingrédients

frais et simples.

Dîner : Repas consistant en protéines de qualité (bœuf, agneau, poulet) accompagnées

de légumes pour un apport équilibré en nutriments essentiels. Les accompagnements sont

choisis pour leur faible indice glycémique et leur conformité au régime paléo.

Collation : Snacks composés de fruits, de noix ou de légumes avec des dips comme le

beurre d'amande ou le houmous de tahini pour combler les petites faims tout en restant

dans le cadre du régime.
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Le régime cétogène, souvent appelé régime keto, est une méthode alimentaire basée principalement sur la
consommation de graisses, avec une quantité modérée de protéines et une très faible quantité de
glucides. 

Ce régime vise à induire et maintenir un état de cétose métabolique, où le corps, en l'absence de glucose
suffisant comme source d'énergie primaire, commence à brûler des graisses et produit des corps cétoniques
utilisés comme nouvelle source d'énergie.

Principes du régime cétogène :
Haute teneur en lipides : Environ 70% à 80% des calories totales proviennent des graisses. Les
sources de graisses saines incluent l'huile d'olive, l'huile de coco, le beurre, l'avocat, et les graisses
provenant de viandes non transformées.

1.

Protéines modérées : Environ 15% à 20% des calories proviennent des protéines. Il est important de
ne pas consommer trop de protéines car un excès peut être converti en glucose, ce qui pourrait sortir
le corps de l'état de cétose.

2.

Très faible en glucides : Seulement environ 5% à 10% des calories proviennent des glucides,
généralement pas plus de 20 à 50 grammes par jour. Cela inclut la réduction de la consommation de
sucre, de céréales et de produits céréaliers, ainsi que de la plupart des fruits et légumes riches en
glucides.

3.

Éviter les sucres et les aliments transformés : Les sucres, les aliments hautement transformés, et les
glucides raffinés (comme le pain blanc, les pâtes, les sodas) sont exclus pour maintenir la cétose.

4.

Hydratation et gestion des électrolytes : Une consommation suffisante de liquides et d'électrolytes
(sodium, potassium, magnésium) est cruciale, car le régime keto peut conduire à une déshydratation et
à un déséquilibre électrolytique.

5.

RÉGIME KÉTO (CÉTOGÈNE)

67



Objectifs du régime cétogène :

Perte de poids : En utilisant les réserves de graisse corporelle comme source d'énergie, ce qui peut
aider à réduire l'adiposité.

Contrôle du glucose : Peut être bénéfique pour les personnes souffrant de diabète de type 2, car il
réduit la dépendance à l'insuline et stabilise les niveaux de sucre dans le sang.

Santé neurologique : Initialement développé pour traiter l'épilepsie, il y a des preuves que le régime
peut être bénéfique pour d'autres troubles neurologiques.

RÉGIME KÉTO (CÉTOGÈNE)
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Le régime cétogène (keto) présente plusieurs avantages et inconvénients, qui doivent être soigneusement évalués avant de
décider de le suivre. Voici un résumé de ces points clés :
Avantages du régime cétogène :

Contrôle du glucose sanguin : Réduction des pics de glucose grâce à une faible consommation de glucides, ce qui peut
être bénéfique pour les personnes souffrant de diabète de type 2.

1.

Amélioration des marqueurs métaboliques : Peut améliorer les niveaux de triglycérides, HDL (bon cholestérol), et réduire
les niveaux de LDL (mauvais cholestérol).

2.

État de cétose : La cétose peut avoir un effet neuroprotecteur, et est utilisée pour traiter certaines conditions
neurologiques, notamment l'épilepsie.

3.

Réduction de l'inflammation : Certaines études suggèrent que le régime peut réduire l'inflammation systémique,
potentiellement bénéfique pour diverses conditions inflammatoires chroniques.

4.

Inconvénients du régime cétogène :
Adaptation difficile : Le passage à un régime très faible en glucides peut être difficile à gérer, avec des symptômes
initiaux tels que la fatigue, les maux de tête, la constipation, et les crampes musculaires (souvent appelés la "grippe
cétogène").

1.

Restrictions alimentaires sévères : Le régime est très restrictif et peut rendre difficile le maintien d'une alimentation
sociale et familiale normale.

2.

Risques nutritionnels : Risque de carences en vitamines et minéraux à cause de l'élimination de plusieurs groupes
alimentaires, notamment les fruits, certains légumes, et les grains entiers.

3.

Effets à long terme incertains : Les effets à long terme du régime keto sur la santé cardiovasculaire et la santé générale
sont encore sujets à débat. Des recherches supplémentaires sont nécessaires pour comprendre pleinement ses impacts.

4.

Possibles effets secondaires : Outre les symptômes initiaux de la cétose, le régime peut conduire à des problèmes de foie
ou de reins, notamment en cas de consommation excessive de graisses de mauvaise qualité.

5.

Non adapté pour tous : Le régime n'est pas recommandé pour les personnes ayant certaines conditions de santé, comme
les troubles du foie, les troubles rénaux, ou les troubles pancréatiques, ainsi que pour les femmes enceintes ou
allaitantes.

6.

