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Ingrédients :1 kg de bœuf coupé en gros dés (gîte et macreuse) 4 oignons 3 carottes 1 branche de céleri 1 grande boîte de tomates pelées 4 cuillères à soupe d'huile 3 gousses d'ail 3 gros poivrons frais ou 1 boîte de 300 g de poivrons enconserve 1 cuillère à soupe de farine 1 verre de vin rouge 1 feuille de laurier sel, poivre 
Préparation :Pelez les oignons. Coupez-les en lamelles. Nettoyez labranche de céleri et coupez-la en petits morceaux. Grat-tez les carottes. Lavez-les. Coupez-les en rondelles. Pelezles gousses d'ail. Égouttez les tomates.  Faites chaufferl'huile dans une grande cocotte sur feu moyen. Mettez-yla viandes, les oignons, le céleri et les carottes. Remuezpendant 5 minutes avec une spatule en bois. Ajoutez lafarine. Mélangez.  Versez le vin, 1/4 d'eau, puis les to-mates, l'ail, le laurier, le poivre et du sel. Dès le début de l'ébullition, baissez le feu. Couvrez. Net-toyez les poivrons, coupez-les en lanières. Après 1 heure de cuisson, ajoutez les poivrons dans la co-cotte. Laissez mijoter une dizaine de minutes à feu doux.Servir avec des pommes de terre cuites à la vapeur.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Bœuf aux poivrons 
et aux carottes

Les brûleurs de graisse sont
partout ! Censés débarras-
ser l'organisme des
graisses stockées, ces pro-
duits au nom délicieux se
multiplient, particulière-
ment en période des ré-
gimes. Comment
fonctionnent-ils ? Sont-ils
vraiment efficaces ? Sans
danger ? Le point sur ces
produits qui font couler
beaucoup d'encre et de
salive.

LES brûleurs de graisseprétendent faire perdre dupoids rapidement en aug-mentant le métabolismede base. Certains sont dis-ponibles sous forme decomplément alimentaire etsont sensés nous faire mai-grir sans modifier notrerégime alimentaire et sansla pratique d'une activitéphysique. Cependant, cesproduits ne répondent pastous aux exigences de qua-lité, d’efficacité et peuventconstituer un danger pourla santé du consommateur. 
Quelles actions sur l'or-
ganisme ?Les brûleurs de graissesont des compléments ali-mentaires dont le but estd'accélérer le métabolismede base. Ils favorisent ainsile déstockage caloriqueet/ou l'activation de la li-polyse dans les adipocytes(fonte de la graissestockée). Si on en aug-mente le métabolisme debase, le corps consommeplus d'énergie, contri-buant, ainsi, à la perte depoids. Avec l’intensifica-tion du métabolisme, lagraisse corporelle est utili-sée comme énergie, les ca-lories sont brûlées à un

rythme plus élevé et il y aune perte accrue degraisse au repos. Aveccette augmentation du mé-tabolisme de base dansl’organisme, le corpsconsomme plus d’énergie,avec par ailleurs, une lé-gère augmentation de latempérature corporelle.  Caféine, thé vert, guarana,chitosan spiruline, nopal,chrome, CLA, L-carnitine,citrus aurantium... voiciquelques exemples de laliste impressionnante desingrédients pouvant êtreprésents dans ce type deproduits. La plupart sontdes extraits de plantes, desvitamines ou des acidesaminés, qui auraientcomme propriétés d'aug-menter la consommationde calories par l'orga-nisme, voire de capturerles graisses avant même

que celles-ci ne pénètrentdans le sang. Plus original,le chitosan est une fibreextraite de la carapace descrustacés. Il favoriseraitl'élimination des graisses.
Quelle efficacité pour les
brûleurs de graisse ?Sans surprise, aucun deces produits n'a prouvéscientifiquement et de ma-nière indéniable son effica-cité. La plupart de cescomposants ont bien unrôle sur le métabolismemais à des doses très éle-vées qui d'ailleurs entraî-neraient des problèmes desanté. A titre d'exemple, lacaféine serait efficace maisà raison de 500 mg parjour... dose massive dange-reuse pour l'organisme.Pour la nutritionnisteGhislaine Nzang, « s'ils ont
un petit effet, c'est parce
que les femmes qui les pren-

nent font attention à leur
alimentation et pratiquent
une activité physique.»D'ailleurs, ces deux condi-tions sont précisées surchaque produit brûle-graisse. 
« Pour plus d'efficacité, il
vaut mieux utiliser la mé-
thode naturelle, parce que
la plupart des brûleurs de
graisse ce sont des pro-
téines végétales. Or, on ne
retrouve pas toutes les vita-
mines ou nutriments dans
ces compléments alimen-
taires. C'est le cas, par
exemple, des acides aminés
qui sont essentiels à l'orga-
nisme, mais que l'on ne re-
trouve pas dans les
protéines végétales qui
composent les brûleurs de
graisse», ajoute-t-elle. 
Brûle graisse : une aide
au régimeEn revanche, ces produits

