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Dans le monde de la nutrition et de la condition physique, il existe de nombreux mythes

concernant les proportions des contes de fées. Par exemple, vous avez probablement entendu

dire que vous ne devriez pas manger apres 18 heures... ou est-ce a 19 heures ?

Tout comme 1’histoire du sortilege de Cendrillon qui s’est éteinte a minuit, de soi-disant
experts en conditionnement physique voudraient vous faire croire que tout ce que vous

consommez apres ce moment «magique» se transformera rapidement en graisse du ventre.

La croyance largement répandue est que manger aprés cette heure limite non seulement génera
vos efforts de perte de poids, mais pourrait méme vous faire prendre du poids.

Eh bien, nous portons de bonnes nouvelles.

Tous les aliments que vous mangez apreés 19h ne seront pas automatiquement déposés sur vos

fesses, vos cuisses et vos poignées d'amour.

En fait, nous allons vous apprendre exactement quels aliments manger comme collation en fin
de soirée pour vous aider a atteindre vos objectifs en mati¢re de perte de poids et de
composition corporelle.

Vous serez trés heureux d'apprendre qu'en choisissant les bons aliments, vous pouvez accélérer
la perte de graisse, soutenir votre muscle maigre en briilant des calories et améliorer votre

récupération. Commencgons !

Si vous vous €tes déja imposé cette heure limite fictive, vous savez que cela nécessite une
grande discipline et une volonté exceptionnelle.

La raison en est que la satiété - sentiments de satisfaction et de plénitude - diminue au fil de la

jOLlI'l’lée. [12]

C’est vrai, le temps travaille contre vous ! Cela explique pourquoi vous pouvez bien manger
toute la journée, tout en commengant a préparer des glaces, des beignets, et plus encore au fil

de la journée.



Vu que les psychologues croient maintenant que la volonté est comme un muscle et que

vous avez un réservoir limité de ressources mentales que vous pouvez utiliser pour vaincre
de telles tentations alléchantes (4, le couvre-feu alimentaire que vous vous étes imposé peut
vous amener a succomber a des choix alimentaires dévastateurs qui peuvent vous blesser

dans votre bataille du renflement.

Pourquoi ne pas supprimer cette interdiction inutile et faire des choix qui peuvent

réellement vous aider a vous rapprocher de vos objectifs ?

Comme la satiété de jour et de nuit a déja été introduite dans la conversation, il est

important de discuter de quelques hormones clés avant de déterminer avec précision quels

aliments manger et quels aliments éviter.

Spécifiquement, parlons brie¢vement des hormones insuline et glucagon.

En substance, I'insuline est a la fois une hormone de stockage et une hormone anti-
dégradation. Elle est sécrétée par le pancréas en réponse a une élévation de la glycémie, sa
tache principale étant de réguler de manicre stricte la glycémie.

Ainsi, les aliments riches en glucides ont le plus grand impact sur la sécrétion d'insuline.

En tant qu”hormone de stockage, I’insuline a pour tiche d’apporter des nutriments dans les
tissus du corps, tels que les muscles, les graisses et le foie. L'insuline peut également
freiner la lipolyse et 'oxydation des graisses (par exemple, briler les graisses) et peut

augmenter le stockage des glucides sous forme de graisse.s

En régle générale, la tolérance aux glucides et la sensibilité a l'insuline diminuent au fil des
jours, [s,27,4s, 40,531, c€ qui signifie que le controle de la glycémie et la gestion de l'insuline
deviennent encore plus cruciaux apres des repas tardifs dans la nuit. Une augmentation de

I'insuline & ce stade peut saboter vos efforts de perte de graisse.

Cela nous améne a notre premier point important concernant les décisions relatives a la

prise d'aliments avant d'aller au lit : éviter les glucides
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Il y a une exception a cette régle. Si vous avez fait de I'exercice dans les 1 a 3 heures

précédant le coucher, les glucides sont acceptables.

L'exercice intense agit essentiellement comme un jelne accéléré, et les contractions
musculaires peuvent augmenter considérablement la sensibilité a 1’insuline 20,22 en

augmentant 1'absorption de sucre dans le sang, indépendamment de l'insuline.