RÉGIME KÉTO (CÉTOGÈNE)
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Les corps cétoniques sont des molécules que le corps peut utiliser comme source alternative de carburant
lorsque l'apport en glucose est limité. Ils sont principalement produits par le foie durant des périodes de
jeûne, de restriction calorique, ou dans un régime très faible en glucides, comme le régime cétogène.

Production de Corps Cétoniques

La production de corps cétoniques commence lorsque les stocks de glucose disponibles, y compris ceux
stockés sous forme de glycogène dans le foie et les muscles, sont épuisés ou sont insuffisants pour
répondre aux besoins énergétiques de l'organisme. Le foie commence alors à transformer les acides gras,
issus des graisses stockées dans l'organisme, en corps cétoniques. Les principaux corps cétoniques produits
sont :

Acétoacétate : Le premier type de corps cétonique produit durant la cétogenèse.
Bêta-hydroxybutyrate (BHB) : Formé à partir de l'acétoacétate, le BHB est le corps cétonique
principal circulant dans le sang et est souvent mesuré dans les tests sanguins pour évaluer le niveau de
cétose.
Acétone : Un sous-produit de la décomposition de l'acétoacétate. L'acétone est moins utilisé comme
source d'énergie et est principalement expiré par les poumons (ce qui peut causer une haleine "fruitée"
caractéristique chez les personnes en cétose profonde).

Utilisation des Corps Cétoniques
Une fois produits, les corps cétoniques sont libérés dans la circulation sanguine et transportés vers
différents organes, où ils sont utilisés comme source d'énergie. Les tissus musculaires, le cerveau, et
d'autres organes peuvent utiliser ces cétones pour générer de l'énergie en l'absence de glucose.

RÉGIME KÉTO (CÉTOGÈNE)
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Avantages et Rôle
Les corps cétoniques jouent un rôle crucial en fournissant une source d'énergie stable et
efficace, en particulier pour le cerveau, qui ne peut pas utiliser directement les acides gras
comme énergie. Ils sont aussi associés à divers effets bénéfiques potentiels, tels que :

Une meilleure efficacité énergétique comparée au glucose,
Une réduction de l'inflammation,
Un potentiel neuroprotecteur,
Une sensation de satiété accrue, ce qui peut aider à contrôler l'appétit et soutenir la
perte de poids.

Implications pour la Santé
Bien que la production de corps cétoniques soit un processus naturel et souvent bénéfique
dans le cadre contrôlé d'un régime faible en glucides ou d'un jeûne, des niveaux excessifs de
cétones, comme dans le cas du diabète de type 1 non contrôlé, peuvent conduire à une
acidocétose, une condition dangereuse nécessitant une intervention médicale. 
En revanche, dans un contexte de régime cétogène contrôlé ou de jeûne intermittent, la
production de cétones est généralement sûre et peut contribuer à divers avantages pour la
santé.
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RÉGIME KÉTO (CÉTOGÈNE)

Jour
Petit
déjeuner

Déjeuner Dîner Collation

1

Omelette
aux
épinards
et
fromage
feta

Salade
de poulet
grillé
avec
avocat et
noix

Steak de
bœuf
avec
asperges
grillées

Boules
d'énergie
aux
amandes
et coco

2

Yaourt
grec
entier
avec
quelques
framboise
s

Saumon
rôti avec
brocoli
sauté au
beurre

Poulet
rôti avec
crème et
champign
ons

Morceaux
de
fromage
et
tranches
de salami

3

Crêpes
keto aux
amandes
et sirop
sans
sucre

Burger
sans pain
avec
salade de
chou

Lasagnes
keto avec
courgette
en lieu de
pâtes

Smoothie
avocat et
cacao
avec
stevia
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Explications des choix : 
Petit déjeuner :

Jour 1 : Une omelette riche en graisses grâce au fromage feta et aux épinards pour les fibres.
Jour 2 : Du yaourt grec entier pour les protéines et les graisses, avec un petit nombre de framboises pour une
touche sucrée mais faible en glucides.
Jour 3 : Des crêpes faites avec de la farine d'amande, servies avec du sirop sans sucre, respectant les restrictions de
glucides.

Déjeuner :
Jour 1 : Une salade composée de poulet grillé pour les protéines, enrichie d'avocat et de noix pour les bonnes
graisses.
Jour 2 : Du saumon rôti, excellent source d'oméga-3, accompagné de brocoli sauté au beurre.
Jour 3 : Un burger sans pain, basé sur des protéines et des graisses animales, accompagné d'une salade de chou pour
les fibres.

Dîner :
Jour 1 : Un steak de bœuf, source de protéines et de graisses, avec des asperges, faibles en glucides.
Jour 2 : Poulet rôti avec une sauce à la crème et champignons, un plat riche en graisses et faible en glucides.
Jour 3 : Lasagnes keto avec des feuilles de courgette en remplacement des pâtes, pour maintenir un apport faible en
glucides.

Collation :
Jour 1 : Des boules d'énergie préparées avec des amandes moulues et de la noix de coco, sucrées avec un édulcorant
keto-friendly.
Jour 2 : Des morceaux de fromage et des tranches de salami, riches en graisses et en protéines, parfaits pour une
petite faim.
Jour 3 : Un smoothie réalisé avec de l'avocat et du cacao en poudre, sucré avec de la stevia, offrant à la fois des
graisses et une sensation de dessert sans les glucides.

