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Il s�agit d�un gros problŁme qui prend de
l�ampleur. En fait, la population canadienne
est plus grasse maintenant qu�elle ne l�a
jamais ØtØ auparavant.

L�embonpoint : un problŁme 
grandissant

Ce sont ces 2 kilos que vous avez pris pendant 
le temps des FŒtes. Ce sont les 5 kilos que vous 
avez pris lorsque vous avez perdu votre emploi. 
Peut-Œtre que votre problŁme est encore plus grave que ça. 

Vous n�Œtes pas seul. Nous sommes littØralement des milliers à nous battre
avec notre poids. On estime que presque 60 pour cent des adultes canadiens
font de l�embonpoint, dont presque le quart sont considØrØs comme obŁses. 

Certains experts qualifient la situation de vØritable ØpidØmie. 

Mais c�est probablement notre santØ qui est la plus affectØe par l�embonpoint.
Un risque accru de maladies cardiovasculaires, la principale cause de 
mortalitØ chez les hommes et les femmes au Canada, va de pair avec un 
surplus de poids, tout comme le diabŁte, les problŁmes de vØsicule biliaire,
l�arthrose et les cancers du côlon, du sein et de la prostate. MŒme les 
problŁmes de reproduction chez les femmes et de dysfonction Ørectile 
chez les hommes sont plus susceptibles de se produire chez les personnes
trŁs obŁses. 

Mais vous savez probablement dØjà tout ça. Vous savez Øgalement que
vous devez perdre un peu de poids, mais la grande question est : comment y
arriver? La prØsente brochure vous mettra sur la bonne voie. Vous y trouverez
des renseignements prØcieux sur la façon d�Øvaluer le problŁme, d�Øtablir
des objectifs rØalistes et de les atteindre. Cette brochure vous proposera
une variØtØ d�outils qui rendront le contrôle de votre poids plus facile que
vous le croyez et probablement mŒme amusant.

� Besoin d�un peu de motivation?
N�oubliez pas ceci : mŒme une perte de poids modeste d�aussi peu que 2 à 5
kilos peut faire une diffØrence Ønorme pour votre santØ, rØduisant ainsi votre
risque de contracter des maladies de toutes sortes, y compris les maladies
du c�ur. Vous vous sentirez mieux par le fait mŒme. Alors, allons-y!
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Dix raisons pour expliquer le 
gain de poids
Votre poids augmente lentement mais sßrement depuis
des annØes. Comment expliquer le phØnomŁne? La raison
d�un gain de poids est en fait trŁs simple : lorsque le 
nombre de calories consommØes dØpasse le nombre de
calories utilisØes par l�organisme, le surplus est emmagasinØ
sous forme de gras. Le fait d�Œtre conscient de ce
phØnomŁne est dØjà un bon dØbut. La prochaine Øtape
consiste à connaître les autres facteurs qui peuvent 
jouer un rôle dans le tableau de votre perte de poids.

Alimentation. Le fait de consommer 
rØguliŁrement un trop grand nombre de 
calories, surtout celles qui proviennent 
d�aliments riches en matiŁres grasses et de
breuvages trŁs sucrØs favorise un gain de poids. 

SØdentaritØ. Les personnes sØdentaires 
sont plus susceptibles d�avoir un surplus 
de gras corporel.

HØrØditØ. Si l�un de vos parents ou les deux 
sont obŁses, votre risque d’obØsitØ augmente.

´ge. Avec l�âge, notre masse musculaire se 
transforme en gras et notre mØtabolisme 
ralentit, rØduisant nos besoins caloriques.

Sexe. Les hommes dØpensent plus de 
calories que les femmes, rendant le contrôle 
du poids plus difficile pour les femmes.

Facteurs psychologiques. Certaines 
personnes mangent trop afin de compenser 
leurs problŁmes Ømotionnels.

Grossesse. Le poids d�une femme peut 
augmenter de 2 à 3 kilos (4 à 6 livres) 
aprŁs chaque grossesse.

MØdicaments. Certains corticostØroïdes et 
antidØpresseurs peuvent entraîner un gain 
de poids.

Maladie. Toute affection mØdicale causant 
une diminution du niveau d�activitØ peut 
entraîner un gain de poids.

L�abandon de la cigarette. Les fumeurs 
peuvent prendre jusqu�à 4 kilos (8 livres) lorsqu�ils
cessent de fumer. Pour des conseils judicieux 
pour vous aider à cesser de fumer sans prendre 
de poids, lisez Vivez sans fumØe! sur cette page.

Respirez de l�air pur sans
prendre de poids. Suivez les
conseils qui suivent lorsque
vous cesserez de fumer :

Faites plusieurs petits repas
rØpartis au cours de la journØe.
En mangeant frØquemment,
vous tiendrez votre bouche
occupØe et prØviendrez les
fringales qui incitent souvent 
à trop manger plus tard dans 
la journØe.

Gardez des collations comme
des bâtonnets de carottes et de
cØleri, des fruits frais et du maïs
soufflØ sans beurre à portØe de
la main.

Buvez beaucoup de liquide,
mais Øvitez la cafØine et 
l�alcool. L�eau froide contribuera
à Øliminer la nicotine de votre
organisme et tiendra votre
bouche occupØe. La cafØine
peut vous rendre plus agitØ,
Øvitez-la.

Ne vous prØoccupez pas de
votre poids. Gardez à l�esprit
qu�il vous faudrait prendre de
40 à 50 kilos (80 à 100 lb)
pour annuler les bienfaits pour
la santØ liØs à 
l�abandon de la cigarette.

Faites de l�activitØ physique.
L�exercice soulagera le stress,
alimentera votre mØtabolisme
et vous empŒchera de penser 
à la cigarette.

Pour d�autres conseils 
nutritionnels pour les 
ex-fumeurs, visitez le
site des DiØtØtistes du
Canada au www.dietitians.ca.

Vivez sans fumØe!
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L�IMC est une donnØe exacte pour presque tout le monde, mais il ne devrait
pas Œtre utilisØ pour une personne de moins de 18 ans, une femme enceinte 
ou qui allaite, et les personnes de plus de 65 ans. Sachez aussi que l�IMC peut
s�avØrer inexact pour les personnes fortement musclØes comme les
haltØrophiles qui pratiquent la compØtition sportive. 

Note: Dans le cas des personnes de 65 ans et plus, l’intervalle « normale » de
l’IMC peut s’Øtendre à partir d’une valeur lØgŁrement supØrieure à 18,5 jusqu’à
une valeur situØe dans l’intervalle « excŁs de poids ».

�

Utilisez ce guide pour dØterminer l�intervalle de
poids qui est le bon pour vous.

Avez-vous un poids santØ?

Calculez votre risque
La meilleure façon de dØterminer si votre poids s�inscrit dans l�intervalle de poids
santØ est de consulter ce qu�on appelle l�indice de masse corporelle (IMC). L�IMC
indique votre niveau de gras et son effet potentiel sur votre santØ. C�est le rapport
entre votre taille et votre poids permettant d�Øtablir un intervalle de poids dont
les donnØes correspondent à des poids santØ plutôt qu�à un poids idØal unique.
Pour connaître votre IMC, consultez le tableau à la page suivante.

Cet IMC 
correspond à un
poids insuffisant et
il est liØ à des
problŁmes de
santØ.

Selon les normes
de l�Organisation
mondiale de la
SantØ, votre poids
se situe dans la
catØgorie 
acceptable.

Les IMC dans cette
catØgorie indiquent
un embonpoint. 

Les IMC qui
dØpassent la valeur
de 30 indiquent
l�obØsitØ, soit : 
- de 30 à 35, la 

personne est 
modØrØment obŁse; 

- de 36 à 40, elle est
gravement obŁse; 

- au-dessus de 40,
elle est considØrØe
trŁs gravement
obŁse.

