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aigrir sans se soucier de sa santé, pas ques-

tion! Mais jusqu'a présent, on navait pas en-

core trouvé le moyen de concilier les deux en se
faisant plaisir et avec des résultats durables sur tous les
plans. C'est enfin le cas avec Dash (Dictary Approaches
1o Stop Hypertension), un régime parfait venu tout droit
des Etats-Unis. Les Américains sont décidément ca-
pables du pire comme du meilleur sur un plan nutrition-
nel! Bonus :ce programme est bon marché, respecte les
saisons et nous aide a retrouver le chemin de la cuisine.

Un programme minceur trés équilibré
puisqu’il préconise de manger de tout
« Le régime Dash a été élu meilleur régime du monde
pour la sixiéme année consécutive, souligne Raphaél Gru-
man, diététicien-nutritionniste, Ce classenient a été établi

par les experts du magazine “US News & World Report”

chargés de classer 38 méthodes pour perdre du poids :
Weight Watchers, Dukan, 1G, méditerranéen, paléo. .. ».
Ajoutons qu'il s’agit aussi du régime le plus équilibré :
le type d’alimentation qu'il préconise n'interdit rien,
puisqu'il faut manger de tout pour étre en bonne santé.
Et pour boucler cette boucle de réve, on peut planifier
des menus sur mesure, selon que I'on cherche plutét a
éviter le diabete (on mise alors sur les aliments a in-
dex glyeémique bas), & protéger son ceeur (cap sur les
oméga-3 et autres bonnes graisses), ou encore 4 mieux
digérer en évitant les ballonnements (on prévoit alors
des menus sans Fodmaps et autres fibres indigestes). On
peut méme étre a la fois Dash et végétarien ou intolé-
rant au gluten et au lactose! « En fait, c'est le premier
régime santé minceur du monde qui s’adapte a vous, et
non le contraire, poursuit notre expert. C'est d ailleurs
l'une des raisons de son immense succes! »

2 a 3 kg de moins le premier mois

Cette approche diététique a été mise au point a la fin
des années 90 par un groupe d’experts qui se sont réu-
nis pour établir des recommandations nutritionnelles en
vue de faire reculer le risque cardiaque. « Le tout sous
l'égide du National Institute of Health (NIH), agence amé-
ricaine affiliée au ministére américain de la santé », précise
Raphaél Gruman. Les patients qui suivent ce régime
et adoptent une activité physique réguliére peuvent ré-
duire de 16 points leur pression artérielle systolique en
quatre mois, ce qui est énorme ! A titre de comparaison,
pour I'Organisation mondiale de la santé, perdre Skg en
cas de surpoids ne la diminue « que » de 2 a 10 points,
ce qui est déja bien. Les médecins ont aussi découvert
qu'il faisait diminuer le taux de « mauvais » cholestérol
et prévenait I'apparition du diabéte.

Bien siir, il permet d'affiner la silhouette et de perdre une
taille. « On peut espérer perdre entre 2 et 3 kg le premier
mois, estime I'expert. Ensuite, 'amincissement se poursuit

*Dietary Approaches to Stop Hypertension (approches diététiques pour arréter I'hypertension).
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Tout ce qu'il faut savoir sur le
régime Dash. Avec des explications
claires sur ses grands principes et
les étapes a suivre pour s’y mettre
facilement. Plus un abécédaire

des aliments, des recettes express
et un programme de 7 jours.

" Le meilleur régime du monde ",
Anne Dufour, Carole Gamier et
RaphaélGruman, éd. Leduc.s, 18 €.
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Une des clés de la
réussite : cuisiner
avec des aliments
les plus naturels
possibles et oublier
les produits
transformés, les
plats industriels...

iy mACOHNANDER

i m + 1> SURNOTRE SITE

wSe ; www.maboutique
o

topsante.com

de facon continue, puisqu'il s'agit d’une hygiéne alimen-
laire a respecter tout au long de la vie. Si l'on s’y tient, il
n'y a donc pas de reprise de poids. » Sion le souhaite, on
peut méme accélérer les choses par rapport au régime
« Dash classique » en suivant un programme « Dash
minceur » : encore moins de glucides et plus d’activité
physique ! Résultat :un super-programme brille-graisses,
ventre plat et silhouette affinée garantis, qui respecte vos
papilles tout en protégeant votre santé.