Ce menu propose une variété de plats qui respectent les principes du régime cétogène, tout en assurant une alimentation
diversifiée et savoureuse.

RÉGIME KÉTO (CÉTOGÈNE)
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Le régime de jeûne intermittent (Intermittent Fasting, IF) est une approche alimentaire

qui alterne entre des périodes de jeûne et des fenêtres de consommation alimentaire. Ce

régime ne spécifie pas quels aliments consommer, mais plutôt quand les consommer. 

Voici les principaux types et principes de ce régime :

Types de Jeûne Intermittent : 

Le 16/8 : Il s'agit de jeûner pendant 16 heures chaque jour et de manger pendant

une fenêtre de 8 heures. Par exemple, on peut choisir de manger entre midi et 20h,

puis jeûner jusqu'au lendemain midi.

1.

Le 5:2 : Ce format implique une consommation normale pendant 5 jours de la

semaine et une restriction calorique sévère les deux autres jours (environ 500-600

calories par jour).

2.

Eat-Stop-Eat : Il consiste à faire un jeûne de 24 heures, une ou deux fois par

semaine. Par exemple, ne pas manger du dîner un jour jusqu'au dîner le lendemain.

3.

Le jeûne alterné : Cette méthode alterne des jours de consommation normale et des

jours de jeûne complet ou de consommation très réduite (environ 500 calories).

4.

JEÛNE INTERMITTENT
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Principes du Jeûne Intermittent
Flexibilité : Le jeûne intermittent est flexible et peut être adapté en fonction du mode de vie, des
préférences personnelles et des objectifs de santé de chaque individu.
Simplicité : Plutôt que de se concentrer sur des calories spécifiques ou des types d'aliments, le
jeûne intermittent met l'accent sur le moment de la consommation des aliments.
Amélioration du métabolisme : Des recherches suggèrent que le jeûne intermittent peut améliorer
la régulation du sucre dans le sang, augmenter la résistance à l'insuline et même aider à la gestion
du poids en modifiant les niveaux d'hormones qui facilitent la perte de poids.
Autophagie : Le jeûne stimule l'autophagie, un processus de détoxication cellulaire qui peut
jouer un rôle dans la prévention des maladies et dans l'augmentation de la longévité.
Pratique spirituelle et mentale : Historiquement, le jeûne est aussi pratiqué pour des raisons
spirituelles et peut contribuer à améliorer la clarté mentale et la concentration.

Points à Considérer : 
Débuter progressivement : Il est souvent conseillé de commencer par des jeûnes plus courts et
d'augmenter progressivement la durée du jeûne.
Écouter son corps : Il est crucial d'écouter son corps et de ne pas ignorer les signaux de faim
extrême ou de malaise.
Consommer des aliments nutritifs : Pendant les périodes de repas, il est important de
consommer des aliments riches en nutriments pour s'assurer que le corps reçoit tout ce dont il a
besoin pour fonctionner correctement.
Hydratation : Boire beaucoup d'eau est essentiel pendant les périodes de jeûne pour rester
hydraté.

Le jeûne intermittent peut être une approche efficace pour améliorer la santé globale et la gestion du
poids, mais il est important de l'adopter de manière réfléchie et adaptée aux besoins individuels.

JEÛNE INTERMITTENT
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Avantages du Jeûne Intermittent : 
Perte de poids et gestion du poids : En limitant les périodes de consommation alimentaire, le
jeûne intermittent peut réduire l'apport calorique global, facilitant ainsi la perte de poids ou le
maintien d'un poids santé.

1.

Amélioration du métabolisme : Des études ont montré que le jeûne intermittent peut améliorer
la sensibilité à l'insuline et accélérer le métabolisme, aidant à mieux gérer ou prévenir le diabète de
type 2.

2.

Santé cardiaque : Certaines recherches suggèrent que le jeûne intermittent peut aider à réduire
les facteurs de risque de maladies cardiovasculaires, tels que l'inflammation, la pression artérielle
élevée, et les niveaux de cholestérol LDL.

3.

Amélioration de la fonction cérébrale : Le jeûne intermittent est associé à des effets bénéfiques
sur la santé du cerveau, y compris une meilleure concentration et une réduction du risque de
maladies neurodégénératives.

4.

Longévité : Certaines études sur les animaux suggèrent que le jeûne intermittent peut prolonger
la durée de vie, bien que des recherches supplémentaires soient nécessaires pour confirmer ces
effets chez les humains.

5.

Inconvénients du Jeûne Intermittent
Difficultés d'adaptation : Les premières phases du jeûne intermittent peuvent être difficiles,
entraînant des symptômes tels que la faim, la fatigue et l'irritabilité.

1.

Risques de carences nutritionnelles : Si les périodes de repas ne sont pas bien planifiées avec des
aliments nutritifs, il existe un risque de carences en vitamines et minéraux.

2.

Effets sur la santé mentale : Certaines personnes peuvent éprouver une augmentation de l'anxiété
ou des troubles du comportement alimentaire, en particulier celles qui ont des antécédents de
troubles alimentaires.

3.

Impact sur la performance physique : Le jeûne peut affecter les niveaux d'énergie, ce qui peut
être un désavantage pour ceux qui pratiquent des activités physiques intenses.

4.