Directives de l�Organisation mondiale de la SantØ (OMS)

QUE SIGNIFIE VOTRE IMC?

Sous 18,5 18,5 à 24,9 25 à 29,9 30 ou plus
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Source : Adaptation de SantØ et bien-Œtre Canada. Le poids et la santØ, document de travail. MinistŁre de 
l�approvisionnement et des services Canada, Ottawa, Ontario, 1988, pour rØpondre aux directives de
l�Organisation mondiale de la SantØ.

Calculez votre IMC à l�aide du tableau ci-dessous :
1. RepØrez votre poids et tracez un trait horizontal au travers du tableau.
2. RepØrez votre taille et tracez un trait vertical de haut en bas.
3. RepØrez le point d�intersection des deux traits.
4. Ceci est votre IMC.

Pour calculer votre IMC en ligne, visitez le www.fmcoeur.ca/poidssante
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DØcouvrez comment la distribution de votre poids affecte 
votre santØ.

Avez-vous une forme pomme ou poire? Si vous n�avez jamais songØ à la distribution
de votre poids en ces termes, il est temps que vous commenciez à considØrer comment
le gras est rØparti sur votre corps et combien de kilos en trop vous portez. Des Øtudes
nous indiquent que les personnes qui ont la forme d�une pomme, soit celles dont le
surplus de poids est distribuØ autour de leur taille, ont un risque plus ØlevØ de souffrir
de maladies liØes aux habitudes de vie, soit les maladies du c�ur, les accidents
vasculaires cØrØbraux et le diabŁte, mŒme si leur indice de masse corporelle se situe
dans les valeurs normales. Les personnes qui ont la forme d�une poire, soit celles dont
le poids est distribuØ autour de leurs cuisses et de leur fessier, sont moins prØdisposØes
à ces maladies.

Quelle est votre forme?

La mesure de votre taille est la façon la plus simple et la plus rapide de dØterminer
si votre forme vous expose à des risques pour votre santØ.

Pour mesurer votre taille :

1. Prenez un ruban à mesurer (de prØfØrence en centimŁtres).
2. Tenez-vous debout, les pieds joints.
3. Mesurez au niveau de la partie la plus Øtroite de votre torse � soit le nombril

pour les hommes et à mi-chemin entre la partie infØrieure des côtes et le haut
des os des hanches pour les femmes.

Vos rØsultats :

Plus qu�une question de poids

Pour en savoir davantage au sujet des formes pomme ou 
poire et pour calculer votre tour de taille en ligne, 
visitez le www.fmcoeur.ca/poidssante

Vous Œtes un homme et votre
taille mesure 102 cm (40 pouces)
ou moins.

Vous Œtes une femme et votre
taille mesure 88 cm (35 pouces)
ou moins.

Vous Œtes un homme et votre taille
mesure plus de 102 cm (40 pouces).

Vous Œtes une femme et votre taille
mesure plus de 88 cm (35 pouces).

SAIN
(La distribution de votre poids 
ne pose aucun risque accru pour 
votre santØ)

À RISQUE
(La distribution de votre poids
pose un risque accru pour 
votre santØ)
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Établir des objectifs

Si vous pesez 95 kilos (200 lb) et vous avez dØterminØ que votre IMC et
la circonfØrence de votre taille ne se situent pas dans des valeurs santØ,
un objectif rØaliste serait de perdre de 5 à 10 kilos (10 à 20 lb), tant pour
votre santØ que pour votre bien-Œtre.

�

Oubliez la perfection. Concentrez-vous 
à atteindre la santØ plutôt que la minceur.

Qu�est-ce qui est rØaliste dans votre cas?
Vous connaissez votre indice de masse corporelle (IMC), vous avez dØterminØ la
forme de votre corps et vous Œtes impatient de commencer à perdre votre excŁs de
poids. Mais, attendez. Avant de faire quoi que ce soit, il est important d�Øtablir des
objectifs rØalistes. Qu�est-ce qui est rØaliste? 

Vous serez ØtonnØ. Trop souvent, nous abandonnons notre programme de perte de
poids avant d�avoir commencØ parce que la route vers la perfection est beaucoup
trop longue et ardue. Oubliez donc la perfection pendant un instant. En fait, la
quantitØ de poids que la plupart d�entre nous doivent perdre pour Œtre en santØ 
est beaucoup moindre que le poids que nous devons perdre pour Œtre « mince ».
Donc, avant de commencer à perdre du poids, prenez en considØration que le fait
de rØduire votre poids de 5 % à 10 % est un objectif sain et raisonnable. 

Toujours pas convaincu? Songez à quoi ressemble une livre de beurre. Imaginez
maintenant ce que vous aurez l�air et comment vous vous sentirez lorsque votre
corps sera allØgØ de tout ce poids. Vous comprenez maintenant?

Pendant combien de temps?
Il est important d�Œtre rØaliste quant aux objectifs de temps Øgalement. Des Øtudes
rØvŁlent que les personnes qui perdent du poids lentement et de façon rØguliŁre,
soit en perdant environ 500 grammes (1 livre) par semaine, sont plus susceptibles
d�Øliminer des matiŁres grasses (par opposition à la masse musculaire ou mŒme
l�eau) et de les Øliminer pour de bon. Voilà un bon point, n�est-ce pas? 

En Øtablissant des objectifs raisonnables, en mangeant sainement et en adoptant
un mode de vie actif, vous avez beaucoup plus de chances d�atteindre un poids
santØ et de le maintenir que si vous suivez un rØgime drastique « à la mode ».
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Plan d�attaque
DØtrompez-vous, perdre du poids n�est pas facile. Des corps en santØ ont un
appØtit sain. Cela ne changera pas à mesure que vous perdrez du poids. En fait, 
en perdant du poids, vous pourriez avoir encore plus faim qu�auparavant. 

C�est logique. Vous devez consommer moins de calories que vous n�en brßlez pour
perdre du poids. Il se pourrait donc que vous ayez faim parfois. Rappelez-vous qu�il
s�agit là d�un ØlØment normal du cheminement vers un poids santØ.

Maintenir le cap
Une façon de maintenir le cap lors des moments difficiles est de minimiser cette
lutte entre le corps et l�esprit. 

Si votre corps ressent la faim, il tentera de se protØger. Si vous Øtiez privØ de nourriture
pendant un jour ou deux, vous ressentiriez la faim. Si vous Øtiez privØ de nourriture
pendant une semaine ou plus, cette faim se transformerait en une obsession totale
et incessante pour la nourriture. En mŒme temps, l�organisme accuse du retard,
ressentant la fatigue alors que votre mØtabolisme ralentit. Une fois que la nourriture
devient disponible, votre immense faim combinØe à un mØtabolisme lent rend le
gain de poids inØvitable. 

Évitez donc de vous laisser mourir de faim. Mangez plutôt beaucoup d�aliments
sains qui ne vous laisseront pas une sensation de privation. (Voir les pages 11 à 19
pour toutes sortes d�idØes.)

Établir des objectifs

Si votre objectif est une
perte totale de 10 kilos 
(20 lb), il est raisonnable 
et sØcuritaire de prendre 
5 mois pour y arriver.

�
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Vous prenez du poids,
alors vous coupez et brßlez
des calories grâce à la
diŁte miracle de l�heure,
seulement pour reprendre
tout le poids perdu plus
tard. Ces diŁtes à rØpØtition
ont pour rØsultat un poids
plus ØlevØ que votre poids
de dØpart et un cuisant
sentiment d�Øchec.