Le secret? D'abord du bon sens. « Avant tout, on sup-
prime les produits transformés, industriels, riches en sel,

sucre ou mauvaises graisses, explique Rapha¢l Gruman.
Ensuite, on privilégie les aliments comme les fruits, les Ié-
gumes et les céréales complétes. On diminue aussi la pro-
portion de protéines animales par rapport aux protéines
végétales. Et on contrdle les portions. » [

AMELIE BERGERET

avrll 2016 - WWW.TOPSANTE.COM @ TT1



Ne pas consommer de plats préparés
et limiter les produits industriels.

Eviter les boissons ayant un godit sucré :
soda, light ou non, jus de fruits, sirop,
eau aromatisée, boisson énergisante...

Prendre 3 repas par jour, sans grignoter.
Une collation est autorisée : fruits frais,
légumes crus, noix et amandes...

Supprimer l'alcool. Un verre de vin rouge
est possible, d’une maniére ponctuelle.

Ne pas trop saler les plats.
Ajouter plutot des herbes aromatiques
et des épices.

Faire une croix sur le fast-food.

Cuisiner chez soi des produits frais ou
surgelés, toujours nature, avec un filet d’huile
d’olive en guise de sauce.

T2 @ WWW.TOPSANTE.COM - avril 2016

e Qui devrait

suivre ce régime?
Tout le monde!
des l'age de 2 ans, souligne Raphaél

Il peur érre suivi

Gruman. C'est utile dans les familles
a risque de surpoids ou de diabéte,
pour protéger les enfants. Il est adapté
a l'appétit et au poids de chacun, car
on peut moduler la taille des portions.
C'est aussi un régime agréable : on
peut prévoir des collations, donc on
n'a pas faim. Il est recommandé aux
personnes en surpoids et en situation
de pré-diabéte ou de diabéte (ou dont
les parents sont diabétiques). Méme
chose si l'on est hypertendu et que
l'on cherche a protéger son caeur, sur-
tout si des membres de la famille ont
eu des problémes cardiaques. »

e Quels sont ses atouts?

On fait le plein des meilleurs nutri-
ments santé et minceur : « Protéines
végétales, fibres solubles et insolubles
(antikilos, anticholestérol, anticons-
tipation), vitamines, minéraux (no-
tamment polassium et magnésium,
pour l'équilibre acido-basique), an-
tioxydants, bonnes graisses, protéines
animales maigres... un vrai réve de
nutritionniste ! », assure notre expert.
En revanche, on évite le sel et les ali-
ments salés (produits en saumure,
poissons et viandes fumés, plats preé-
parés...),qui favorisent la rétention
d’cau et I'hypertension. Sont décon-
seillés aussi le sucre et les aliments
sucr¢s (plats préparés, sauces indus-
trielles, desserts gourmands, glaces et
toppings [nappages|), mauvais sur

Le régime DASH
ON POUR TOUS

Si on est en surpoids, si on est actif ou pas, ou
trés sportif, la solution ne peut étre la méme!
Le régime s'adapte aux dépenses caloriques de chacun,
ajustant les portions d'aliments a chaque profil.

tous les plans Enfin, on fait I'impasse
sur les mauvaises graisses et les pré-
parations industrielles : plats cuisi-
nés (traiteurs...) et aliments trans-
formés proposés en grande surface,
qui contiennent une liste intermi-
nable d'ingrédients et d’additifs.

« Tout le monde mange-t-il
les mémes quantités?

Non, et c’est I'une des originali-
tés de ce régime, congu autour des
dépenses caloriques de chacun. En
fonction de son profil, on adapte les
portions. Le profil 1 correspond aun
individu en surpoids, peu actif, qui
regoit 1600 Cal par jour. Le profil 2
i une personne modérément active
(marche d'un bon pas au moins une
heure par jour,sport),avec un apport
de 2000 Cal par jour. Et le profil 3,
a un individu trés sportif, recevant
2600 Cal par jour.

o Agit-il sur laflore
intestinale?