En fait, prendre des glucides avec des protéines aprés 1’entrainement améliore la
récupération musculaire et la reconstitution énergétique tout en augmentant potentiellement

la perte de graisse.po

C’est a ce moment unique que les glucides ont le plus de chances d’étre stockés dans les

muscles et d’étre brilés comme carburant.s

Alors que l'insuline est connue pour sa capacité a freiner la combustion des graisses,
entrainant ainsi une accumulation de graisse, le glucagon est bien connu pour sa capacité a

contrecarrer les effets de l'insuline.

Plus précisément, la sécrétion de glucagon entraine une augmentation de la combustion des

graisses (9 et inhibe également la libération d'insuline.

Comme l'insuline, le glucagon est sécrété par le pancréas. Cependant, il est libéré en

réponse a de faibles taux de glucose sanguin et est stimulé par certains acides aminés.

En fait, les repas riches en protéines stimulent la sécrétion de glucagon par le pancréas, ce

qui entraine une augmentation de la combustion des graisses.ps

Cela nous ameéne a notre deuxiéme point important concernant les décisions relatives a la
prise des aliments avant de se coucher : se concentrer sur les aliments riches en protéines.

Protéine puissante

Vous étes maintenant en mesure de savoir que les aliments riches en protéines sont
beaucoup plus favorables que les aliments riches en glucides pour une alimentation avant le

coucher.

Les protéines stimulent la libération de I'hormone glucagon, qui accéleére la combustion des

graisses et inhibe la libération de I'hormone de stockage, l'insuline.
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Rappelez-vous ce que nous avons dit au début : en choisissant les bons aliments, vous

pouvez non seulement éviter de prendre du poids, mais aussi favoriser la perte de graisse.

Il existe de nombreuses autres raisons de privilégier un apport protéique plus élevé a ce

moment de la journée.

Une collation riche en protéines favorise non seulement la perte de graisse, mais
¢galement la santé en général. Elle favorise ¢galement la récupération et le maintien de

notre muscle maigre en brilant des calories.

Les régimes riches en protéines conduisent ¢galement a de meilleurs profils de perte de
poids que les régimes riches en glucides, méme s’ils contiennent les mémes niveaux de
calories 5. De plus, les régimes riches en protéines permettent d’épargner de la masse
musculaire maigre et d’empécher une diminution du taux métabolique généralement

associée a un régime hypocalorique et a une perte de poids. s

Les aliments riches en protéines sont uniques en ce qu'ils induisent un plus grand
sentiment de satiété que les autres aliments 12,36 11,1946, 451, c€ qui signifie qu'ils satisferont
au mieux les envies.

De plus, les protéines nécessitent plus de calories pour étre digérées, absorbées et

assimilées.

Elles ont un effet thermique beaucoup plus important que celui des autres nutriments, p2s, 3o,

33,515, c€ qui signifie que vous augmenterez votre métabolisme en consommant des

protéines.

Cependant, toutes les protéines ne sont pas égales. Il semble qu’a cette heure avancée de

la journée, les protéines a digestion lente constituent le meilleur choix.

Tout d'abord, les protéines a digestion rapide, telles que le lactosérum, entrainent une
réponse a l'insuline comparable a celle d'un pain blanc fortement transformé et riche en
glucides (0], et nous savons déja que nous voulons faire de notre mieux pour contrdler

notre insuline avant de nous coucher.

De plus, les protéines de lactosérum a action rapide entrainent une augmentation
spectaculaire mais bréve de la disponibilité des acides aminés, tandis que les protéines a
digestion lente (par exemple, la caséine) induisent une libération beaucoup plus lente et


https://complement-minceur.com/habitudes-qui-ralentissent-le-metabolisme/
https://complement-minceur.com/habitudes-qui-ralentissent-le-metabolisme/

prolongée d'acides aminés pouvant fournir jusqu'a 7 heures de nutrition, (7 pour couvrir

presque toute la nuit rapidement.

En fait, consommer des protéines a digestion lente avant de se coucher aide a stimuler la
croissance musculaire et a améliorer 1’équilibre protéique dans tout le corps si vous vous
etes exerce tot dans la journée, ce qui a des effets bénéfiques sur la composition corporelle

pendant votre sommeil ;371 Les chercheurs ont noté :

«Pendant le sommeil, les protéines de cas€ine étaient bien digérées et absorbées, ce qui a
entrainé une augmentation rapide des taux d'acides aminés en circulation, qui ont été

maintenus pendant le reste de la nuit.

