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L'alimentation au quotidien
L'alimentation sur mesure: manger selon ses besoins
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Quel est mon régime alimentaire idéal? L'alimentation sur mesure indique comment composer vos repas selon votre situation personnelle, que vous vouliez perdre du poids ou pratiquiez beaucoup de sport.

Une alimentation saine, c'est quoi?

Impossible de répondre à cette question en une formule unique, facile à mettre en œuvre et applicable à tous. Car chaque personne fonctionne différemment. Tout comme une chemise ou un pantalon n'ira pas à tout le monde, un certain régime alimentaire ne conviendra pas à tous. D'où l'intérêt de l'alimentation sur mesure.



Qu'est-ce que l'alimentation sur mesure?

L'alimentation sur mesure détermine la part de glucides, de lipides et de protéines à intégrer dans vos repas en fonction de votre cadre de vie personnel.

	Si vous passez la plupart de votre journée assis ou si vous souhaitez perdre du poids, il est intéressant de manger moins de céréales et de pommes de terre et plus de légumes et d'aliments riches en protéines.
	Une bonne portion de protéines est également recommandée aux seniors, afin d’entretenir aussi longtemps que possible leur masse musculaire et osseuse.
	Si vous êtes très actif ou exercez une profession physiquement exigeante, vous pouvez vous servir plus copieusement de pain, de pâtes, etc.
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Trouvez l'alimentation qui vous convient.
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Trouvez l'alimentation qui vous convient.Quelle alimentation est faite pour moi? 

Un conseil général pour commencer: soyez flexible. Adaptez les quantités des différents groupes d'aliments à votre mode de vie ou à la situation du moment.



Adapter les repas à l'activité physique et au style de vie individuels: voilà le concept de l'alimentation sur mesure.


Vous souhaitez perdre du poids?

Si vous voulez perdre du poids, mangez moins de céréales et de pommes de terre, et plus de légumes et d'aliments riches en protéines comme des produits laitiers ou des œufs. Nous avons réuni des exemples de repas pour réduire la valeur énergétique de son alimentation. Ils sont idéaux pour perdre du poids et soulager le métabolisme.



Composition:

	Légumes, fruits: au moins 250g de légumes, de salade, de champignons ou 100-125g de fruits pauvres en sucre
	Protéines: 150-250g de produits laitiers ou 50-70g de fromage ou 150g de viande ou de poisson ou 2 œufs
	Féculents: 20-30g de flocons d'avoine ou une fine tranche de pain complet ou 150g de pommes de terre ou 30-40g d'autres féculents (poids cru)
	Graisses, huiles: 10-20g de fruits à coque, de beurre ou 1-2cs d'huile
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L'assiette idéale pour perdre du poids

Recettes pour perdre du poids (pauvres en glucides)
	Petit-déjeuner: bircher aux pommes et aux noix

	Dîner: gratin de côtes de bette et roulés de poulet au jambon cru

	Souper: betteraves, pommes de terre et champignons au four avec dip
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Perdre du poidsPerdre du poids grâce au régime low carb
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L'alimentation au quotidienEn harmonie avec vous-même? L'assiette optimale


Vous faites beaucoup de sport ou voulez prendre du muscle?

Si vous faites du sport, les féculents (céréales et pommes de terre) ou les protéines sont au cœur de vos repas. Nos propositions de repas intègrent une portion supplémentaire d'énergie et de glucides. Ils sont idéaux pour les personnes minces, en bonne santé, exerçant une activité sportive de 60 min au moins quatre fois par semaine afin de garder leur silhouette et la forme tout en améliorant leurs performances physiques.



Composition:

	Légumes, fruits: au moins 350g de légumes, de salade, de champignons ou 150g de fruits pauvres en sucre
	Protéines: 250g de produits laitiers ou 80-100g de fromage ou 200-250g de viande ou de poisson ou 3-4 œufs
	Féculents: 50-60g de flocons d'avoine ou 2 tranches de pain complet ou 300g de pommes de terre ou 60-70g d'autres féculents (poids cru)
	Graisses, huiles: 30g de fruits à coque, de beurre ou 3cs d'huile




Recettes pour développer sa musculature
	Petit-déjeuner: porridge aux fruits

	Dîner: gratin de poulet tomate-mozzarella

	Souper: riz aux légumes one pot et dip
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L'assiette-type pour développer sa musculature

Recettes pour les sportifs d'endurance
	Petit-déjeuner: porridge à la poire, aux pruneaux et aux dattes

	Dîner: risotto au babeurre, poulet, brocoli et champignons

	Souper: salade de haricots, lard et croûtons
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L'assiette-type pour les sportifs d'endurance
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Sport et alimentationEn savoir plus sur les muscles et les protéines


Mon alimentation sur mesure
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SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait

Services
	Écoles
	Crèches & garderies
	Professionnels de la nutrition
	Shop
	Location de matériel à fondue et à raclette
	Newsletter Swissmilk
	Lovely


Portrait
	Portrait
	Médias
	Fédération

Swissmilk sur les réseaux sociaux	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast

	Impressum
	Déclaration de confidentialité
	Conditions d'utilisation
	Sitemap





[image: Suisse Garantie]

©2024
	Impressum
	Déclaration de confidentialité
	Conditions d'utilisation
	Sitemap


	deDeutsch
	frFrançais














		

	