~ [Diététique - Nutrition

Les produits allégés

permettent-ils de maigrir ?

e On associe souvent a tort :
« 0% de matiéres grasses ou
0% de sucre a 0% calorie ».
Or un produit allégé en sucre
ou en matieres grasses n'est
pas systématiquement allégé
en calories. En effet, la faible
guantité de sucre peut étre
compensée par une quantité
plus importante de graisses
ou inversement.

e Qutre une saveur plus faible
des produits allégés et un prix
généralement supérieur pour
une quantité moindre propo-
sée ; « allégé » ne signifie pas
« a volonté ». Si certains de
ces produits peuvent parfois
remplacer les produits nor-
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maux, il y a lieu d'en limiter
les quantités et de rester vigi-
lant sur I'ensemble de son ali-

mentation.

Avant tout achat : lisez les

étiquettes !

e Seuls les produits qui affi-
chent la mention « allégé
en... » ou « teneur réduite
en... » sont encadrés par la
législation qui oblige a ce que
la composition du produit
et la proportion allégement

soient précisées.

e Méfiez-vous des men-
tions floues telles « min-
ceur », « ligne minceur » ou
« 30% de matieres grasses
en moins », car la vraie ques-
tion a se poser est : par rap-
port a quoi ?

Charcuteries, boissons, biscuits, fromages, laits, créme fraiche ou beurre... tous ces
produits existent en version allégée. Le probleme, c'est que ces produits ne font pas mincir,
et certains sont méme fortement caloriques.

Les biscuits JEJIROIFdERIEIS
ou allégés ont une teneur calorique
quasi identique. Si vous cherchez a
maigrir, modérez tout simplement votre
consommation tout en vous faisant plaisir !
Ex : petit-déjeuner chocolat/céréales : 450
kcal au 100 g contre 440 pour celui « allégé
en sucres ».
allégés, ils contiennent en général deux fois
moins de matiéres grasses et peuvent étre
consommeés a condition de ne pas en manger
davantage.
la différence énergétique
entre un yaourt nature classique (au lait 1/2
écrémé) et un a 0% de matiéres sera minime.
En revanche, pour ceux aux fruits, a 0% de
matiéres grasses et édulcorés, la différence
est significative, 60 kcal environ contre 100 a
130 kcal pour leurs équivalents sucrés.
généralement
les « allégés » apportent moins de calories
que leurs équivalents classiques. Si vous les
trouvez pratiques pour mincir, ajoutez des
légumes verts car généralement ils n'en
contiennent pas assez.
les fromages
contiennent peu d'eau et ont donc une
concentration en lipides importante.
Pour les vrais amateurs de fromage,
il vaut mieux une petit morceau de
fromage classique que 2 a 3 d'un
fromage allégé avec une texture plus
élastique et un godt plus plat.
a40%
de matieres grasses, ils sont trop gras,
optez pour un produit a 20% si vous
voulez faire attention a votre poids.
®YEXE il a été parmi I'un des
premiers aliments a avoir été «
allégé ». Le lait 1/2 écrémé (17 g
de lipides par litre) est un bon
compromis entre le lait entier (36 g
de lipides par litre) et celui écrémé
souvent peu godteux.