Les rØgimes à la mode
Øchouent pour deux raisons :

Raison physiologique.
Des diŁtes trŁs rØduites 
en calories activent le 
mØcanisme d�inanition de
l�organisme, donc toute 
l�Ønergie que l�organisme
peut trouver pour 
compenser le manque 
de calories sans faire de 
diffØrence entre les muscles
et le gras. C�est la quantitØ
de muscle que nous avons
qui dØtermine notre 
potentiel de brßler des 
calories (ce processus est
aussi appelØ mØtabolisme).
Donc, lorsque nous perdons
de la masse musculaire, il
devient trŁs difficile de
maintenir un poids santØ.

Raison psychologique.
Des diŁtes trŁs sØvŁres
nous laissent la plupart 
du temps un sentiment de
privation. Nous perdons du
poids, mais aucun de nous
ne peut soutenir ce type 
de diŁte longtemps. Donc,
lorsque nous cessons ce
rØgime, nous mangeons
tout ce dont nous Øtions
privØs auparavant.

Pourquoi les diŁtes
miracles ne 
fonctionnent pas

Attention aux rØgimes « miracles »

La personne à la tØlØ vous promet que son rØgime
miracle fera fondre vos kilos en trop en quelques
jours. Oubliez ça. Dans notre sociØtØ obsØdØe par
la minceur, l�attrait des cures miracles peut Œtre
irrØsistible. Mais si vous recherchez des solutions 
à long terme, vous devrez accepter que les cures
miracles n�existent pas. Aucun rØgime draconien,
aucun supplØment ou thØ qui brßle des calories 
ne vous permettront d�atteindre les changements
permanents que vous recherchez. MalgrØ leurs
promesses, tout ce que vous perdrez est de l�eau,
des nutriments essentiels et beaucoup d�argent.

Des rØgimes trop
beaux pour Œtre vrais

Ce que vous aimez et
n�aimez pas est pris 
en considØration, 
facilitant le respect 
du programme 
alimentaire.

Votre alimentation ne
contient pas d�aliments
« interdits » comme
des desserts riches 
en matiŁres grasses 
ni mŒme les fritures 
à l�occasion.

Votre programme 
de perte de poids 
comprend de l�activitØ
physique rØguliŁre, un
ØlØment important
pour brßler des 
calories et amØliorer
votre Øtat de santØ.

Votre programme 
alimentaire vous 
permet des collations
santØ.

Votre apport calorique
quotidien ne doit pas
Œtre infØrieur à 1800
calories (homme) ou
1500 calories
(femme).

Votre alimentation 
comprend une variØtØ
d�aliments provenant
des quatre groupes 
alimentaires (voir le
Guide alimentaire
canadien pour 
manger sainement
à la page 11).

Votre alimentation
rØpond aux besoins
de votre organisme 
en nutriments
provenant de sources
alimentaires et ne
dØpend pas de 
supplØments.

Pour une perte de poids saine et constante, vous
devriez suivre les directives suivantes :
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Carnets de notes

Vous pouvez tØlØcharger vos journaux de bord sur votre 
alimentation et vos activitØs au www.fmcoeur.ca/poidssante

Un journal de bord sur l�alimentation et un autre sur 
les activitØs sont la clØ pour identifier les mauvaises 
habitudes qui doivent Œtre corrigØes.

Il peut Œtre trŁs utile de tenir un journal de bord sur votre alimentation et un autre
sur vos activitØs avant et aprŁs un programme de perte de poids. Votre journal sur
votre alimentation vous indiquera oø sont les problŁmes alimentaires et quelles
habitudes vous devez modifier. Notez l�heure, le choix d�aliment et la taille de la
portion et analysez le journal de bord une fois par semaine pour avoir une
meilleure idØe de vos habitudes alimentaires. De la
mŒme façon, le journal sur vos activitØs vous indiquera
comment vous pourriez en faire un peu plus.

Pour tirer profit au maximum de 
vos notes

Avant d�entreprendre votre programme de perte
de poids, notez les aliments dans votre  journal aprŁs les avoir
mangØs afin d�avoir une meilleure idØe de vos habitudes alimentaires. Une
fois que vous aurez entrepris un rØgime ØquilibrØ axØ sur la perte de poids,
commencez à noter votre apport alimentaire avant d�ouvrir la porte du
rØfrigØrateur. Le fait de prendre le temps de noter votre choix dans votre
journal de bord pourrait Œtre le temps dont vous avez besoin pour modifier
votre choix.

Ayez votre journal avec vous en tout temps afin de prendre des notes tout
au long de la journØe. 

Une fois que vous aurez identifiØ des habitudes qui pourraient Œtre corrigØes,
ciblez une habitude à la fois. Une bonne façon de procØder est repas par
repas; vous pourriez identifier les amØliorations à apporter au dØjeuner
avant de passer au dîner.

Assurez-vous de noter l�endroit oø vous mangez. Des recherches ont dØmontrØ
que nous mangeons à l�excŁs lorsque nous sommes distraits, c�est-à-dire que
nous ne prŒtons pas attention à la nourriture devant nous. Nous mangeons
souvent plus au restaurant, par exemple, ou devant le tØlØviseur.
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N�oubliez pas que la variØtØ est la clØ d�une saine alimentation.

Le fait d�atteindre et de maintenir un poids santØ va de pair avec un programme
nutritionnel sensØ et agrØable, soit un programme qui ne vous prive pas physiquement
ni Ømotionnellement. Essayez de vous concentrer sur ce qui est au menu plutôt que
sur ce qui n�y est pas. Les choix sont multiples. 

Une saine alimentation commence par la variØtØ. Un seul aliment ne peut vous fournir
tous les nutriments dont vous avez besoin, visez donc une combinaison d�aliments qui
soient nutritionnels, qui combattent les maladies et qui aient bon goßt. 

Pour crØer des repas ØquilibrØs avec des portions de taille modØrØe, suivez les
recommandations du Guide alimentaire canadien pour manger sainement qui 
comprend ces quatre groupes alimentaires :

CrØez diverses combinaisons à partir des quatre groupes 
alimentaires, essayez d�inclure au moins trois des quatre 
groupes à chaque repas. Pour commander votre exemplaire 
gratuit du Guide alimentaire, allez au http://www.hc-sc.gc.ca/fn-
an/food-guide-aliment/index_f.html ou appelez le 1-800-OCANADA.

Qu�y a-t-il au menu?

5 à 12 portions par jour
PRODUITS

CÉRÉALIERS

LÉGUMES ET
FRUITS  

PRODUITS 
LAITIERS

VIANDES ET 
SUBSTITUTS

5 à 10 portions par jour

2 à 4 portions pour les enfants;
2 à 4 portions pour les adultes;
3 à 4 portions pour les femmes
enceintes et celles qui allaitent

2 à 3 portions par jour



Habitudes santØ pour un poids santØ

Votre programme nutritionnel C�ur atoutMD

Pour atteindre et maintenir un poids santØ, il faut manger des quantitØs modØrØes 
d�aliments riches en nutriments. Voici des conseils infaillibles pour perdre du poids :

Choisissez des aliments sains, comme des lØgumes, des fruits, des produits
cØrØaliers, des sources de protØines faibles en gras (poisson, lØgumineuses et 
viandes maigres), et des produits laitiers faibles en gras.

Diminuez la quantitØ de gras dans votre alimentation pour ainsi diminuer les
calories. Les gras ne devraient pas reprØsenter plus de 25 à 30 % de l�apport
calorique total. (Voir votre budget personnel en matiŁres grasses à la page 20).

Choisissez des glucides riches en fibres, comme du pain et des pâtes à grains
entiers, du riz brun et des fruits et lØgumes frais.

Attention à la taille des portions. Une demi-tasse de riz, par exemple, Øquivaut à
une portion de produits cØrØaliers. Une tasse Øquivaut à deux portions.

