Le petit déjeuner :

le repas le plus
important de la journée
Les fondements scientifiques

POURQUOI EST-IL IMPORTANT ?

Le petit déjeuner est le premier repas de la journée, mais il permet surtout de nourrir le corps et I'esprit.

En commengant la journée par un repas riche en nutriments, vous vous inscrivez dans un programme de [ 3
bien-étre holistique qui doit inclure des nutriments présents dans des sources de protéines de haute qualité, des
glucides complexes, comme les fruits riches en fibres et les céréales complétes, et des lipides bons pour la santé.

VOICI NOS RECOMMANDATIONS :

Essayez d'obtenir 15 & 25 % de I'apport énergétique/calorique journalier avec les aliments suivants

1-2).

ALIMENTS RICHES EN FIBRES ET EN CEREALES COMPLETES

FRUITS ET LEGUMES

A
9

PROTEINES MAIGRES (15 A 45 G) PROVENANT DE PRODUITS
LAITIERS A FAIBLE TENEUR EN MATIERES GRASSES OU SANS
MATIERES GRASSES, D'ALTERNATIVES AUX PRODUITS LAITIERS
OU D'AUTRES SOURCES DE PROTEINES MAIGRES.

Essayez d'obtenir au minimum 10 % de |'apport journalier d'un maximum de nutriments essentiels,
avec pour objectif 20 % ou plus de calcium, de vitamine D, de potassium et de fibres."~?

POURQUOI LES PROTEINES SONT-ELLES
IMPORTANTES ?

Il a été suggéré que la consommation quotidienne de 1 & 2 repas composés de
30 a 45 g de protéines de haute qualité par repas pourrait étre une stratégie
intéressante pour augmenter ou conserver sa masse corporelle maigre et sa
force musculaire ), tandis qu'une augmentation de la synthése des protéines
musculaires semble bénéficier d'apports en protéines plus élevés le matin®= 9.

POURQUOI CONSOMMER DES FIBRES ?

La consommation de fibres le matin est essentielle pour promouvoir un bon état
de santé général, notamment grace & ses effets sur la satiété, la digestion

et le bien-étre métabolique. En ralentissant la vidange gastrique, les fibres
aident & prolonger la sensation de satiété. Des études ont montré que la prise
d'un petit déjeuner riche en fibres augmente significativement la sensation de
satiété et réduit la sensation de faim entre les repas ©~°~ ™, tout en modérant
I'apport calorique tout au long de la journée 2=, 'apport en fibres dans
votre petit déjeuner, gréice aux aliments tels que les céréales compleétes, les fruits
et les légumes, procure de nombreux bienfaits pour la santé et vous permet de
commencer la journée du bon pied.

POURQUOI CONSOMMER DES VITAMINES
ET DES MINERAUX ?

En consommant des nutriments essentiels le matin, vous en optimisez
I'absorption et la biodisponibilité, tout en soutenant différentes fonctions
physiologiques. Il s'agit notamment des vitamines et des minéraux essentiels
tels que le calcium, le fer, I'acide folique, la vitamine B12, la thiamine, la niacine,

la riboflavine, la vitamine A, la vitamine Bé, le magnésium, le phosphore et le
zinc, qui jouent un réle essentiel dans I'amélioration du bien-étre en assurant
la cohérence entre I'apport nutritionnel et les exigences métaboliques et
physiologiques. Le calcium favorise le bon état de santé des os ainsi que la
fonction musculaire, tandis que le fer participe au transport de I'oxygéne et au
métabolisme énergétique. Un apport en matinée permet d'accroitre I'absorption
en raison d'un niveau plus faible en hepcidine ™~ 19, L'acide folique joue un réle
essentiel dans la synthése de I'ADN et le bien-étre cardiovasculaire 1¢=17-18),

La vitamine B12 contribue & lo formation des globules rouges et & la fonction
neurologique, tandis que la thiamine, la niacine et la riboflavine sont essentielles
a la performance cognitive. De plus, la vitamine B6 participe & la synthése des
neurotransmetteurs et & la régulation de I'humeur %9~ 2%, En consommant ces
nutriments dés le matin, vous bénéficiez d'une absorption et d'une biodisponibilité
optimales tout au long de la journée!6~21-22-23),

Dans I'ensemble, un petit déjeuner équilibré est associé & une amélioration de
I'équilibre métabolique. Plus précisément, la consommation d'un petit déjeuner
est liée & une plus grande sensation de satiété durant la journée®*~2¥et a des
répercussions positives sur le deuxiéme repas de la journée, dans la mesure o il
permet de réduire la réaction glycémique induite par le déjeuner ?~27_ En outre,
il a un impact sur les niveaux de ghréline, I'hormone de la faim, qui atteint son pic
le matin aprés une période de jelne. La prise alimentaire abaisse rapidement les
niveaux de ghréline, ce qui signifie que les personnes qui ne prennent pas de
petit déjeuner peuvent se retrouver avec un taux de ghréline élevé tout au long
de la matinée, augmentant ainsi la sensation de faim. Outre la régulation du
taux de ghréline, la prise d'un petit déjeuner est associée & un niveau plus élevé
d'hormones de satiété PYY ou GLP-1 en contexte postprandial, conduisant & une
plus grande sensation de satiété tout au long de la journée par rapport au fait de
sauter le petit-déjeuner 8-29 ~310-3),
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