L'ingestion de protéines avant de dormir a augmenté les taux de synthése des protéines du

corps entier

... Et a amélioré le bilan protéique net... ”

Maintenant que nous savons exactement quels nutriments consommer - et lesquels éviter -

pour alimenter nos objectifs, parlons des meilleurs aliments a manger.

Aprés tout, nous mangeons de la nourriture, pas des nutriments.

Les sources de protéines animales de viande blanche telles que le poulet et la dinde - ainsi

que les ceufs - constituent un excellent choix de repas avant le coucher.

Ces protéines a digestion lente fourniront une libération prolongée d'acides aminés,
augmenteront la satiété, augmenteront votre métabolisme et stimuleront votre corps a

sécréter du glucagon. C’est un grand chelem !

Pourquoi pas la viande, demandez-vous ? Selon une étude réalisée par des chercheurs
australiens, la réponse de l'insuline a la viande rouge pourrait étre supérieure a celle des
pates blanches pi.



En conséquence, ce n'est peut-étre pas votre meilleure option car, rappelez-vous, nous

voulons maintenir les niveaux d'insuline a distance avant de dormir.

Il est également probablement préférable d'éviter le poisson a ce moment-la aussi.

Dans la méme étude, les chercheurs ont constaté que la réponse de l'insuline au poisson était

comparable a celle du pain a grains entiers riche en glucides.

Pourquoi opter pour la viande blanche, comme la dinde et le poulet ? La dinde contient de
fortes concentrations de tryptophane, un acide aminé qui peut vous aider a dormir en

favorisant la relaxation et la somnolence. Une double victoire !

Les protéines du lait contiennent environ 80% de caséine et 20% de lactosérum.

Comme vous le savez déja, la premiére est une protéine a digestion lente, tandis que la

derniére est une protéine a digestion rapide.

Le fromage cottage est un aliment a base de lait principalement constitué¢ de caséine.

Comme mentionné précédemment, la protéine de caséine offre des avantages de
récupération optimaux en tant que protéine avant le coucher et fournit jusqu'a 7 heures de

nutrition soutenue.

Ajoutez a ces faits saillants une augmentation des sentiments de plénitude, un métabolisme
accéléré et la libération du glucagon briilant les graisses, et vous voila avec un excellent

choix alimentaire.

Assurez-vous de choisir du bon vieux fromage cottage, et non des variétés aromatisées. Ces

derniers contiennent des sucres ajoutés qui entraineraient une élévation rapide de la

glycémie et une réponse insulinique qui atténuerait la combustion des graisses.

Choisissez une variété biologique autant que possible. Cela signifie généralement que les
animaux n'ont pas été traités avec des hormones de croissance dangereuses ni avec des
antibiotiques. Ils ont probablement été élevés au paturage et ont suivi un régime alimentaire

plus sain, ce qui se traduira également par un meilleur profil en acides gras.
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Vous ne vous attendiez pas a voir les Iégume dans cette sélection, n’est-ce pas ?

Les légumes, en dépit d'étre classés comme glucides, sont peu glycémiques et ne favorisent
g p g peu gly q

pas une réponse insulinique importante, voire pas du tout.

En fait, en plus de leurs avantages connus, c'est le moment idéal pour augmenter votre

consommation de légumes.
Consommer des légumes tard dans la nuit aidera non seulement a atténuer les fringales,
mais ils sont riches en micronutriments dont votre corps a tant besoin et peuvent vous aider

a équilibrer 1’acidité de votre corps, surtout si vous ajoutez des protéines ss, 4.

Il est important d’équilibrer 1’acidité du corps (par exemple, le pH) pour plusieurs raisons.

Si le pH du corps n’est pas équilibré, il peut en résulter les conséquences négatives pour la
santeél :

» Facteurs de croissance diminués ;

» Résistance a I'hormone de croissance ;

» Hypothyroidie légére ;

» Niveaux plus élevés de cortisol dans le sang ;

» Perte de masse musculaire ;

» Changements enzymatiques dans la cellule ;

» Régulation altérée des métabolites et des minéraux ;

» Réduction de I'absorption et de la libération d’oxygeéne.
De plus, les 1égumes sont riches en fibres, ce qui peut également avoir un impact positif sur
la satiété. En fait, les fibres peuvent stimuler des cellules spéciales du tractus gastro-

intestinal a sécréter des hormones qui communiquent la satiété au cerveau. sz

Parce que les légumes ne contiennent pratiquement pas de calories, ils sont une excellente

option pour les «grignoteurs» ou ceux qui aiment manger en regardant télévision ou en

lisant.

