LES 6 ATOUTS DE LA FORME 

Ce sont 6 recommandations nutritionnelles qui garantissent un amaigrissement sain et durable.

5 Portions de fruits et de légumes par jour.

En plus des indispensables vitamines, les fruits et les légumes contiennent des antioxydants, substances qui luttent contre les méfaits exercés par les radicaux libres. En l’absence d’antioxydants, les vaisseaux, certaines cellules ainsi que le code génétique peuvent être endommagés.

Les spécialistes et le PNNS (Programme National Nutrition-Santé) recommandent de consommer au moins 5 fruits et légumes par jour. Chez XXl, cela se traduit par, au minimum, 3 portions de légumes (300 g) et 2 portions de fruits (200 g). 

La plupart des fruits et des légumes peuvent être consommés sans compter d’unité POINTS parce qu’ils sont généralement peu caloriques et ne comportent pas de lipides.

5 PAR JOUR – DANS LE CREUX DE LA MAIN.
Chaque portion tient virtuellement dans le creux de la main : une pomme, une pêche, une tomate, un cœur de laitue. Mais une portion, c’est aussi un verre de jus de fruits ou de légumes.

5 PAR JOUR – EN TOUTE FACILITE.
Au petit déjeuner, prenez un fruit ou un jus de fruit, au déjeuner des légumes en accompagnement et un fruit pour le dessert, le soir un potage ou des crudités.

Boire pour être en forme.

L’EAU C’EST LA VIE.
L’eau est indispensable à l’organisme. Elle régule la température corporelle, véhicule les nutriments, élimine les déchets et assure bien d’autres rôles encore. L’eau apaise la soif mais calme également la faim. Enfin, elle prend soin de notre peau. Tout cela pour 0 unité POINTS !

BOIRE ENCORE ET TOUJOURS …
Buvez chaque jour de 1.5 à 2 litres de liquide dont au moins 1 litre d’eau.
N’attendez pas d’avoir soif, c’est déjà un signe de déshydratation, ce qui peut provoquer maux de tête et baisse des performances.
Par ailleurs, sachez que la chaleur, l’effort physique, la fièvre et les troubles digestifs entraînent une déperdition d’eau qu’il faut compenser.

LES BONS CHOIX
Eau, infusions, jus de légumes, sodas light (jusqu’à 18 kcal au litre = 0 unité POINT).

ATTENTION
A l’exception du potage, des boissons sans alcool et sans sucre ou sucrées à l’aspartame, la plupart des boissons apportent un nombre de calories non négligeable. Soyez vigilant sur les quantités et n’oubliez pas de comptabiliser les unités POINTS correspondantes.

LES BOISSONS DIURETIQUES
Le café et le thé doivent être consommés en quantités raisonnables car ils contiennent de la caféine (théine) qui a des effets diurétiques et freine l’absorption de certains minéraux. Il ne faut donc pas recourir, uniquement, à ces boissons pour couvrir les besoins quotidiens en eau.

Comme les méditerranéens, vous pouvez aussi prendre l’habitude d’accompagner ces boissons d’un verre d’eau.

Le café décaféiné ne l’est jamais complètement. En outre, les acides qu’il contient peuvent être irritants pour la paroi des estomacs fragiles.

L’ALCOOL
-> 1 g d’alcool apporte 7 calories soit pratiquement autant que les lipides, mais aucun nutriment.
-> Les calories fournies par l’alcool favorisent le stockage des graisses. L’alcool affaiblit la volonté : un verre suffit parfois à vous faire oublier vos bonnes résolutions.
-> Il stimule l’appétit.
-> Il est diurétique.

Pour limiter votre consommation d’alcool :
-> Fixez-vous une quantité journalière ou hebdomadaire précise.
-> A l’apéritif, ne gardez pas votre verre à la main : posez-le !
-> A table, prévoyez toujours de l’eau.

1 cannette de bière : 15,8 g d’alcool pour 33 cl -> 2.5 POINTS
1 verre de vin : 12 à 13 g d’alcool pour 12.5 cl -> 1.5 POINTS
1 verre de whisky : 19.2 g d’alcool pour 6 cl -> 2.5 POINTS

L’alcool est un plaisir dont il convient de ne pas abuser !

Point Fort : variez vos boissons comme vas aliments, vous y gagnerez en forme et en énergie.


Lipides : les bons choix !

Composants indispensables des celles de l’organisme, les graisses (lipides) n’ont pas toutes le même impact sur la santé.

Elles assurent la protection des organes et permettent l’assimilation des vitamines A, D, E et K, dites liposolubles. Enfin, elles sont une source d’énergie importante. Les différents acides gras (constituants des graisses) dictent la qualité des matières grasses.