Ne mangez pas trop d�aliments sucrØs, comme les bonbons, les gâteaux, les 
biscuits, les tartes et les beignes. Choisissez plutôt des desserts faibles en gras,
comme le gâteau des anges, les biscuits aux figues, le yogourt glacØ ou le sorbet.

Pour des recettes dØlicieuses et faibles en gras et des choix 
alimentaires sains, consultez le www.fmcoeur.ca/poidssante.
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SALADE D�ÉPINARDS, D�ORANGE 
ET D�OIGNONS ROUGES
Cette salade est riche en nutriments bons pour le c�ur, dont 
la vitamine B, l�acide folique. Pour ceux qui n�aiment pas les
Øpinards crus, utilisez plutôt de jeunes Øpinards, au goßt un
peu plus subtil mais qui renferment les mŒmes nutriments 
que la variØtØ standard. TirØ de la cuisine de Rosie Schwartz.

Donne 4 portions

4 c. à thØ d�huile d�olive extra vierge 20 ml
1 c. à table de concentrØ de jus d�orange congelØ 15 ml
1 c. à table de vinaigre balsamique 15 ml
1� 8 c. à thØ de sel 0,5 ml
1� 8 c. à thØ de poivre frais moulu 0,5 ml
5 tasses d�Øpinards 1,25 l

2 petites oranges, pelØes, 2
coupØes en quartiers et tranchØes

1� 2 tasse d�oignons rouges tranchØs 125 ml
sel et poivre frais moulu, au goßt

Dans un petit bol, mØlanger l�huile d�olive, le concentrØ de 
jus d�orange, le vinaigre balsamique, le sel et le poivre. Placer
les Øpinards, les oranges et les oignons rouges dans un 
grand bol. Arroser de la vinaigrette et mØlanger. Corriger 
l�assaisonnement avec du sel et du poivre frais moulu, au
goßt. Servir immØdiatement.

Information nutritionnelle (par portion)

Calories 103
ProtØines 2 g
MatiŁres grasses 5 g
Gras saturØs 1 g

RECETTE

CholestØrol 0 mg
Glucides 16 g
Fibres alimentaires 5 g
Sodium 29 mg



Produits cØrØaliers
Les aliments de ce groupe offrent plusieurs avantages nutritionnels, dont les fibres qui
abaissent le taux de cholestØrol, la vitamine B et plusieurs composØs phytochimiques,
soit des composØs mixtes provenant de divers vØgØtaux et protØgeant contre les 
maladies. RØcemment, on a fait une mauvaise rØputation aux produits cØrØaliers en 
les accusant de causer des gains de poids, mais c�est plutôt parce que nous les 
consommons en trop grandes quantitØs ou parce que nous les accompagnons de 
trop grandes quantitØs de matiŁres grasses, comme trop de beurre à tartiner sur le pain
ou des sauces à la crŁme sur les pâtes. Parfois, nous mangeons les produits cØrØaliers,
comme les pâtes, sous forme de repas, sans rien d�autre. La clØ est de choisir les bons
produits cØrØaliers, de vous assurer que votre repas comprend des aliments provenant
des autres groupes alimentaires et de limiter la taille des portions.

Choisir les produits cØrØaliers

Choisissez des produits cØrØaliers à grains entiers plutôt que raffinØs car ils sont
riches en fibres, ils contribuent à abaisser le taux de cholestØrol et vous protŁgent
contre certains cancers. Recherchez des produits cØrØaliers qui contiennent au
moins 2 à 4 g de fibres par portion.

Essayez de nouveaux produits cØrØaliers, comme le quinoa, le riz brun ou le
couscous au blØ entier, ou utilisez les produits cØrØaliers de façon originale (par
exemple, une salade à l�orge).

Ne jugez pas un pain par sa couleur. Choisissez des produits dont les premiers 
ingrØdients mentionnØs sont des grains entiers. Recherchez les 
mots clØs, comme 100 % blØ ou grains entiers.
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SOUPE TEX-MEX AUX TORTILLAS
Un dîner nourrissant dans un bol! Pour l�apporter au travail,
rØchauffez simplement la soupe et ajoutez les garnitures avant
de manger. Pour une version plus faible en matiŁres grasses
qui apaise votre faim entre les repas, omettez le fromage et 
les chips tortillas. TirØ de la cuisine de Rosie Schwartz. 

Donne 4 portions

2 c. à thØ d�huile d�olive extra vierge 10 ml
1� 2 tasse d�oignons hachØs 125 ml
2 gousses d�ail, ØmincØes 2
1 c. à table de pâte de tomates 15 ml
1� 4 c. à thØ de cumin moulu 1 ml
1� 2 c. à thØ de poudre de chili 2 ml
4 tasses de bouillon de lØgumes ou de 1 l

poulet, fait maison ou faible en sodium
11� 2 tasses de tomates en conserve hachØes 375 ml

grossiŁrement
1 courgette moyenne, en dØs 1
1 tasse de maïs en grains frais ou congelØ 250 ml

(si congelØ, ne pas dØgeler)
2 c. à table de jus de lime frais 25 ml

sel et poivre frais moulu, au goßt

1 tasse de fromage cheddar lØger, râpØ 250 ml
2 c. à table de coriandre fraîche hachØe 30 ml

pour la dØcoration, si dØsirØ
1� 2 tasse de chips tortillas cuites au four

brisØes en gros morceaux 125 ml

Chauffer l�huile dans un grand poŒlon à feu moyen-ØlevØ;
ajouter l�oignon et l�ail et faire revenir jusqu�à ce qu�ils aient
ramolli, environ 5 minutes. Ajouter le cumin, la poudre de chili,
le bouillon de lØgumes ou de poulet, la pâte de tomates et les
tomates en conserve; amener à Øbullition. Baisser le feu et
laisser mijoter pendant 10 minutes, à couvert, en brassant à
l�occasion. Ajouter la courgette et le maïs; mijoter encore 10
minutes. Ajouter le jus de lime et mØlanger. Assaisonner de 
sel et de poivre frais moulu au goßt. Verser la soupe dans des
bols ou rØfrigØrer jusqu�au moment de servir, puis ramener à
Øbullition. Parsemer de fromage et de coriandre fraîche hachØe
(facultatif) et garnir de chips tortillas avant de servir.

Information nutritionnelle (par portion)

Calories 209
ProtØines 14 g
MatiŁres grasses 6 g
Gras saturØs 2 g

RECETTE

CholestØrol 13 mg
Glucides 26 g
Fibres alimentaires 4 g
Sodium 625 g
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Lorsque vous faites cuire 
des lØgumes, prØparez des 
portions additionnelles. 
Puis, mØlangez le reste des
lØgumes avec une vinaigrette
faible en matiŁres grasses et
rØfrigØrez pour le dîner du
lendemain.

Songez à utiliser des lØgumes
et fruits congelØs ou 
conservØs dans de l�eau
comme substituts aux 

aliments frais. Ils ont ØtØ
prØservØs au sommet de leur
qualitØ nutritionnelle.

Faites une « saucette ».
Accompagnez des lØgumes 
et des fruits en morceaux 
avec des trempettes faibles 
en matiŁres grasses.

Essayez de faire pocher les
fruits avec des Øpices comme
de la cannelle. Vous pouvez

aussi ajouter des fruits 
en tranches à des plats 
d�accompagnement et 
des salades.

Ne remplacez pas les lØgumes
et fruits frais par des jus non
sucrØs. Les jus ne 
contiennent pas de fibres 
solubles qui contribuent 
à abaisser le taux de
cholestØrol et se digŁrent 
plus lentement.