Problèmes de santé chez certains groupes : Le jeûne intermittent n'est pas recommandé pour
tout le monde, y compris les femmes enceintes ou allaitantes, les personnes avec certaines
conditions médicales, les enfants et les adolescents.

5.

JEÛNE INTERMITTENT

76



JEÛNE INTERMITTENT

Jour
Déjeuner
(12h00)

Collation
(15h30)

Dîner
(19h00)

1

Salade de
poulet grillé
et légumes
verts

Amandes et
quelques
baies

Filet de
saumon,
quinoa et
asperges
rôties

2

Bowl de
quinoa aux
légumes et
tofu

Yaourt grec
avec des
noix

Spaghetti
de
courgette à
la
bolognaise

3

Wrap de
dinde avec
avocat et
roquette

Smoothie
protéiné aux
épinards

Poulet rôti,
patates
douces et
brocoli
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Explications. des choix :
Déjeuner: Repas complet et nutritif pour rompre le jeûne, riche en protéines, fibres
et vitamines pour soutenir l'énergie jusqu'au dîner.
Collation: Légère mais nutritive pour maintenir les niveaux d'énergie et la satiété,
tout en étant facile à digérer.
Dîner: Repas équilibré et satisfaisant avant la période de jeûne, pour assurer une
bonne nuit de repos sans faim.

Avec le jeûne intermittent, il est essentiel de s'assurer que chaque repas contient une
bonne balance de macronutriments (protéines, lipides, glucides) et de micronutriments
pour maximiser la santé et la satiété pendant les périodes de repas. 

Les boissons non caloriques comme l'eau, le thé et le café noir sont autorisées durant
les périodes de jeûne.

JEÛNE INTERMITTENT
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Le régime flexitarien est un style d'alimentation qui encourage principalement la consommation de
nourriture végétarienne tout en permettant occasionnellement la consommation de viande et d'autres
produits animaux en quantités modérées. 

Ce régime est flexible, d'où son nom, permettant aux individus d'adapter leur alimentation en fonction de
leurs besoins, préférences et convictions éthiques. Il est conçu pour promouvoir une alimentation plus saine
et plus durable sans les restrictions strictes des régimes entièrement végétariens ou végans.

Principes du Régime Flexitarien
Base Végétale : Les légumes, les fruits, les légumineuses, les céréales complètes, les noix et les graines
constituent la majeure partie de l'alimentation.

1.

Consommation Occasionnelle de Viande : La viande peut être consommée, mais moins fréquemment et
en plus petites quantités. Le régime peut inclure de la viande quelques fois par semaine au lieu de tous
les jours.

2.

Produits Laitiers et Œufs : Ces produits sont souvent inclus, mais, comme pour la viande, ils peuvent
être consommés en quantités modérées.

3.

Aliments Entiers Non Transformés : Préférence pour les aliments dans leur forme la plus naturelle,
évitant les aliments hautement transformés et les additifs.

4.

Diversité : Encouragement à varier les sources de protéines et autres nutriments pour assurer un régime
alimentaire complet et équilibré.

5.

Durabilité : Le régime flexitarien favorise la consommation de produits plus respectueux de
l'environnement, comme les produits biologiques, locaux et de saison.

6.

Le régime flexitarien n'est pas seulement bénéfique pour la santé en réduisant les risques de maladies
chroniques telles que les maladies cardiaques, le diabète de type 2 et certains cancers, mais il est également
considéré comme plus respectueux de l'environnement en réduisant la dépendance à l'élevage intensif, grand
contributeur aux émissions de gaz à effet de serre.

RÉGIME FLEXITARIEN
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Avantages du Régime Flexitarien : 
Amélioration de la santé globale : Une alimentation riche en fruits, légumes, céréales complètes et
légumineuses peut contribuer à réduire le risque de maladies chroniques telles que l'obésité, le diabète de
type 2, les maladies cardiaques et certains cancers.

1.

Flexibilité : Contrairement aux régimes strictement végétariens ou végans, le régime flexitarien permet de
consommer de la viande et d'autres produits animaux, ce qui peut faciliter la transition vers une
alimentation plus végétale sans ressentir de privation.

2.

Durabilité environnementale : La réduction de la consommation de viande peut avoir un impact positif
sur l'environnement, en réduisant les émissions de gaz à effet de serre, la consommation d'eau et la
déforestation.

3.

Accessibilité : Le régime flexitarien ne requiert pas d'aliments spéciaux ou coûteux et permet d'utiliser
une large gamme de produits disponibles dans la plupart des supermarchés.

4.

Équilibre nutritionnel : Permet une grande variété d'aliments, facilitant ainsi l'obtention d'un équilibre
nutritionnel complet avec suffisamment de protéines, fibres, vitamines et minéraux.

5.

Inconvénients du Régime Flexitarien
Risque de déséquilibre nutritionnel : Sans une planification adéquate, certains flexitariens pourraient ne
pas consommer suffisamment de protéines ou de nutriments essentiels comme le fer, la vitamine B12 et
les acides gras oméga-3, surtout si la consommation de viande est très limitée.

1.

Manque de lignes directrices claires : Le terme "flexitarien" peut parfois être interprété de manière trop
flexible, ce qui conduit à une consommation incohérente de viande et autres produits animaux, rendant
le régime moins efficace pour atteindre les objectifs de santé et environnementaux.

