
Quelques pistes de nutrition  
  

La chrononutrition 
 
 Petit déjeuner : 
 Le matin, on mange gras pour les besoins de l'organisme et ça évite la fatigue et 
fringale de fin de matinée. On ne prends pas de sucres rapides comme les petit déjeuner 
traditionnels. En fait, on mange à l'anglaise. 
 Déjeuner : 
 Le repas du midi est dense. La chrononutrition recommande de prendre plus de 
protéines et moins de lipides, c'est le plat unique sans entrée, fromage, dessert ou alcool. 
Cela évite la somnolence et les lourdeurs habituelles. 
 Goûter : 
 Pour le gouter, ce sera sucré. Le but est de réduire le repas du soir et de diner 
légèrement à un moment ou le corps aura tendance à stocker en gras. On évitera les graisses 
animales pour du végétal et on ne sautera pas le goûter. 
 Diner : 
 Le diner est light et contient peu de glucides et de lipides pour éviter de stocker. 
Profitez pour manger des fibres (que du vert). De plus, le fait de manger léger le soir 
permet d'avoir un meilleur sommeil. 

Lissage de la glycémie 
d’après l’étude de Jessie INCHAUSPE                                                                               

(Faîtes votre glucose révolution) 

elle préconise entre autre                                                                                                          
 de manger nos aliments dans le bon ordre :                                                       
Commencer toujours par des légumes ou crudité (fibres) , ensuite les protéines  puis les 
aliments gras   , et seulement en fin de repas les féculents et les aliments sucrés       
 d’habiller nos sucres : les associés  avec des graisses des protéines ou des fibres 

l’équilibre acido-basique 
 les aliments que l’on absorbe modifient le PH de notre milieu intérieur . Certains 
aliments vont acidifier, d’autres vont plutôt alcaliniser notre corps. Manger varié et équilibré 
est important.                                                                                                                             
 Un milieu intérieur trop acide est propice au développement de certains 
dysfonctionnements de notre système corporel. 

ATTENTION : le PH de notre milieu intérieur est modifié par ce qu’on amène de l’extérieur, 
donc pas seulement l’alimentation…. La pollution, le stress émotionnel,…., participent aussi à 
cet équilibre. 

 

Rappel de pistes générales                                                     
Le corps exprime ce qu’on lui fait vivre 

    Mais on ne contrôle pas tout                                                                                                    
alors pensez à bouger suffisamment (tonicité et souplesse)                                                                     
         à bien manger (qualité)                                                                          
         à bien dormir                                                                                                                                     
         à entretenir son esprit apaisé (méditation par exemple) 

 



 

 

 

 


