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Liens

www.swissmilk.ch/maigrir
Davantage d’informations pour maigrir 
sainement.  

www.swissmilk.ch/recettesplume
Pour vous simplifi er la vie: Recettes faciles 
pour tous les jours.  

www.swissmilk.ch/maigrir
Projet: maigrir. C’est parti pour le poids 
forme. Commandez la brochure gratuite ou 
téléchargez-la depuis le site. 
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Grignotez sain  

Lorsque vous grignotez devant la télévision ou en lisant, 
vous perdez le contrôle des calories absorbées. Alors 
que vous êtes plongé(e) dans un fi lm romantique ou 
un roman policier passionnant, votre main va se servir 
toute seule de quelque gourmandise douce ou salée. 
Notre conseil: gardez seulement vos habitudes, car rien 
ne vous empêche de grignoter quelque chose de sain.

Pour ceux qui aiment le salé: 
bâtonnets de légumes, tomates cerises, quelques tran-
ches de viande séchée ou bouchées de fromage rempla-
ceront à merveille les chips et les petits biscuits.

Pour les affi cionados de douceurs: 
quartiers de fruits, anneaux de pomme séchée et yo-
gourt pour éviter le chocolat, les glaces et les gâteaux.

N’oubliez pas la boisson:  
troquez la boisson sucrée contre une tisane. Boire a 
pour effet secondaire de freiner l’appétit. 

Manger régulièrement, 
c’est facile

Le matin 
Vite avalé  

Petit déjeuner 
décontracté   

Mélange-fraîcheur

À midi
Tiré de la boîte à pique-

nique au bureau  

Pour les déplacements  

Cuisiné maison 

5 raisons d’opter 
pour le beurre

Le beurre est une matière 
grasse de valeur: 

● Il est élaboré à partir de crème 
de lait pure 

● Il ne contient pas d’additifs

● Il est compatible avec les critè-
res écologiques vu les faibles 
distances de transport et la 
simplicité des processus de 
production 

● C’est un produit naturel de 
chez nous

● Sa composition est hautement 
intéressante sur le plan phy-
siologique

Le soir
Table familiale  

Quelque chose 
de chaud  

Vite préparé 

Santé, 
forme et silhouette          

La composition fait toute la différence

Conseils pour le quotidien au bureau

Plus simple avec les produits light?

Le lait entier et le beurre: un choix 
judicieux 
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mais la composition des repas 
qui compte. 

Conseils pour le quo-
tidien au bureau
Les horaires de travail font que 
l’on n’a souvent pas le temps de 
faire une vraie pause à midi. Mais 
cela ne doit pas nécessairement 
affecter la qualité des repas. Une 

Éditorial
Une opinion répandue préconise qu’en mangeant moins gras, on peut 
lutter contre le surpoids. Lorsque l’on fait ses achats du wee-kend, on 
choisit donc le yogourt allégé, préfère la margarine réduite en calories au 
beurre, et pour accompagner le café, on opte joyeusement pour le cho-
colat noir amer avec la ferme conviction que celui-ci est moins calorique.

En réalité, et nous le savons tous, dans le domaine de la santé, les me-
sures ponctuelles comme la restriction des graisses agissent tout au 
plus sur le court terme. À long terme, ce ne sont pas la hantise de la 
balance et de perpétuels sacrifi ces qui vous aideront à atteindre votre 
poids forme. La seule méthode effi cace pour se sentir bien dans sa 
peau, c’est de se nourrir de manière saine et équilibrée et de veiller à 
avoir suffi samment de mouvement. 

En matière d’alimentation, les 
hommes et les femmes ont des 
habitudes différentes: les fem-
mes mangeront plutôt par petites 
portions réparties sur la journée, 
alors que la gent masculine a une 
préférence pour les trois repas 
classiques et des assiettes bien 
pleines. Les recommandations 
courantes préconisent trois repas 
principaux quotidiens avec deux 
repas intercalés. Plusieurs petits 
repas maintiennent en effet la 
glycémie stable et préviennent les 
accès de fringale. Mais en fait, il 
n’y a pas de règle universelle, ce 
sont les préférences personnelles 
qui comptent. À chacun de choi-
sir la formule qui lui convient. 
Vous arrivez à garder un poids 
constant avec de fréquents petits 
repas? Alors ne changez pas vos 
habitudes. Si trois repas princi-
paux vous suffi sent, c’est bien 
aussi. Ce n’est pas le nombre, 

C’est le choix 
qui compte
Les deux formules – la collation ou 
l’assiette pleine – peuvent être saines, 
diversifi ées et équilibrées si l’on se 
tient à quelques règles : 

Diviser par deux la garniture de féculents 
et multiplier par deux la dose de légumes.
 
Remplacer le velouté par une salade à la 
sauce italienne. 

Les viandes maigres et la volaille sont 
recommandées en raison de leur pouvoir 
rassasiant. 