2.

Confusion possible : Pour les personnes venant d'une alimentation traditionnelle riche en viande, le
changement fréquent entre consommation de viande et repas végétariens peut parfois être source de
confusion et compliquer la compréhension des portions appropriées ou de la fréquence des groupes
alimentaires.

3.

RÉGIME FLEXITARIEN
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RÉGIME FLEXITARIEN

Jour/Rep
as

Petit
Déjeuner

Déjeuner Dîner Collation

Jour 1

Smoothie
aux
épinards,
banane et
lait
d'amande

Salade
de quinoa
aux
légumes
et feta

Poulet
rôti avec
brocolis
et patates
douces

Yaourt
grec avec
des baies

Jour 2

Avoine
nocturne
avec
pommes
et noix

Wrap
végétarie
n avec
houmous
et
crudités

Saumon
grillé
avec
asperges
et riz brun

Amandes
et un fruit

Jour 3

Pancakes
de blé
entier
avec
sirop
d'érable

Salade
de
lentilles
avec
épinards
et œuf
poché

Curry de
légumes
avec un
peu de
dinde

Carottes
et
guacamol
e
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Explications des choix : 
Petit Déjeuner : Chaque matin propose un début riche en fibres et énergétique, alternant entre
des boissons nourrissantes, des céréales complètes, et des pancakes pour la variété.
Déjeuner : Les repas du midi sont légers et végétariens, avec une option incluant un produit
laitier (feta) et une autre des protéines animales (œuf), accompagnés de céréales complètes ou de
légumes.
Dîner : Le soir, une portion contrôlée de protéines animales (poulet, saumon, dinde) est incluse,
accompagnée de grands volumes de légumes et de céréales complètes pour équilibrer le repas.
Collation : Des options saines entre les repas, incluant des fruits, des noix, des légumes avec
dips, et un peu de yaourt pour la satiété et un apport en protéines.

Ce régime flexitarien est équilibré, varié et met l'accent sur la consommation de beaucoup de légumes,
de fruits, et de céréales complètes tout en incluant modérément des protéines animales pour la
diversité et la satisfaction alimentaire.

RÉGIME FLEXITARIEN
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LA CHRONONUTRITION

Le régime de chrononutrition est basé sur l'idée que manger certains aliments à des moments spécifiques de
la journée peut optimiser la santé métabolique et aider à contrôler le poids. Ce régime a été développé par le
Dr Alain Delabos en 1986, qui a théorisé que notre corps utilise et stocke les nutriments différemment à
différents moments de la journée, en fonction de notre horloge biologique.

Principes de la Chrononutrition : 
Petit Déjeuner Riche: Le petit déjeuner devrait être le repas le plus copieux et inclure des lipides et des
protéines. Les aliments typiques pourraient inclure des fromages, des charcuteries, du beurre et du pain.

1.

Déjeuner Équilibré: Le déjeuner doit inclure des protéines et des glucides complexes. La viande ou le
poisson avec des légumes et des féculents (comme des pâtes ou du riz) sont recommandés pour fournir
de l'énergie pour le reste de la journée.

2.

Goûter Nécessaire: Un goûter est considéré essentiel dans la chrononutrition pour éviter la fatigue de
l'après-midi. Il est généralement sucré, incluant par exemple une petite quantité de chocolat noir ou des
fruits secs.

3.

Dîner Léger: Le dîner doit être le plus léger et le plus simple possible, souvent composé principalement
de légumes et d'une petite portion de protéines, comme du poisson ou des œufs.

4.

Objectifs du Régime : 
Optimisation de la santé métabolique : Synchroniser l'apport alimentaire avec les rythmes naturels du
corps pour améliorer le métabolisme.
Gestion du poids : Aider à réguler le poids corporel en prévenant le stockage inutile de graisse grâce à
une meilleure utilisation des macronutriments.
Réduction du risque de maladies : Potentiellement réduire les risques de certaines maladies métaboliques
comme le diabète de type 2.

Ce régime ne se concentre pas nécessairement sur la quantité de calories consommées mais plutôt sur le
timing de ces calories.
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LA CHRONONUTRITION

Avantages : 
Synchronisation avec l’horloge biologique :1.

Ce régime prend en compte le rythme circadien du corps, ce qui peut aider à optimiser le
métabolisme et à améliorer la digestion et l'énergie tout au long de la journée.

Pas de restrictions sévères :2.
Contrairement à d'autres régimes, la chrononutrition ne bannit aucun groupe d'aliments, mais
recommande de les consommer à des moments spécifiques, ce qui peut rendre ce régime plus facile à
suivre sur le long terme.

Peut contribuer à la gestion du poids :3.
En mangeant des aliments qui sont métabolisés plus efficacement à des moments appropriés, il peut
être plus facile de maintenir ou de perdre du poids.

Réduction de l'envie de grignoter :4.
Avoir des repas planifiés tout au long de la journée peut aider à réduire le grignotage impulsif et à
stabiliser les niveaux de sucre dans le sang.

Inconvénients
Manque de flexibilité :1.

Ce régime nécessite de manger à des moments précis, ce qui peut être difficile à suivre pour ceux qui
ont des horaires irréguliers ou un style de vie très actif.

