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Vous surveillez votre ligne
et n’avez jamais faim à
table, mais entre les repas,
inévitablement, vous cra-
quez sur des biscuits ou
des chips ? Que ce soit par
faim, par stress ou par
ennui, le grignotage a des
conséquences sur la glycé-
mie et surtout la ligne.
Comment le limiter ? 
Notre confrère en ligne
Doctissimo livre quelques
astuces.

D'ABORD le pain. Enprendre au petit déjeunerlimite les petites faims dela matinée. Le pain (saufle pain de mie) est donc àpréférer aux céréales. Il aun index glycémiqueassez bas, contient envi-ron 55 % de glucidescomplexes et des fibresqui permettent de biencaler et fournir de l’éner-gie pour la matinée. C’estaussi une source de vita-mines du groupe B et deminéraux. En revanche,on se contente de deuxbelles tranches et ongarde la main légère surle beurre et la confiture. Acompléter d’un laitage etd’un fruit. Et la salade alors ? Quand

on n'a pas très faim, la sa-lade ne suffit pas. Même sielle est composée et équi-librée avec des crudités,du thon ou du jambon, etdes pommes de terre oumême du riz ! Il convientd’ajouter un laitage et unfruit pour en faire unrepas équilibré et limiterle grignotage dansl’après-midi. Pour ce qui est des fécu-lents, quand on surveillesa ligne, il faut les éviter àmidi. Un petit pain de50 g ou 4 à 5 cuillères àsoupe de féculents au dé-jeuner vont vous aider àvous sentir rassasié(e). Àprivilégier pour leur te-neur en fibres et un indexglycémique moyen : leslégumineuses et les pâtes.Préférez aussi lespommes de terre vapeur !Ensuite, bien sûr, on évited’ajouter des matièresgrasses inutiles !
LA POMME MEILLEURE
COLLATION ?* En après-midi, si vous avez sauté ledéjeuner, vous pouvezmanger une viennoiserie.Il n’y a pas que les calo-ries qui comptent, maisaussi le rythme et lastructure des repas. Uneviennoiserie comptabiliseentre 250 et 350 kcal,l’équivalent d’environ 2cuillères à soupe d’huile. 

Attention. La meilleurecollation n'est pas lapomme. Comme tous lesfruits, la pomme contientdu sucre, voire un peuplus que les agrumes oules fraises par exemple.Une pomme apporte enmoyenne 20 g de glucideset comptabilise 80 kcal.En revanche, sa teneur enfibres (environ 3 g) en faitun aliment satiétogène.C’est pour cela qu’ellecale bien. Mais il ne s’agitpas d’en abuser !Il vous faut assimilerqu'un yaourt nature et

quelques amandes cal-ment l’envie de grignoter.Car, le yaourt apporte en-viron 5 g de protéines etcontient aussi du trypto-phane qui aide à régulerle grignotage. Lesamandes (comme les pis-taches) contiennent dumagnésium qui contribueà réduire la fatigue, maisaussi de la niacine pouraider à améliorer les fonc-tions cognitives. Unecombinaison idéale ensomme ! De même, un yaourt nor-mal est mieux en cas de

petite faim que celui al-légé. Raison : la différencecalorique entre un yaourtnormal et allégé est envi-ron de 10 kcal, ce qui estminime.Par ailleurs, un yaourt à0 % de matière grasse necontient plus de vitamineD. Le plaisir de le mangern’est non plus pas lemême ! Associé à un carréde chocolat ou quelquesamandes, voici une colla-tion agréable et riche enminéraux.
BOIRE DE L'EAU*Autrechose, boire de l’eau li-mite le grignotage. Aprèsavoir bu un verre d’eau,l’estomac se remplit pluslentement. On mangemoins. L’effet est le mêmeavec un thé ou une ti-sane. Et, enfin, la seule volonténe suffit pas pour limiterle grignotage. Il est plutôtimportant de connaître lacause du grignotage et derepérer le moment clé oùvient l’envie de grignoter.Est-ce par fatigue, parennui, par stress ou parfaim ? Il peut aussi s’agird’une déficience en hor-mones. Le grignotagepeut être compulsif et lavolonté n’a plus rien àvoir. Les conseils pourl’éviter ne seront pas lesmêmes !

Régime : limiter le grignotage
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Quand on suit sa ligne, limiter le grignotage 
est primordial. 
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Le surpoids maternel
durant la grossesse cor-
rélé à un sur-risque
d'épilepsie chez l'enfantCette étude, menée au-près de plus de 1,4 milliond'enfants nés entre 1997et 2011 en Suède, indiqueque le risque d'épilepsieétait 11% supérieurparmi ceux dont la mèreétait en surpoids durantla grossesse (avec un in-dice de masse corporellede 25 à 30), par rapportaux enfant nés de mère decorpulence normale. Ex-trapolé à la population gé-nérale, ce sur-risque estestimé entre +4% et+17%.
Rennes : ils imaginent
un pantalon révolution-
naire pour les femmes
enceintesPour les femmes en-ceintes, la garde-robepeut vite devenir un grossujet casse-tête. Entre lavolonté de se sentir bienet celle de ne pas se rui-ner, il n’est pas toujourssimple pour les futuresmamans de faire leurchoix. La solution pour-rait venir de l’Ecole natio-nale supérieure de chimiede Rennes en France, oùun groupe de neuf élèvesingénieurs vient d’êtreprimé au concoursInnov’Chem pour un pro-jet de pantalon qui pour-rait bien révolutionner lequotidien des femmes en-ceintes.
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