Les végétariens peuvent remplacer la vian-
de par le fromage, le séré et les yogourts. 

Au lieu de terminer sur un dessert sucré, 
puisez à la fi n du repas dans la coupe de 
fruits. 

➡

➡

➡

➡

➡

«Deux fois 
moins de 

féculents et féculents et 
le double de 
légumes.»

La composition 
fait toute 
la différence

boîte à pique-nique bien garnie 
peut être la solution pour qui ne 
veut pas travailler toute la jour-
née l’estomac vide. Une réserve 
d’urgence de collations-santé sur 
votre lieu de travail vous coupera 
l’envie de vous gaver de fast-
food, de gâteaux ou de chocolat. 
Les fruits et les légumes, le pain 
croustillant, les yogourts, les 
boissons lactées et les soupes 
en portions constituent à cet 
égard des alternatives saines et 
appréciées. Un point tout aussi 
important est l’apport de liquide. 
À la différence de la faim, la soif 
ne s’annonce que lorsque l’on est 
déjà en état de déshydratation, 
avec les symptômes typiques que 
sont les maux de tête, une fatigue 
soudaine et les chutes de concen-
tration. Une bouteille d’eau que 
l’on a toujours à portée de main 
est une solution plus rapide et 
plus effi cace que de faire la queue 
devant le distributeur à café.

Si vous achetez «light», c’est que 
vous voulez des produits avec 
moins de calories. Les personnes 
soucieuses de leur poids évitent 
les aliments très gras et leur 
préfèrent les variantes light. Cette 
stratégie a cependant un hic: les 
produits light ont généralement un 
moins bon pouvoir rassasiant que 
les produits normaux et ne sont 
pas aussi savoureux que les origi-
naux. De plus, en parcourant la lis-
te des ingrédients, on se rend vite 
compte que le naturel et la pro-
venance de ces aliments sont des 
aspects secondaires. Pour qu’ils 
aient du goût, il faut les améliorer 
avec toute sorte d’additifs. Consé-
quence: on mange davantage et 
ne gagne rien au point de vue du 
bilan calorique. Une alimentation 
saine reste la meilleure voie pour 
atteindre un bon poids forme. 

3 fois par jour

Le lait et les produits laitiers sont des sources de protéines nobles, de calcium et 
de vitamine D. Ces éléments nutritifs sont importants pour la santé de l’ossature 
et des dents, de même que pendant une phase d’amaigrissement. Dans certaines 
études, le lait et les produits laitiers (indépendamment de leur teneur en matière 
grasse) favorisent la perte de poids. En effet, plus l’apport de calcium est abon-
dant, moins le corps accumule de graisse  et plus il produit de masse corporelle 
non grasse (tissus musculaire et conjonctif). Trois portions de lait et de produits 
laitiers par jour couvrent au moins les deux tiers de nos besoins en calcium. La 
fraction protéique renforce par ailleurs l’effet rassasiant. Votre programme lacté 
quotidien se composera donc par exemple d’un verre de lait, d’un yogourt et 
d’un morceau de fromage  

Le beurre: production indigène et écologique

Que cela soit clair: ce n’est pas le beurre de la tartine ou l’huile de colza de la 
vinaigrette qui font grossir. Notre organisme a besoin d’une certaine quantité de 
matière grasse. Le beurre est une graisse de valeur dotée d’un large spectre d’aci-
des gras, dont des acides gras mono- et poly-insaturés. Il est en outre recomman-
dable sur le plan écologique: c’est un produit indigène qui ne nécessite pas de 
longs transports, et contrairement à la plupart des huiles végétales, son élabora-
tion ne fait pas intervenir de processus compliqués et gourmands en énergie.   

Le mouvement: un 
aspect tout aussi 
important

Si vous souhaitez perdre des kilos 
ou stabiliser votre poids, vous 
devez manger moins que vous ne 
dépensez ou dépenser plus que 
vous ne mangez. La première so-
lution implique des privations, la 
deuxième est saine et synonyme 
de qualité de vie. Les dépenses de 
calories peuvent être intensifi ées 
par du mouvement. Pratiqués ré-
gulièrement, la marche, le walking, 
le jogging ou la natation ont un 
effet équilibrant, mettent en forme 
et font que l’on se sent mieux 
dans sa peau. L’exercice physique 
déteint aussi sur votre mode de 
vie: les personnes qui bougent 
beaucoup mangent en général 
de manière plus équilibrée, ne 
fument pas et consomment moins 
d’alcool. Ce qui a des incidences 
positives sur le poids, la silhouette 
et la santé – et a plus d’effet que le 
comptage des calories.

Plus simple avec les produits light?

5 raisons d’opter 
pour le lait entier
Le lait entier présente les 
avantages suivants:

● Saveur et plaisir à l’état pur 

● Produit naturel de chez nous

● Source de protéines nobles

● Pouvoir rassasiant élevé

● Contient du calcium et de  
 la vitamine D
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