Manger votre part quotidienne de lØgumes et fruits est plus facile que vous le croyez.
Voici comment :

Le fait de consommer beaucoup de lØgumes et de fruits est une excellente
façon de perdre du poids tout en se sentant rassasiØ. De nombreuses
personnes ont rapportØ d�importantes pertes de poids aprŁs avoir intØgrØ
de grandes quantitØs de lØgumes et de fruits frais dans leur alimentation.

�

LØgumes et fruits
Allez-y! Mangez-en! Le fait de manger des lØgumes et fruits en 
grandes quantitØs peut contribuer à contrôler son poids; or, la 
plupart des Canadiens et Canadiennes ne mangent pas les 
portions quotidiennes recommandØes. Les lØgumes et les fruits  
fournissent une multitude de composØs mixtes qui combattent 
les maladies, notamment des antioxydants comme les vitamines C 
et E, la bŒta-carotŁne (que l�organisme convertit en vitamine A), 
l�acide folique (qui peut abaisser le niveau d�homocystØine, un acide 
aminØ dans le sang qui est liØ aux maladies du c�ur et aux accidents 
vasculaires cØrØbraux) et les fibres. 

Les antioxydants sont des substances qui peuvent ralentir ou prØvenir l�oxydation.
L�oxydation peut mener à la production de radicaux libres, des composØs mixtes 
susceptibles de causer des dommages à l�organisme et qui sont associØs au
dØveloppement de certaines maladies. Mais l�activitØ antioxydante ne dure que
quelques heures, c�est pourquoi on doit manger des lØgumes et des fruits tout au 
long de la journØe. 

Recherchez des lØgumes et des fruits colorØs pour un apport nutritionnel des plus
bØnØfiques. Par exemple, les lØgumes feuillus, vert foncØ comme les Øpinards et le
brocoli, ainsi que les lØgumes orange, comme la courge et les carottes, sont une
excellente source de vitamine A. Les poivrons rouges et les fraises sont riches en 
vitamine C. En garnissant votre assiette de tous ces beaux lØgumes et fruits colorØs,
vous augmentez vos chances de vaincre une variØtØ de maladies.
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Les fibres amies
Les fibres alimentaires sont un groupe de glucides se retrouvant dans les vØgØtaux
que votre organisme ne peut dØcomposer et qui, par consØquent, n�ajoutent pas de
calories. Il existe deux types de fibres de base :

Les fibres solubles peuvent contribuer à abaisser le taux de
cholestØrol dans le sang et à contrôler la glycØmie. Les produits à 
base d�avoine (son d�avoine, gruau), les lØgumineuses (lentilles, 
haricots et pois secs) et les fruits riches en pectine (pommes, fraises 
et agrumes) sont d�excellentes sources de fibres solubles.

Les fibres insolubles contribuent à la rØgularitØ intestinale ainsi
qu�à la prØvention et au contrôle des problŁmes intestinaux et de 
certains cancers. Elles agissent comme des laxatifs naturels, assurant
le transit des dØchets solides à travers vos intestins. Les sources de
fibres insolubles comprennent le germe de blØ, les aliments à grains
entiers (comme le pain de blØ entier), les fŁves, ainsi que la peau, les
queues, les feuilles et les graines des fruits et des lØgumes.

Augmenter votre apport en fibres est une excellente
idØe, mais allez-y doucement. L�apport quotidien 
recommandØ se situe entre 25 et 35 g. Une trop grande
quantitØ de fibres à la fois peut causer des crampes
abdominales. Assurez-vous de boire suffisamment d�eau
(environ 8 verres ou 2 litres par jour) lorsque vous 
augmentez votre apport en fibres.

�

1

2
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Cheddar 31 10

Cheddar lØger 20 6

Mozzarella 28 7

Mozzarella partiellement ØcrØmØ 15 4

Tranche de fromage fondu 23 6

Tranche de fromage fondu
au lait ØcrØmØ 7 2

Fromage cottage 4,5 1

Fromage cottage (1%) 1 Moins de 1

FROMAGE PAR ONCE (28 G)
OU CUBE DE 1 POUCE (2,5 CM)

POURCENTAGE 
DE MATI¨RES
GRASSES

MATI¨RES
GRASSES (EN
GRAMMES)

Produits laitiers
Bien que les produits laitiers puissent renfermer beaucoup de matiŁres grasses, il
existe des options faibles en matiŁres grasses qui ont bon goßt et rØpondent à vos
besoins nutritionnels. De plus, les produits laitiers contiennent plusieurs nutriments
bØnØfiques, comme le calcium et le potassium, qui jouent un rôle dans le maintien
d�une tension artØrielle normale.

Directives au comptoir des produits laitiers :
Lisez les Øtiquettes de tous les produits laitiers pour connaître leur contenu en
matiŁres grasses (lipides) afin de choisir les meilleurs produits. Le lait entier, par
exemple, contient trois fois plus de matiŁres grasses que le lait 1 %. Si vous optez
pour des breuvages à base de soja, assurez-vous de choisir ceux qui sont enrichis
de calcium et qui sont faibles en matiŁres grasses.

Rehaussez la saveur des fromages faibles en matiŁres grasses en y ajoutant des
condiments, comme des moutardes et des chutneys assortis.

Pour d�excellentes sources 
de calcium qui ne sont pas à 
base de lait, songez à 1� 2 tasse 
(125 ml) de saumon avec les os,
1� 2 tasse (125 ml) d�Øpinards 
bouillis ou 1 tasse (250 ml) 
de haricots secs.

�
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SAUMON GRILLÉ À LA FA˙ON
ASIATIQUE 
Voici une façon simple et savoureuse d�inclure des acides gras
omØga-3 dans votre alimentation. Les restes seront dØlicieux
froids le lendemain. TirØ de la cuisine de Rosie Schwartz.

Donne 4 portions

1 c. à table de mayonnaise lØgŁre 15 ml
2 c. à thØ de moutarde de Dijon 10 ml
1 c. à table de miel 15 ml
1 c. à table de sauce soya faible en sodium 15 ml
4, 4 à 6 on. filets de saumon 4, 100 à 150 g
1 c. à table de graines de sØsame grillØes 15 ml

PrØchauffer le four à 425 °F/230 °C.

Dans un petit bol, bien mØlanger la mayonnaise et la
moutarde de Dijon avec un fouet. Ajouter le miel et la sauce
soya; bien mØlanger. Placer le saumon la peau en-dessous
dans un grand plat allant au four. Badigeonner du mØlange à
la mayonnaise. Mettre au four et cuire de 15 à 20 minutes ou
jusqu�à ce que le poisson soit bien cuit. Parsemer de graines
de sØsame et servir.

Information nutritionnelle (par portion)

Calories 230
ProtØines 28 g
MatiŁres grasses 10 g
Gras saturØs 1 g

Viandes et substituts
Ce groupe alimentaire est une partie importante de votre apport nutritionnel. Bien 
que les viandes, surtout la viande rouge non parØe, puissent contenir une grande 
quantitØ de gras saturØs (ceux qui font augmenter le taux de cholestØrol), si vous les
Øvitez complŁtement, tout comme les autres aliments de ce groupe, votre apport 
en protØines sera insuffisant. Notre organisme a besoin de quantitØs suffisantes de 
protØines pour construire et maintenir les tissus des muscles et de l�organisme. Des
coupes de viandes maigres et les autres aliments de ce groupe sont aussi une source
de fer. Une carence en fer peut entraîner de la fatigue et limiter l�apport en oxygŁne
vers les muscles qui travaillent, une situation peu souhaitable si vous comptez faire
plus d�activitØ physique.

Conseils sur les protØines :

Revoyez le contenu de votre assiette au souper de façon à ce que la viande n�ait 
plus la vedette. 

Choisissez des coupes de viandes plus maigres et bien parØes pour couper les
matiŁres grasses de moitiØ. 