peuvent être un petit pluspour ceux qui commen-cent un régime : « Utiliser
un brûle-graisse en début
de régime, cela motive», ex-plique Ghislaine Nzang. Si vous voulez les essayer,renseignez-vous bien surla composition et sachezque les principes actifs deces compléments alimen-taires peuvent entraînerdes interactions avec desmédicaments. Il faut doncnoter toutes les moléculeset prévenir son médecinque l'on prend tel ou telproduit avec tel compo-sant. Des produits conte-nant certaines alguespeuvent interférer avec lestraitements des affectionsde la thyroïde par exemple.Et si vous ne voulez pas in-vestir dans ces complé-ments alimentaires, sachezqu'on « retrouve la plupart

de ces composants dans les
aliments. On peut brûler les
graisses différemment. D'où
l'importance de consulter
un diététicien ou une nutri-
tionniste, pour identifier au
préalable ce qui vous fait
grossir», indique GhislaineNzang. Le chrome, par exemple,qui participe au métabo-lisme glucidique lors de latransformation des pro-téines et des graisses, estprésent dans les germesdes céréales, les prunes,les brocolis, les noix, le foieet les fromages. En outre, certains alimentsseraient des brûleurs degraisse efficaces, parexemple le chou, le céleri,le poivron, le persil et lesfruits : citrons, fraises,pamplemousses, kiwis,oranges...

Brûleurs de graisse : efficaces ou dangereux ?
Santé et bien-être

Josiane MBANG NGUEMA
Libreville/Gabon

Les brûleurs de graisse peuvent s’avérer dangereux pour la santé
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LES brûleurs de graissecontiennent une combi-naison d’ingrédients quine sont pas toujours sûrsou dépourvus d’effets se-condaires. Certains fabri-cants ajoutent desingrédients dangereuxqui ne figurent pas surl’étiquette, ce qui pourraitnuire à l’état de santé duconsommateur. Certains ingrédients qui yfigurent ont des effets se-condaires négatifs. Ils in-terfèrent avec desproduits chimiques et deshormones du corps et in-duisent une réduction del’appétit. Ainsi, noussommes vite rassasiés etnous mangeons moins.Dans ces conditions, lesbrûleurs de graisse peu-vent provoquer une sous-

alimentation car, ils inhi-bent souvent l’absorptionde beaucoup de vitaminesliposolubles, réduisant lateneur en vitamines dansnotre corps. Ils ont, deseffets, au niveau du sys-tème nerveux avec pourconséquence, la surpres-sion de la faim qui peutprovoquer : un délire, unehyperactivité, une aug-mentation de la pressionartérielle, des bouffées dechaleur, une insomnie. Ilspeuvent également pro-voquer des troubles di-gestifs (nausées, diarrhée,constipation), d’ordrecardiovasculaire (tachy-cardie, arythmie et acci-dent vasculaire cérébral),psychiatrique (troublesanxieux, de l’humeur etnervosité) et des réac-tions allergiques. Ces ef-fets secondaires peuventêtre gênants, plus oumoins graves et peuventse révéler fatals.

C'est le cas de la sibutra-mine, qui est associée àun risque accru de crisecardiaque et d’accidentvasculaire cérébral.La synéphrine disponibledans le citrus aurantiumou l’orange amère, utili-sée dans la formulationdes brûleurs de graisseprovoque de nombreuxeffets secondaires, poten-tiellement, dangereux :atteinte hépatique, palpi-tation, tachycardie, arrêtcardiaque, mort subite. Le2,4-dinitrophénol (DNP)n’est pas dénué de dan-ger. Il peut provoquer desdommages corporels irré-versibles au niveau desreins, du foie, et mêmedes lésions cérébrales. Ilpeut accroître la tempéra-ture corporelle qui peutmême atteindre 40°C, encas de surdosage et in-duire une hyperthermiemortelle. La caféine, sur-tout en quantité excessive

dans l’organisme, est sus-ceptible d’induire destroubles cardiovascu-laires, une accélérationdu rythme cardiaque, destroubles respiratoires,des maux de tête, une in-somnie. Une forte dosed’éphédrine contenuedans certains brûleurs degraisse provoque une hy-pertension artérielle, uneaugmentation du rythmecardiaque, et même desinfarctus.La combinaison de la ca-féine et de l’éphédrinen’est pas sans danger,avec des risques d’effetssecondaires pouvant in-duire une tachycardie,une crise cardiaque, unaccident vasculaire céré-bral, un arrêt cardiaque.Les brûleurs qui renfer-ment ces ingrédients àdes doses élevées sontnuisibles pour la santé ducœur et du système ner-veux.

Les effets secondaires et indésirables de
certains ingrédients

Et aussi…

JMN
Libreville/Gabon