Possibles carences nutritionnelles :2.
Si les choix d'aliments ne sont pas bien planifiés, il peut y avoir un risque de carences en certains
micronutriments, en particulier si les portions ou les types d'aliments sont trop restrictifs.

Difficulté à dîner en société :3.
Les dîners sociaux ou les sorties peuvent être compliqués, car ce régime préconise un dîner léger,
souvent différent de ce que l’on pourrait manger lors d’une sortie ou d’un événement social.
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LA CHRONONUTRITION

Jour / Repas Petit Déjeuner Déjeuner
Collation

(Goûter)
Dîner

Jour 1
- Fromage

(100 g)

- Poulet grillé

(150 g)

- Fruits secs

et noix (30 g)

- Soupe de

légumes (250 ml)

- Pain

complet (60 g)

- Salade verte

avec

vinaigrette

- Tranche de

dinde (100 g)

- Beurre (20 g)
- Riz complet

(80 g)

Jour 2

- Œufs

brouillés (2

œufs)

- Steak de bœuf

(150 g)

- Yaourt

nature (150

g)

- Légumes grillés

(200 g)

- Pain aux

céréales (60 g)

- Purée de

pommes de

terre (150 g)

- Poisson blanc

vapeur (100 g)

- Confiture

(30 g)

- Haricots

verts (100 g)

Jour 3
- Jambon cru

(80 g)

- Filet de

saumon (150 g)

- Compote

de pommes

sans sucre

ajouté

- Salade de

crudités

(carottes,

concombre)

- Pain de

seigle (60 g)
- Quinoa (80 g)

- Omelette aux

champignons (2

œufs)

- Fromage

blanc (150 g)

- Asperges (100

g)
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LA CHRONONUTRITION

Explication des choix :

Petit Déjeuner : Riche en protéines et en lipides pour démarrer la journée, le petit
déjeuner inclut du pain complet ou aux céréales pour fournir de l'énergie sur le long
terme.
Déjeuner : Le repas le plus complet et riche, contenant des protéines, des légumes et des
glucides complexes, car c’est le moment où le corps est le plus actif et peut les métaboliser
efficacement.
Collation : Légère et centrée principalement sur des fruits ou des produits laitiers pour
éviter les baisses d’énergie de l'après-midi.
Dîner : Plus léger, avec une prédominance de légumes et une source de protéines, pour
éviter de surcharger l'organisme en fin de journée.

Ce plan est un exemple basique et peut être adapté en fonction des préférences alimentaires, des
allergies ou des intolérances spécifiques.
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Comment Choisir et Adapter
Son Régime Alimentaire

Les régimes

 © Terre naturo
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Pour choisir et mettre en place un régime alimentaire de manière efficace et personnalisée, il est essentiel de
suivre une approche structurée, celle-ci étant mise en place lors de l’anamnèse . 

1) Définition du Régime Alimentaire
Évaluation des Besoins et des Objectifs :

Évaluer l'état de santé actuel à travers un bilan médical complet.
Identifier les objectifs spécifiques de santé et de bien-être (perte de poids, gestion d'une
condition médicale, amélioration de la performance physique, etc.).

Analyse des Habitudes Alimentaires Actuelles :
Tenir un journal alimentaire pour suivre ce qui est consommé au quotidien.
Identifier les patterns alimentaires, les préférences et les intolérances ou allergies.

2) Choix du Régime : 
Sélection Basée sur les Conditions Médicales :

Choisir un régime spécifique qui peut aider à accompagner ou améliorer une condition médicale,
Considération des Préférences Personnelles et du Mode de Vie :

Sélectionner un régime qui s'aligne avec les préférences gustatives et le mode de vie pour
assurer la durabilité et l'adhérence au régime.

Évaluation Nutritionnelle :
S'assurer que le régime fournit tous les nutriments essentiels nécessaires pour le bon
fonctionnement du corps.

COMMENT CHOISIR SON RÉGIME ?
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3)Mise en Place du Régime
Planification des Repas :

Élaborer un plan de repas hebdomadaire qui intègre les principes du régime choisi.
Prévoir des repas variés et équilibrés pour maintenir l'intérêt et la motivation.

Conseils en préparation et cuisine :
Conseiller de nouvelles recettes et techniques de cuisine adaptées au régime.
Porposer la mise en plae d’un planning des repas à l'avance pour faciliter le suivi
quotidien du régime.

Suivi et Ajustement :
Surveiller les progrès et l'efficacité du régime à travers des indicateurs de santé
réguliers (Vitalité et niveaux d'énergie, paramètres biomédicaux, poids etc ).
Ajuster le régime en fonction des résultats obtenus et des retours d’autres
professionnel sde santé.

4) Évaluation Continue
Réévaluation Périodique :

Revoir régulièrement le régime pour s'assurer qu'il répond toujours aux besoins et
objectifs de santé.

Adaptation aux Changements de Vie :
Modifier le régime en réponse aux changements de situation de vie, d'état de santé ou
de préférences alimentaires.