Allez à la pŒche. Le poisson et les fruits de mer, comme le saumon, les sardines et 
le maquereau, contiennent trŁs peu de gras saturØs et sont une excellente source
d�acides gras omØga-3. Ces gras peuvent prØvenir la formation de caillots sanguins,
rØduisant le risque de crise cardiaque ou d�AVC.

Mangez des repas sans viande. Essayez les lentilles, les haricots ou les pois secs,
tous trŁs faibles en matiŁres grasses et une source de fibres solubles, le
type qui abaisse le taux de mauvais cholestØrol. Ajoutez des pois
chiches ou des haricots secs à votre sauce à spaghetti plutôt que de
la viande ou prØparez une bonne soupe aux lentilles ØpicØe. Ou
encore, essayez des aliments à base de soja, comme le tofu, qui
sont riches en protØines et peuvent prØvenir les maladies 
cardiovasculaires et certains cancers.
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RECETTE

CholestØrol 79 mg
Glucides 5 g
Fibres alimentaires 0 g
Sodium 285 mg
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B�uf, maigre, non parØ
(100 g)

Poulet, viande blanche
avec la peau 
(100 g)

Poulet, viande brune
(100 g)

Agneau, non parØ
(100 g)

Thon pâle, dans de l�huile
(213 g)

B�uf, maigre seulement
(100 g)

Poulet, viande blanche
(100 g)

Poulet, viande blanche
(100 g)

Agneau, maigre
(100 g)

Thon pâle, dans de l�eau
(213 g)

3

2

11� 2

4

3

PASSEZ DE CECI
(PLUS DE GRAS)

À CELA
(MOINS DE GRAS)

ET ÉLIMINEZ
(C. À THÉ DE
GRAS)

Toutes les matiŁres grasses ne se 
ressemblent pas.

Les aliments riches en matiŁres grasses, surtout ceux qui contiennent des gras
cachØs, peuvent fournir un nombre surprenant de calories. En fait, les matiŁres
grasses renferment le double des calories des protØines et des glucides, soit 9 calories
par gramme de matiŁres grasses versus 4 calories par gramme pour les protØines
et les glucides. Une trop grande quantitØ de matiŁres grasses peut Œtre 
dommageable pour la santØ. 

Mais ce que vous ne savez peut-Œtre pas est que les matiŁres grasses sont essentielles
à une bonne alimentation : elles donnent un meilleur goßt aux aliments, elles sont
une source d�Ønergie, elles protŁgent votre vision et vos organes et aident votre
organisme à produire les hormones essentielles et à absorber certains nutriments
liposolubles (solubles dans le gras), comme les vitamines A, D et E. 

Le truc est de choisir la bonne sorte de gras et de surveiller votre consommation 
globale de gras. Selon les recommandations nutritionnelles, un rØgime ØquilibrØ
devrait contenir quotidiennement entre 20 et 35 % de calories provenant des gras.
Chez les femmes, cela reprØsente environ 45 à 75 g de gras par jour, et chez les
hommes, environ 60 à 105 g de gras par jour. Quels types de gras? La page suivante
vous aidera à identifier les gras sains et ceux qui doivent Œtre ØvitØs.

À propos des matiŁres grasses
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COUPEZ DANS LE GRAS POUR DES VIANDES ET DU POISSON PLUS MAIGRES
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LES GRAS SATURÉS�

Ils sont à l�Øtat solide à la tempØrature ambiante et durcissent au
rØfrigØrateur. On les retrouve dans les produits d�origine animale
(comme le beurre et la viande), dans certaines huiles vØgØtales,
comme l�huile de noix de coco et l�huile de palme, et dans les huiles
vØgØtales hydrogØnØes. Ces matiŁres grasses peuvent causer une 
augmentation du taux de lipoprotØines de faible densitØ (LDL) ou le 
« mauvais » cholestØrol dans le sang.

LES ACIDES GRAS TRANS�

Ils sont produits au cours du processus d�hydrogØnation, par lequel
l�hydrogŁne est ajoutØ à l�huile vØgØtale liquide, la transformant en
solide. Elle devient ainsi plus saturØe et se garde plus longtemps. Les
acides gras trans, comme les gras saturØs, augmentent le taux de
cholestØrol LDL, mais sont plus dommageables parce qu�ils abaissent
Øgalement le taux de « bon » cholestØrol ou lipoprotØines de haute
densitØ (HDL). Les acides gras trans se retrouvent dans les aliments
transformØs, comme les biscuits, les gâteaux et les craquelins, ainsi 
que dans les amuse-gueule frits et les aliments frits des restaurants 
« fast-food ».

LES GRAS POLYINSATURÉS�

Ils sont à l�Øtat liquide à la tempØrature ambiante et se retrouvent dans
des huiles comme l�huile de maïs, de carthame, de soja et de tournesol,
ainsi que dans plusieurs noix (noix de Grenoble, noix de pin) et graines
(sØsame, tournesol). Ces gras peuvent contribuer à abaisser le taux de
cholestØrol et fournissent des acides gras essentiels à l�organisme.

LES GRAS MONOINSATURÉS�

Ils sont à l�Øtat liquide à la tempØrature ambiante et se retrouvent
dans les huiles d�olive et de canola, ainsi que dans les avocats et 
certaines noix. Ces gras peuvent abaisser le taux de cholestØrol LDL, 
ce qui est souhaitable.

�

�
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�

Votre budget personnel en matiŁres grasses

Suivez ces 4 Øtapes faciles :

Trouvez votre poids idØal en utilisant le tableau d�IMC à la page 5.

Poids idØal =             kg

Calculez le nombre de calories dont vous avez besoin par jour en
multipliant votre poids idØal par votre facteur d�activitØ :

� Si vous Œtes sØdentaire, multipliez votre poids idØal par 30.
� Si vous Œtes modØrØment actif, multipliez votre poids idØal par 35.
� Si vous Œtes trŁs actif, multipliez votre poids idØal par 40.

Poids idØal             kg x             =             calories

Calculez votre budget de matiŁres grasses en grammes :

� Divisez les calories nØcessaires par jour (Étape 2) par 30.

________ calories / 30 =________ grammes de matiŁres grasses

Calculez votre budget de matiŁres grasses en cuillØrØes à thØ :

� Divisez votre budget de matiŁres grasses en grammes (Étape 3) par 5.

________ grammes de matiŁres grasses / 5 = ________ cuillØrØes
à thØ de matiŁres grasses

Votre budget personnel en matiŁres grasses est de ________
cuillØrØes à thØ de matiŁres grasses par jour.

Par exemple, Suzanne pŁse 165 lb (75 kg) et est modØrØment active. Elle a calculØ
son IMC et a Øtabli son poids santØ à 155 lb (70 kg). En multipliant son poids idØal
en kilogrammes par 35 (70 kg x 35), nous voyons qu�elle devrait consommer 2 450
calories par jour. Cela reprØsente un maximum de 82 g de matiŁres grasses, ou 
20 cuillØrØes à thØ par jour, pour maintenir un poids santØ. 

Pour que Suzanne perde ces 10 lb (5 kg) à un rythme sain, elle doit aussi diminuer
son apport en matiŁres grasses original (basØ sur son poids de 165 lb) d�environ 2 600
calories à 2 100 calories par jour (il s�agit de 500 calories par jour sur une pØriode de
dix semaines). Suzanne pourra ainsi perdre une livre (500 g) par semaine.

1

2

3

4

*Pour convertir les livres en kilos, multipliez le nombre de livres par 0,45.