C'est désormais une certitude :notre
flore intestinale influe fortement sur
notre santé, notre silhouette et notre
bien-étre. « Par rapport a la plupart
des autres régimes, Dash apporte da-
vantage de végétaux riches en prébio-
tiques, fibres particuliéres utilisées
comme carburant par nos bactéries
amies, explique Raphaél Gruman.
De plus, il repose sur une alimen-
tation la plus natrelle possible, dé-
nuée d'additifs probablement néfastes
pournotre flore intestinale, les conser-
varteurs, notamment. »



e C'est bon pour I'équilibre
acido-basique?

C’est un modele parfait pour main-
tenir I'équilibre acido-basique. « I/
associe une juste proportion de pro-
téines (acidifiantes) et de fruits et lé-
gumes (alcalinisanis), explique Ra-
phaél Gruman. A base de végétaux,
il préserve le squelette : les os bénéfi-
cient en effet d'un environnement fa-
vorable, garanti par un bon équilibre
acido-basique, essentiel pour l'orga-
nisme. » On se trouve peut-étre en
déséquilibre acido-basique si l'on se
sent fatigué des le matin, que I'on
souffre de douleurs articulaires mul-
tiples et de fragilité osseuse. C'est le
cas lorsqu'on ne consomme pas as-
sez d'aliments alcalinisants (fruits, 1é-
gumes...) et trop de produits laitiers
(beurre, creme), acidifiants.

LES BONNES PORTIONS SELON SON PROFIL

PROFIL l

» L'activité physique est-elle
prévue au programme ?

Oui! Notre corps est fait pour bou-
ger. Ne pas utiliser muscles, articu-
lations, os et cceur peut, a la longue,
avoir des effets négatifs sur notre
santé. « Avec ce régime, il est recom-
mandé de pratiquer chaque jour, en
plus de la marche, une activité phy-
sique aérobie, c'est-a-dire d’intensité
modérée, mais prolongée : vélo, nata-
tion, escaliers.... conseille le Dr Gru-
man. Elle permet a l'organisme de
transformer le sucre en énergie, ce qui
est le meillewur moyen de lutter contre
le surpoids, le diabéte et I'état inflam-
matoire. » Alors on s¢ bouge, mais
sans forcer et suffisamment long-
temps. Le bon repere : ne pas étre
essoufflée et pouvoir continuer a
parler pendant I'effort.

[
PROFIL 2

PEUACTIF ou ENSURPOIDS ~ MODEREMENT ACTIF
(1600 Cal conseillées par jour) (2000 Cal conseillées par jour)
PAR JOUR PAR JOUR
+ 6 portions d'aliments céréaliers complets | =6 4 8 portions d'aliments céréaliers
1 portion = 100 g de féculents cuits complets
(4¢.a5.) 0u 40 g de pain (1 tranche) | + 350 g de légumes crus ou cuits
* 300 g de légumes crus ou cuits (1 assiette) | . 3 fruits
* 2 fruits moyens + 2 3 produits laitiers maigres
| * 2 3 3 produits laitiers maigres « 300 g de protéines maigres
* Entre 150 et 200 g de protéines (viande, poisson)
} maigres (viande, poisson) * 2¢. as. d'huile végétale
+ 2 c. as. d'huile végétale + CHAQUE SEMAINE
| + CHAQUE SEMAINE
’ + 3 portions de légumes secs ou de graines (1 portion = 100 g de lentilles, de pois
‘ (1 portion = 100 g de lentilles, de pois chiches... cuits ou 2 ¢. & s. de graines ou
chiches... cuits ou 2 ¢. & s. de de noix, d’amandes...)
graines ou de noix, d'amandes...) « Pas plus de 5 portions de sucreries
+ Pas de sucreries

[ (1 portion =1c¢. as. de confiture ou de
/ miel, ou 1 petite boule de sorbet)

PROFIL 3

TRES SPORTIF
(2600 Cal conseillées par jour)

PAR JOUR

+ 10 & 11 portions d'aliments céréaliers
complets

+ 350 a 400 g de légumes crus ou cuits

+ 3 produits laitiers maigres

* 4 fruits

* 300 g de protéines maigres (viande, poisson)

* 3 c. as. d’huile végétale

*1 portion de légumes secs ou de graines

(1 portion =100 g de lentilles, de pois

* 4a 5 portions de légumes secs ou de graines | chiches... cuits ou 2 ¢. 4 s. de graines ou

de noix, d'amandes...)