COMMENT CHOISIR SON RÉGIME ?
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La roue naturopathique, avec ses quatre éléments et tempéraments, offre une perspective holistique pour
personnaliser les régimes alimentaires. En associant ces éléments à la diététique, on peut mieux adapter
l'alimentation aux besoins individuels en tenant compte des caractéristiques physiques, émotionnelles et
mentales propres à chaque tempérament. Voici comment les principes de la roue naturopathique peuvent être
utilisés pour guider l'élaboration de régimes alimentaires :

Printemps/Air/Sanguin :1.
Caractéristiques : Énergique, sociable, créatif.
Besoins alimentaires : Alimentation légère et stimulante pour éviter la lourdeur. Les aliments comme
les légumes verts, les fruits frais, et les céréales complètes peuvent être bénéfiques.
Régimes recommandés : Régime méditerranéen ou végétarien, riche en fruits, légumes et grains
entiers, qui favorise l'énergie sans alourdir le système.

Été/Feu/Bilieux :2.
Caractéristiques : Fort, passionné, leader naturel.
Besoins alimentaires : Alimentation rafraîchissante et moins épicée pour équilibrer la chaleur interne.
Les fruits et légumes riches en eau, les laitages doux et les herbes fraîches peuvent être inclus.
Régimes recommandés : Régime pauvre en graisses et riche en fruits et légumes, évitant les aliments
trop épicés ou chauds.

Automne/Terre/Nerveux :3.
Caractéristiques : Analytique, détail orienté, souvent préoccupé.
Besoins alimentaires : Alimentation confortante mais équilibrée pour stabiliser le mental. Les
aliments racines, les noix, les grains entiers, et les légumes racines peuvent être apaisants.
Régimes recommandés : Régime enrichi en oméga-3 et aliments anti-inflammatoires pour soutenir le
bien-être mental et physique.

Hiver/Eau/Lymphatique :4.
Caractéristiques : Calme, réfléchi, parfois lent.
Besoins alimentaires : Alimentation stimulante pour booster le métabolisme. Les protéines maigres,
les légumes épicés et les herbes stimulantes peuvent être utiles.
Régimes recommandés : Régime riche en protéines et pauvre en glucides pour stimuler l'énergie et le
métabolisme.

ROUE NATURO ET REGIMES
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Évaluation personnalisée : 

Entrevues approfondies : Commencer par des entrevues détaillées pour évaluer non seulement

les habitudes alimentaires, mais aussi le tempérament, le mode de vie, les conditions

médicales existantes, et les objectifs personnels.

Questionnaires spécifiques : Utiliser des questionnaires qui permettent d'identifier le

tempérament (sanguin, bilieux, nerveux, lymphatique) ainsi que les préférences et aversions

alimentaires, afin de mieux personnaliser les recommandations.

Intégration avec d'autres pratiques de santé

Approches complémentaires : Intégrer des pratiques telles que la méditation ou le yoga qui

peuvent aider à équilibrer les traits spécifiques de chaque tempérament, par exemple, des

pratiques apaisantes pour les tempéraments plus actifs ou stimulants.

Herboristerie et aromathérapie : Suggérer des herbes et des huiles essentielles qui complètent

le régime alimentaire et soutiennent la santé globale, comme des tisanes calmantes pour les

tempéraments nerveux.
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Suivi et ajustement

Rendez-vous de suivi : Programmer des rendez-vous réguliers pour évaluer les progrès,

discuter des défis et faire des ajustements au régime au besoin.

Journal alimentaire et de bien-être : Encourager la tenue d'un journal pour suivre non

seulement ce qui est consommé mais aussi les réponses émotionnelles et physiques aux

changements alimentaires.

Éducation nutritionnelle

Ateliers de cuisine : Organiser des ateliers pour apprendre à préparer des repas qui

respectent les principes du régime tout en étant adaptés au tempérament. Par exemple, des

cours sur la cuisine méditerranéenne pour les tempéraments sanguins.

Ressources éducatives : Fournir des ressources telles que des guides, des vidéos et des

webinaires sur la nutrition basée sur les tempéraments et la lecture des étiquettes

alimentaires.

Lien avec la saisonnalité

Menus saisonniers : Proposer des menus qui changent avec les saisons et qui sont adaptés

aux besoins changeants des différents tempéraments tout au long de l'année.

Éducation sur les aliments de saison : Éduquer sur les bénéfices des aliments de saison et

leur impact sur la santé en fonction du tempérament et de la période de l'année.
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Pour chaque cadran de la roue naturopathique représentant un tempérament et une saison, nous
pouvons associer des régimes spécifiques qui correspondent aux besoins et aux caractéristiques de
chaque type. Voici une suggestion de régimes pour chaque segment de la roue :

Printemps / Air / Sanguin
Régime Méditerranéen : Riche en fruits, légumes, poissons et huile d'olive, bénéfique pour la
santé cardiovasculaire et adapté à l'énergie et à la vivacité du tempérament sanguin.

Été / Feu / Bilieux
Régime Paléo : Favorise les aliments naturels et entiers, fournissant l'énergie nécessaire au
tempérament actif et parfois agressif du bilieux.

Automne / Terre / Nerveux
Régime IG Bas : Aide à maintenir une glycémie stable, soutenant l'équilibre émotionnel et
physique nécessaire pour ce tempérament.
Régime Riche en Fibres : Favorise la digestion régulière et aide à prévenir la stagnation, à
laquelle le tempérament lymphatique peut être sujet.
Régime Méditerranéen : Riche en fruits, légumes, poissons et huile d'olive, bénéfique pour la
santé cardiovasculaire et adapté à l'énergie et à la vivacité du tempérament sanguin.