Source : Votre Øpicerie au goßt du c�ur, 1997 par la Fondation des maladies du c�ur et Ramona Josephson, Dt.P.
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IntØgrez des graines de lin moulues à votre alimentation. En plus 
de renfermer des acides gras omØga-3 qui sont bons pour le c�ur, les
fibres solubles du lin contribueront à abaisser votre taux de cholestØrol 
et à rØgulariser votre glycØmie. Le lin contient Øgalement des lignanes 
(phytoestrogŁnes) qui peuvent offrir une protection contre les cancers du
sein, du côlon et de la prostate. Ajoutez du lin moulu aux salades, aux
cØrØales et au yogourt.

�

Comment couper dans le gras
RØduisez la quantitØ de matiŁres grasses et d�huile que vous utilisez pour
cuire les aliments. Utilisez un poŒlon anti-adhØsif et vaporisez-le d�huile
vØgØtale en aØrosol. Vous pouvez aussi remplacez l�huile par du bouillon
de poulet ou de lØgumes, ou un mØlange des deux.

Utilisez des huiles aromatisØes en petites quantitØs pour un maximum de
saveur dans chaque cuillØrØe. Par exemple, ajoutez un soupçon d�huile 
d�olive fruitØe extra vierge à vos pâtes ou une huile de sØsame foncØe à 
vos aliments sautØs.

Si vous cuisinez avec du fromage, mØlangez du fromage plus lØger avec 
un fromage au goßt plus prononcØ. Augmentez la quantitØ de lØgumes 
et diminuez la quantitØ de viande dans les ragoßts et les plats au four.

Versez toujours l�huile dans une cuillŁre à thØ avant de l�ajouter à la 
nourriture pour avoir une idØe de la quantitØ utilisØe. Les aliments riches 
en matiŁres grasses, comme les avocats, les noix et les graines, doivent 
Œtre consommØs avec modØration.

Remplacez les matiŁres grasses dans les pâtisseries par de la compote de
pommes, des bananes ØcrasØes et des pruneaux en purØe. 

Remplacez une partie de l�huile dans les vinaigrettes par du vinaigre de riz
assaisonnØ, du bouillon de lØgumes ou mŒme de l�eau.

Choisissez des versions faibles en matiŁres 
grasses d�aliments comme les tortillas cuites 
au four et les croustilles.

Faites revenir les aliments dans de l�eau, 
du bouillon de lØgumes, du vin ou du 
sherry sec plutôt que dans des 
matiŁres grasses.
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Habitudes santØ pour un poids santØ

RÉPONDEZ À CE QUESTIONNAIRE POUR 
LE CONTRÔLE DE VOTRE APPÉTIT

Je peux facilement sauter un repas.

Je peux passer plusieurs heures sans manger.

J�ai tendance à manger plus quand je suis en colŁre.

J�ai tendance à manger plus quand je suis triste.

Je mange sans arrŒt lors de rencontres sociales.

Je cherche quelque chose à manger quand je m�ennuie.

À l�occasion Souvent

Si vous avez cochØ la case « souvent » plus d�une fois, vous devrez peut-Œtre
retourner à la base. Le fait de remettre la rØgulation de votre appØtit sur la 
bonne voie vous protØgera contre le gain de poids. Commencez en mangeant
à des heures rØguliŁres tout au long de la journØe. Si vous apprenez à reconnaître 
à quel moment vous avez faim et faites le plein d�aliments nutritifs, vous serez 
plus en mesure de contrôler la taille de vos portions. 

La gestion de votre poids commence par l�Ølaboration d�un programme alimentaire
ØquilibrØ. Cela implique de manger lorsque vous avez faim et d�arrŒter lorsque vous
Œtes rassasiØ, plutôt que de manger par habitude.

À la ligne de dØpart
La perte de poids implique la modification de ses habitudes alimentaires. Il vous
faudra peut-Œtre un peu de temps, mais Øventuellement, vos habitudes alimentaires
devraient devenir comme une seconde nature. La nature dicte de manger quand
nous avons faim et d�arrŒter quand nous sommes rassasiØs. L�adoption d�une
approche sensØe au contrôle de l�appØtit, de mŒme que les choix alimentaires qui
contribuent à votre santØ physique et Ømotionnelle, facilitent le maintien de votre
poids pour la vie. Avec le temps, vous apprendrez à rØpondre naturellement à vos
fringales par de bons choix alimentaires.

Établir un programme alimentaire sain n�est pas
aussi compliquØ que vous le croyez.

Revoyez vos habitudes alimentaires
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CR˚PES AU FROMAGE COTTAGE
Une excellente façon de commencer la journØe et 
d�accroître votre apport en protØines! (AdaptØ de 
The Enlightened Eater de Rosie Schwartz)

Pour 12 à 14 crŒpes

1 tasse de fromage cottage à 1 % ou 2 % 250 ml
1 �uf 1
2 blancs d��ufs 2
3 c. à table de germe de blØ 45 ml
1� 3 tasse  de farine de blØ entier 75 ml
1� 2 c. à thØ de cannelle 2 ml
1� 8 c. à thØ de sel 0,5 ml
1 c. à table d�huile vØgØtale 15 ml

MØlanger le fromage cottage, les �ufs et les blancs d��ufs dans
le robot culinaire ou le mØlangeur jusqu�à ce que le tout soit
crØmeux. Combiner le germe de blØ, la farine, la cannelle et le
sel dans un bol moyen; bien mØlanger. Ajouter à la prØparation
dans le robot culinaire ou le mØlangeur et mØlanger. 

Chauffer l�huile dans un poŒlon anti-adhØsif à feu moyen.
Laisser tomber 2 cuillØrØes à table (30 ml) de pâte à la fois
dans le poŒlon. Faire cuire les crŒpes de chaque côtØ, pendant
environ 11� 2 minute, ou jusqu�à ce qu�elles soient dorØes.

Information nutritionnelle (par crŒpe)

Calories 45
ProtØines 3,9 g
MatiŁres grasses 1,7 g
Gras saturØs 0,3 g

RECETTE

CholestØrol 16 mg
Glucides 3,5 g
Fibres alimentaires 0,6 g
Sodium 106 mg

Mettez fin au jeßne
Combien de fois avez-vous entendu dire que
le dØjeuner Øtait le repas le plus important
de la journØe? Eh bien, c�est vrai. 

DØjeuner est l�une des choses les plus
importantes que vous pouvez faire pour 
perdre du poids. Pendant la nuit, votre
mØtabolisme ralentit et votre glycØmie chute.
Un dØjeuner ØquilibrØ permet à l�organisme 
de brßler des calories pendant la journØe. 

Un bon dØjeuner vous permettra Øgalement de stabiliser votre appØtit et d�Øviter 
les baisses d�Ønergie de fin d�aprŁs-midi et les fringales nØfastes pour la santØ. 

Vous avez envie d�aliments sucrØs ou d�une sieste au milieu
de l�aprŁs-midi? Ou peut-Œtre que vous ne pouvez vous
empŒcher de grignoter toute la soirØe. Ce qui est au menu
ou ne l�est pas est peut-Œtre la cause de cette situation. Pour
une rØgulation adØquate de l�appØtit, il est important de
reprendre contact avec votre faim et, pour bien dØmarrer le
processus, cela implique de manger un dØjeuner ØquilibrØ
chaque jour (mŒme si vous ne ressentez pas la faim le matin
des premiers jours). 

Si les aliments du dØjeuner ne vous attirent pas, soyez crØatif. Il existe plusieurs
options à part les classiques comme les cØrØales et le pain grillØ. Le truc est de
choisir des aliments qui ne soient pas tellement riches en gras que vous ayez
juste envie de retourner au lit, ou qui soient digØrØs tellement rapidement que
vous ayez dØjà faim au bout d�une heure. Combinez à votre grØ des aliments 
des quatre groupes alimentaires.