* Pas plus de 2 portions de sucreries
(1 portion =1c¢. as. de confiture ou de
miel, ou 1 petite boule de sorbet)




GRATIN DE CHOU-FLEUR A LA BECHAMEL
Faites cuire 2 poignées de fleurettes de chou-fleur a la vapeur, 15 min environ
Délayez 25 g de Maizena avec un peu de lait froid (prélevé sur 25 cl) dans

Portez le reste de lait a ébullition

un saladier

mélange a |a Maizena tout en fouettant
épaissir sur feu doux sans cesser de remuer  Quand la sauce a pris la texture
souhaitée, dtez du feu, poivrez et versez sur les fleurettes de chou-fleur.

Dés qu'il frémit, versez sur le
Reversez dans la casserole et faites

=
Jour 4 JOUR Jour @ JOUR 7
* Thé ou café sans sucre * Thé ou café sans sucre * Thé ou café sans sucre * Thé ou café sans sucre t |
+1yaourt nature *1ramequinde fruitsrouges  +1tranche dejambonblanc  +1bol de lait demi-écrémé |
* Pain au levain * 1 ceuf bio a la coque Ateneurréduiteensel » Pain au levain | '
(3 tranches) « Mouillettes «1yaourt nature (3 tranches) t
WM de pain au levain « Pain au levain mm
+1pomme (2 tranches) (3 tranches) +1pomme a croquer |
Iégérement beurré |
« 1kiwi ‘
+ Carottes rapées } * Asperges sauce au yaourt + Salade de concombre + Salade de brocoli
+ Pavé de cabillaud grillé + Cuisse de poulet grillée alamenthe + Podlée de crevettesau
au citron, fondue de poireaux (on laisse la peau), 'H'Alt:ﬂ'lm iz complet \
(avec un peu de creme allégée) riz au curcuma GRECGUE (200 g poids cuit) ‘
°':"a':n au levain ‘ (200 g poids cuit) (recette ci-dessous) et au citron l
(1tranche) + 1 péche ou 1 poire + Compote de pommes * 1yaourt nature
» Salade de fruits rouges sans sucre ajouté
aux zestes de citron
« Caviar d'aubergines maison * Poireaux sauce huile + Salade de mache aux noix
'U"°"'"'°"’| l' “"":' « Fillet de truite dolive et citron + Jambon blan
SO e e b aux amandes effilées, + Cote de porc, * GRATIN DE CHOU-FLEUR
quinoa (200 g poids cuit) petits pois ALABECHAMEL
courgettes et au cumin « 1yaourt nature (200 g poids cuit) (recette ci-dessus) j
* 1yaourt nature aPestragon * Pain au levain
+ Pain au levain (1tranche) ”~
‘ (1tranche)
| +1yaourt nature \
i el - 1
o . HOUMOUS MAISON 4.
El Faites tremper 60 g de pois %
I. chiches 12 h dans de I'eau froide
Le lendemain, égouttez et
PAP'LLOTE . faites-les cuire 1 h dans de l'eau
DE MERLAN A frémissante  Egouttez, mixez
avec 1 grosse ¢. a ¢. de purée de
LA GRECQUE sésame ou 2 <. a ¢. d'huile \
Déposez 1filet de merlan d'olive, 1/2 gousse d'ail pelée, un ©
sur une feuille de papier sulfurisé trait de jus de citron. "
avec 1 petit bulbe de fenouil
émincé a la mandoline et un
filet d’huile d'olive  Poivrez et
ajoutez quelques graines de
fenouil puis refermez la papillote
Faites cuire 20 a 25 min au
four th. 6 (180 °C).