Hiver / Eau / Lymphatique
Régime Anti-inflammatoire : Utile pour gérer l'inflammation chronique et la rétention d'eau,
souvent problématiques pour le tempérament lymphatique.
Régime Riche en Fibres : Favorise la digestion régulière et aide à prévenir la stagnation, à
laquelle le tempérament lymphatique peut être sujet.

Les régimes sont choisis pour aligner les besoins physiologiques et émotionnels avec les
caractéristiques naturelles de chaque tempérament.
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Explications et choix des régimes :

Sanguin (Printemps/Air) : Ce tempérament est dynamique et a besoin d'aliments qui maintiennent

leur énergie sans les alourdir. Le régime méditerranéen et végétarien, riches en végétaux,

correspondent bien car ils favorisent une digestion facile et rapide tout en fournissant une

diversité de nutriments essentiels.

Bilieux (Été/Feu) : Ayant une nature forte et parfois inflammatoire, ce tempérament bénéficie

d'une alimentation rafraîchissante et hydratante. Un régime faible en graisses et riche en fruits et

légumes frais peut aider à contrôler l'inflammation interne et à maintenir le corps au frais.

Nerveux (Automne/Terre) : Ce tempérament peut avoir tendance à se sentir stressé ou anxieux,

donc un régime qui favorise la stabilité et la tranquillité est bénéfique. Les aliments anti-

inflammatoires et les acides gras oméga-3 peuvent aider à améliorer l'humeur et à réduire

l'anxiété.

Lymphatique (Hiver/Eau) : Naturellement plus lent et plus calme, ce tempérament bénéficie d'une

alimentation qui stimule le métabolisme. Un régime riche en protéines et pauvre en glucides peut

aider à augmenter l'énergie et à éviter les accumulations de liquides dans le corps.

Chaque choix de régime est guidé par la nécessité de balancer les qualités intrinsèques du tempérament

avec des aliments qui soit le complètent, soit l'équilibrent, pour favoriser un état de santé optimal.
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TABLEAU

Tempérament Saison Élément
Régimes

Alimentaires
Suggérés

Sanguin Printemps Air

Méditerranéen,
Végétarien,

Riche en fruits et
légumes frais

Bilieux Été Feu

Pauvre en
graisses, Riche

en fruits et
légumes, Peu

épicé

Nerveux Automne Terre

Anti-
inflammatoire,

Riche en oméga-
3, Aliments
confortants

Lymphatique Hiver Eau

Riche en
protéines,
Pauvre en
glucides,
Aliments

thermogéniques
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SCHÉMAS RÉCAPITULATIF

FEU

TERRE AIR

EAU

Vent du Nord

Vent d’EST

Vent du Sud

Vent d’Ouest

Froid

Printemps

Hiver

Automne

Eté

Humide

ChaudSec

Physique

Spirituel

Spirituel

Emotionnel

Nerveux Sanguin

Lymphatique

Bilieux Régime Méditerranéen 

Régime Paléo

Régime Anti-inflammatoire 
et riche en fibres

Régime à 
indice glycémique bas

Régime Méditerranéen 
Riche en fibres
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En conclusion, bien que l'approche qui lie les régimes alimentaires aux tempéraments et à la roue

naturopathique puisse fournir une guidance intéressante pour personnaliser les habitudes

alimentaires, il est essentiel de souligner que cette méthode dite “scientifique”. 

Chaque individu étant unique, il est crucial de prendre en compte son état de santé général, ses

besoins spécifiques et ses conditions médicales existantes. En tant que praticiens, nous ne sommes pas

médecins et devons toujours agir dans les limites de notre expertise, tout en collaborant avec d'autres

professionnels de la santé lorsque cela est nécessaire.

Il est également important de personnaliser l'approche alimentaire pour chaque consultant, en évitant

de généraliser ou d'imposer des régimes stricts basés uniquement sur leur tempérament. Cette

proposition de guidance est destinée à enrichir notre compréhension et à offrir une perspective

supplémentaire dans la quête d'un bien-être optimal, mais elle doit toujours être adaptée et ajustée

en fonction des réponses et des préférences individuelles du consultant. En définitive, adopter une

approche holistique et personnalisée est la clé pour aider efficacement nos consultants à atteindre

leurs objectifs de santé et de bien-être.
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conclusion

Les régimes

 © Terre naturo
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Au terme de ce cours, nous avons exploré une variété de régimes alimentaires, chacun

avec ses spécificités, ses avantages et ses inconvénients. 

Du régime méditerranéen, reconnu pour ses bénéfices cardiovasculaires, au régime

cétogène, utilisé pour la gestion du poids et des conditions métaboliques, chaque régime

offre des perspectives uniques sur la manière de nourrir notre corps. 

Il est essentiel de souligner que, bien qu’il existe des preuves soutenant chaque régime, la

clé du succès réside dans la personnalisation. 

Ce qui fonctionne pour une personne peut ne pas convenir à une autre, soulignant

l'importance de l'adaptation du régime aux besoins individuels, à l'état de santé, aux

préférences alimentaires, et aux objectifs personnels.
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