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Pour maigrir, il faut faire du sport ! C’est la recommandation qui a long-
temps tenu lieu de mantra diététique. Mais quand on fait du sport, on a
faim et les muscles qui se développent ont besoin qu’on les nourrisse. Com-
ment faire pour concilier ces deux tendances a priori contradictoires ? C’est
[’équation que j’ai résolue avec ’aide des produits de la ruche. Un régime
riche en protéines et végétarien, qui permet a la fois de perdre des graisses
tout en gardant les muscles et le tonus. Un régime simple, naturel et facile
a mettre en place.

Ce régime protéiné végétarien est-il bon pour la santé ?

Oui, car il tient compte de nombreux parametres, tous décrits dans cet ou-
vrage.

Il permet au corps de se restructurer, régénérer, raffermir.

Avec ce régime, la perte de poids est rapide et importante, méme dans les
cas «difficiles». Il assure a ’organisme les apports indispensables en pro-
téines. Il ne cause pas de fringales et ne génere aucune fatigue.

Pourquoi le régime protéiné végétarien est-il différent ?

Les régimes protéinés classiques sont basés sur des sources animales char-
gées de graisses saturées et de sucre. Ils entrainent 'accumulation de dé-
chets responsables d’un surcroit de travail pour les reins et le foie et d’une
mauvaise haleine. Ils augmentent la résistance a l'insuline. Ces régimes
provoquent souvent une désocialisation et un sentiment de déprime. Le
poids perdu est difficile a stabiliser, surtout en ’absence d’une solide phase
de rééducation nutritionnelle. A plus ou moins long terme, les échecs sont
nombreux.

Le régime protéiné végétarien est idéal pour celles et ceux gu’une perte
de poids rapide motive. Sa méthode est aussi efficace pour les personnes
jeunes que pour les plus agées, pour les sédentaires ou les grands sportifs.
Les exemples de repas proposés ici doivent servir de base pour démarrer
le régime. Mais chacun peut, une fois qu’il maitrise bien le theme, jouer sa
partition pour obtenir des saveurs, des présentations et des combinaisons
différentes.
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Le régime protéiné végét

Au début du régime protéiné végétarien, on évitera éga-
lement les pommes de terre, le mais, le iz blanc et autres
céréales raffinées ou féculents, tous trop riches en sucres

ainsi que tous les aliments & indice glycémique trés haut.

Les protéines sont les éléments essentiels de tous les ts-
sus et organes. Elles sont constituées d’acides aminés liés les
uns aux autres. Il en existe une vingtaine, dont 8 essentiels
que l'organisme ne peu fabriquer et quiil faut donc trouver

On dit généralement quiil existe des protéines animales
(viande, poisson, ceufs, produits laitiers) et végétales (cé-
réales completes : 1iz, mais, pates, pain, semoule, en asso-
cation avec des légumineuses : soja, lentilles, coco...). Cest
en fait par cette combinaison que les régimes végérariens
classiques ne permettent pas 3 certains de minir. Pour avoir
suffisamment de protéines, i1 faut beaucoup de céréales et
de légumineuses associées mais du méme coup,
trop gros apport de sucres. Cela peut dérégler
(voir chapitre sur la résistance @ I'insuline) ou 1’empéchcr de
se rééquilibre. Notre corps 2 certes besoin de protéines mais,

our les obtenir, il va devoir démonter celles quil absorbe.
Nous n'utilisons pas les protéines telles quelles.

cela fait un
le pancréas

En mangeant de la viande, notre systeme digestif va entié-
rement défaie les protéines absorbées, les purifier récupé-
rer les acides aminés €t reconstruire les protéines dont il
a réellement besoin. Ce mécanisme est extrémement com-
plexe etil engendre beaucoup de déchets, trés toxiques pour
la plupart. Pour ce qui est des protéines Porigine végérale,
e processus est 3 pey pres identique, 3 la différence quil
génére beaucoup moins de toxines pour obtenir les acides
aminés disponibles. Par contre, il nexiste que tres peu d¢
végéraux qui possédent tous les composants 0
Jeur fabrication et de plus ils ne sont pas tous comestibles.

écessaires 2

La spiruline en contient beaucoup mais Pon ne peut pas
baser un régime sur clle seulement. Clestun excellent com-
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Les besoins en
protéines sont
d’environ 19 par kilo
de poids et par jour.

Un adulte de 70 kg a
donc théoriquement
besoin de 70 g de
protéines par jour.
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AVANT-PROPOS

RAPPELS DES REGLES DE DIETETIQUE

Les lipides

Les glucides

Les protéines

Les fibres alimentaires
L’eau

Les vitamines

Les acides gras
Les produits de la vache
Les enzymes

Le régime protémé végétarien
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« Simple et complet, écrit par un spécialiste mondial reconnu de l'apithérapie.

« De nombreuses explications illustrées et détaillées.

« Un protocole facile a mettre en oeuvre et a réaliser soi-méme.

- Trés pratique, pour les personnes en surpoids mais aussi les sportifs a la recherche de la
performance.

« Des recommandations et un programme qui peuvent étre appliqués a tout age.

+ Une synthese des connaissances actuelles pour comprendre les principes d'une alimen-
tation équilibrée.
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Pour maigrir, il faut faire du sport! C’est la recommandation qui
alongtemps tenu lieu de mantra diététique absolu. Mais quand
on fait du sport, on a faim et les muscles qui se développent
ont besoin qu'on les nourrisse. Comment faire pour concilier
ces deux tendances a priori contradictoires? C’est I'équation
que j’ai résolue avec I'aide des produits de la ruche.

Un régime a la fois riche en protéines et végétarien, qui
consomme les graisses en préservant les muscles et le tonus,
assure  l'organisme les apports indispensables en protéines, ne
cause pas de fringale et ne génére aucune fatigue. Un régime
simple, naturel, bon pour la santé et facile a mettre en place qui
aide le corps a se restructuretr, régénérer et raffermir. Un régime
que I'on peut suivre & tout Age, qu'on soit sédentaire ou sportif.
Le régime protéiné végétarien est efficace car il provoque un
changement en profondeur du métabolisme. 1l modifie le
concept méme de nourriture et permet de prendre conscience
du pouvoir que la Nature peut exercer sur notre corps.

Lauteur :

Naturopathe, apiculteur, Professeur A'Université et Vice-Président de la
Commission d'Apithérapie d’Apimondia pendant 1 4 ans, le professeur Roch
Domerego est L'un des grands spécialistes en apithérapie. Il a écrit plus d’une
dizaine d'ouvrages sur le sujet. Ses travaux de recherche et de vulgarisation dans
ce domaine font référence depuis des années et lui ont permis de développer un
certain nombre de traitements dorigine naturelle qui ont largement contribué
& faire connaitre Lapithérapie. Il a été missionné comme expert des Nations
Unies (PNUD) pour des projets nationaux de santé dans des pays en voie de
développement.

Prix France : 5€
ISBN : 979—10—93523—36-1
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