Profitez au maximum du dØjeuner
Ne limitez pas votre repas du matin à des « aliments du
dØjeuner ». Essayez une salade de poulet et de fruits ou une
omelette mexicaine.

Mangez des aliments provenant d�au moins trois groupes 
alimentaires. Une tranche de pain grillØ ou un muffin et un cafØ 
ne suffisent pas.

Évitez les choix riches en matiŁres grasses, comme les beignes et 
certains muffins, qui feront que vous aurez encore faim une heure 
ou deux plus tard.

Choisissez des produits à grains entiers plutôt que des produits 
raffinØs. Prenez un fruit plutôt qu�un jus de fruit et du pain de blØ entier
plutôt que du pain blanc ou raffinØ. Vous aurez une meilleure sensation 
de satiØtØ. 

Incluez de petites portions d�aliments riches en protØines qui se digŁrent
lentement (fromage faible en matiŁres grasses, �ufs, coupes maigres de
viande, poisson ou volaille).

Mettez fin au jeßne

Ne gardez pas de grignotines
sous vos yeux. Pour Øviter les
tentations, gardez-les hors de
votre vue et de 
votre esprit.

�

CROUSTILLES DE BAGEL
Cette excellente collation croquante est une version plus faible
en matiŁres grasses que les marques du commerce. Si les
bagels sont trŁs gros, faites-en huit tranches. Mais assurez-
vous d�ajuster les portions en consØquence. (TirØ de The
Enlightened Eater par Rosie Schwartz)

Donne 4 portions

CROUSTILLES NATURE
2 bagels format rØgulier 2
1 c. à table d�huile vØgØtale 15 ml

sel et poivre frais moulu, au goßt

Couper chaque bagel en six tranches minces; mettre de côtØ.
MØlanger les autres ingrØdients; badigeonner les tranches de
bagel. Placer les rondelles sur une plaque de cuisson et cuire
au four prØchauffØ à 200 oF/95 oC pendant 45 minutes ou
jusqu�à ce que les rondelles soient croustillantes.

Information nutritionnelle (par portion)

Calories 125
ProtØines 4 g
MatiŁres grasses 4 g
Gras saturØs moins de 1 g

CROUSTILLES À L�AIL
2 bagels format rØgulier 2
1 c. à table d�huile d�olive extra vierge 15 ml
1 gousse d�ail, ØmincØe 1

Suivre la mŒme mØthode que pour les croustilles nature.

Information nutritionnelle (par portion)

Calories 127
ProtØines 4 g
MatiŁres grasses 4 g
Gras saturØs moins de 1 g
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RECETTE
CholestØrol 0 mg
Glucides 19 g
Fibres alimentaires 1 g
Sodium 190 mg

CholestØrol 0 mg
Glucides 19 g
Fibres alimentaires 1 g
Sodium 190 mg



La Fondation des maladies du c�ur - Guide pratique pour gØrer son poids 

TREMPET TE AU TOFU ET
AUX ÉPINARDS
MŒme ceux qui ne mangent pas de tofu raffoleront de cette
trempette crØmeuse. Accompagnez-la de lØgumes en
morceaux, de chips tortillas cuites au four, de triangles 
de pita ou de croustilles de bagel. (TirØ de The Enlightened 
Eater de Rosie Schwartz)

De 6 à 8 portions comme amuse-gueule
(environ 21� 2 tasses ou 625 ml)

1 paquet d�Øpinards hachØs congelØs, 300 g
de 10 onces dØcongelØs
6 onces de tofu mou ou soyeux, 175 g

pressØ pour en retirer l�eau
2 Øchalotes, coupØes en quatre 2
11� 2 c. à table de moutarde en grains 20 ml

1 c. à table de jus de citron frais 15 ml
1� 3 tasse de mayonnaise lØgŁre 75 ml
1� 3 tasse de yogourt nature faible 75 ml

en matiŁres grasses
sel et poivre frais moulu

Information nutritionnelle (par portion)

Calories 64
ProtØines 3 g
MatiŁres grasses 4 g
Gras saturØs 1 g
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RECETTE

CholestØrol 0 mg
Glucides 4 g
Fibres alimentaires 1 g
Sodium 167 mg

Planifiez des collations

Si vos heures de repas sont trop espacØes, planifiez une collation nutritive pour
calmer votre faim et maintenir la vitesse de votre mØtabolisme. Le fait de prØvoir
une collation plutôt que de manger impulsivement vous Øvitera la tentation 
d�utiliser la machine distributrice ou la cantine mobile. Essayez l�une des 
collations suivantes :

Un « smoothie » aux fruits et au yogourt (un yogourt faible en matiŁres grasses)

Des craquelins au fromage faibles en matiŁres grasses et un fruit

Des cØrØales de grains entiers avec un mØlange de fruits sØchØs

Du maïs soufflØ à l�air chaud ou au micro-ondes

Des tranches de lØgumes et des fruits en morceaux (facile à emporter dans des sacs
de plastique)

Un jus de lØgumes ou de tomates

Des galettes de riz (garnies d�une mince couche de beurre 
d�arachides ou de fromage à la crŁme lØger)

Des croustilles de bagel accompagnØes 
d�une trempette faible en matiŁres 
grasses (essayez nos recettes sur 
cette page et à la page 24)



Habitudes santØ pour un poids santØ

Lorsque vous entrez dans le magasin, n�oubliez pas que les allØes
extØrieures offrent gØnØralement les aliments de base les plus nutritifs.
C�est dans les allØes du centre que vous devrez lire davantage l�information
nutritionnelle et les listes d�ingrØdients sur les emballages. Commencez
par la section des lØgumes et fruits, car c�est là que vous devriez acheter
le plus de produits. Si vous Œtes tentØ par l�allØe des aliments vides, Øvitez-
la tout simplement.

�

Parcourir les allØes du supermarchØ à la recherche d�aliments sains peut Œtre
dØcourageant. Les produits sur les tablettes sont minØs de sodium, de matiŁres
grasses et de calories. Votre meilleure protection est de faire une liste et de suivre
certaines stratØgies avisØes. 

Inscrivez sur une liste les aliments sains à acheter dŁs que vous en manquez.

Planifiez vos repas une semaine à l�avance afin d�avoir tous les ingrØdients nØcessaires
sous la main.

Si faire une liste prend trop de temps, crØez une liste d�Øpicerie « maîtresse » que vous
pouvez photocopier et sur laquelle vous cocherez les produits à mesure que vous en
avez besoin.

Ne faites pas l�Øpicerie quand vous avez faim, car vous serez alors tentØ d�acheter des
aliments vides hypercaloriques.

Achetez les fruits et les lØgumes en saison, ils ont meilleur goßt et coßtent moins cher. 

Lisez toutes les Øtiquettes d�information nutritionnelle et les listes d�ingrØdients avant
d�acheter des aliments prØ-emballØs. Recherchez des produits qui affichent le symbole
Visez santØMC.

Le panier d�Øpicerie C�ur atoutMD

Il est maintenant plus
facile que jamais de 
faire des choix santØ à
l�Øpicerie. Visez santØMC

est un programme 
d�information 
nutritionnelle offert 
par la Fondation 
des maladies du 
c�ur pour vous 
aider à faire des 
choix santØ. 

Chaque produit 
alimentaire inscrit au 
programme affiche le logo
Visez santØMC, un message
explicatif dØcrivant la 
contribution du produit à
une saine alimentation et
un tableau d�information
nutritionnelle. Les aliments
qui affichent le logo 
ont ØtØ ØvaluØs par la
Fondation et rØpondent à
des critŁres nutritionnels

spØcifiques. Pour de plus
amples renseignements
au sujet de Visez santØMC,
visitez le
www.visezsante.org

Visez santØMC
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