GRAISSES SATUREES.
Consommées en trop grande quantité, les graisses saturées favorisent l’augmentation du taux de cholestérol sanguin et la formation d’athérosclérose. Elles sont donc à consommez avec beaucoup de modération surtout en cas de maladies (ou risques) ardio-vasculaires ou d’hyper-cholestérolémie.
Sources : beurre, crème fraîche, charcuterie, viande grasse (côtes de bœuf et porc, mouton), fromage, pâtisserie, viennoiserie, glace …

GRAISSES MONO-INSATUREES.
Elles interviennent de façon bénéfique sur le cholestérol en diminuant le mauvais cholestérol et en augmentant le bon.

On les trouve dans l’avocat, le soja, l’huile d’olive, de colza et tous les oléagineux.

GRAISSES POLY-INSATUREES.
Elles sont riches en acides gras dits « essentiels » car l’organisme ne peut les fabriquez, seul l’alimentation peut les apporter.

Principales sources : les poissons gras : hareng, maquereau, saumon, sardine, thon, etc., les huiles de colza, lin, noix, moïs, pépons de raisin, tournesol, soja. 

Point fort : Dans le régime XXL recommande de consommer 2 à 3 portions de matières grasses « visibles » par jour (huile, beurre, etc.).

Le Calcium pour des os et des dents solides

Le calcium joue un rôle fondamental dans la formation et l’entretien des os et des dents, au niveau du rythme cardiaque, de la coagulation du sang, de la contraction musculaire, ainsi que dans le fonctionnement du système nerveux. Une carence prolongée en calcium peut aboutir à une décalcification des os (l’ostéoporose).

Seul le calcium contenu dans les produits laitiers est totalement assimilé par l’organisme. Il est donc recommandé de consommer au moins 2 produits laitiers par jour (3 pour les adolescents et les femmes de plus de 55 ans), le complément nécessaire étant fourni par le reste de l’alimentation.


La variété alimentaire

Le corps humain est un chef-d’œuvre de la nature ! Pour fonctionner de façon optimale, il a besoin d’une grande variété de nutriments. C’est pourquoi nous vous recommandons de varier au maximum votre alimentation et de ne négliger aucune catégorie alimentaire.

Les protéines sont les composants essentiels de toutes les cellules du corps humain : les muscles, les organes, la peau, les cheveux.
Principales sources : viande, poisson, œuf, légumes secs, lait et produits laitiers (yaourt, fromage etc.), tofu (pâté de soja).

Les graisses ou lipides sont un réservoir d’énergie. Les graisses végétales, constituent une source importante de vitamine E et d’acides gras essentiels.
Sources principales : beurre, crème fraîche, charcuterie, viande grasse (côtes de bœuf et porc , mouton), fromage, pâtisserie, viennoiserie, glace …

Les sucres ou glucides représentent la principale source d’énergie de l’organisme, carburant indispensable du cerveau et des muscles.
Principales sources : céréales et dérivés (farine …), légumes secs, fruits, pain, pâtes, pommes de terre, riz.

Les fibres participent à la satiété. Elles contribuent à abaisser les glycémies et le taux de cholestérol sanguin. Enfin elles facilitent le transit intestinal.
Les bons choix : fruits et légumes, légumes secs, céréales complètes (pain, pâtes, riz).

Les vitamines, elles aussi, sont essentielles au bon fonctionnement de l’organisme car elles interviennent dans pratiquement tous les processus métaboliques. Certaines sont liposolubles (vitamines A, D, E et K), d’autres sont hydrosolubles (vitamines du groupe B, vitamine C).

Les minéraux (calcium, iode, magnésium, potassium, etc.) sont des substances non organiques que nous absorbons avec les aliments. Ils sont indispensables au fonctionnement de nombreux organes. Une alimentation équilibrée suffit en principe à les fournir en quantité suffisante.
Variété et plaisir, le duo parfait pour être en forme et bien maigrir.


EQUILIBRE ENERGETIQUE :

LA BONNE FORMULE :

Augmentez les dépenses d’énergie grâce à l’activité physique + Diminuer les apports d’énergie en respectant le capital POINTS = Vous maigrissez

L’activité physique participe à l’amaigrissement, mais c’est surtout un attout santé/bien-être extrêment important avec des résultats à long terme.

L’ACTIVITE PHYSIQUE …
 Développe la masse( musculaire et réduit la masse graisseurs,
 exerce des effets positifs sur le( cholestérol, le cœur, les poumons et le système immunitaire
 Réduit le( stress et augmente le bien-être
 Contribue à la stabilisation du poids à( long terme.
Avec XXL, quand vous bougez davantage, vous gagnez des unités POINTS, appelées POINTS BONUS, qui s’ajoutent à votre capital POINTS. Evitez d’en utiliser plus de 12 par semaine, cela pourrait freiner votre amaigrissement. Par contre bouger plus sans manger davantage favorise la perte de poids.