Plutot que de chercher ce sac de croustilles riches en glucides et sucres, coupez en tranches

des poivrons multicolores, du céleri, des concombres, du chou-fleur et grignotez !
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Un shake protéiné a digestion lente et faible en glucides

C’est peut étre le roi des rois quand on parle de nourriture avant le coucher.

Si vous avez le goit sucré, cela offre la combinaison parfaite de protéines a digestion lente.
En effet, il induit le glucagon, augmente le métabolisme et sature l'appétit, le tout avec le
golt et la satisfaction d'un délicieux milk-shake.

Un smoothie au bon goit

La combinaison avec des matiéres grasses saines telles que le beurre d’amande ou de 1’huile

de noix de coco ne correspond pas seulement a la liste des critéres préalables a I’heure du

coucher que nous avons déja décrite, elle peut également offrir certains avantages.

Plus précisément, I’ajout de «bonnes» graisses peut en fait ralentir le rythme de la vidange

gastrique, ce qui signifie que vous obtiendrez une satisfaction de I’appétit encore plus

grande et une libération plus soutenue d’acides aminés.iie, 4s]

En plus, des graisses alimentaires adéquates sont nécessaires pour une foule de fonctions.

Les graisses alimentaires :

» aident a fabriquer et a équilibrer les hormones ;
» forment nos membranes cellulaires ;

» forment nos cerveaux et systémes nerveux ;

» aident au transport des vitamines liposolubles ;

» fournissent des acides gras essentiels que le corps ne peut pas fabriquer.

Les graisses n'affecteront pas négativement votre glycémie ou votre taux d'insuline. En
revanche, une combinaison de protéines riches et de bonnes graisses peut réellement aider

votre corps a passer au mode de combustion des graisses idéal ps).

En outre, un apport en graisses alimentaire adéquat et équilibré est nécessaire pour
optimiser les niveaux de la toute puissante hormone, la testostérone, qui joue un rdle

critique dans la récupération, le métabolisme et la combustion des graisses. s, 14,35

Comme mentionné précédemment, il est extrémement important d'opter pour un mélange de

protéines a libération prolongée avant de se coucher (par exemple, un mélange contenant de
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la caséine et / ou des protéines de lait), car les protéines a digestion lente sont supérieures a

ce stade.

Evitez en particulier de consommer des suppléments de protéines de lactosérum, car ils
entrainent une augmentation spectaculaire de 1’insuline qui rivalise avec celle du pain

blanc.

De plus, les protéines de lactosérum ne fournissent des acides aminés que pendant environ
une heure et demie, tandis que la caséine a digestion lente fournit jusqu'a 7 heures de

nutrition soutenue.

A ce stade, il devrait étre de plus en plus clair que tout ce que vous mangez aprés 19h ne va
pas étre stocké par magie dans votre ventre ou dans vos fesses.

En fait, vous pouvez vous préparer a I’échec en observant une "régle" aussi stupide.

En plus, vous devriez aussi réaliser que vous pouvez accélérer les progrés de votre
transformation corporelle en mangeant avant d’aller au lit a condition de choisir les bons

aliments.

En sélectionnant les bons aliments, vous pouvez optimiser vos hormones briilant les
graisses, favoriser la récupération de votre masse musculaire maigre en brilant des calories,

stimuler votre métabolisme et augmenter votre sensation de satiété.

Voici un résumé des MEILLEURS aliments a consommer avant de se coucher:

» Protéines a digestion lente, comme le poulet, la dinde, les ceufs, le fromage
cottage et les shakes protéinés a libération lente de protéines ;
» Légumes hypocaloriques, hyperglycémiques et riches en fibres ;

» Graisses saines.



Rappelez-vous, c’est autant ce que vous ne mangez pas que ce que vous mangez.

1. La premiere régle a suivre consiste a éviter les glucides, qui entrainent une augmentation
rapide de la glycémie et de l'insuline, ce qui affaiblit vos efforts de combustion des graisses

et contribue a la prise de poids plus tard dans la journée.

2. Choisissez des mélanges de protéines a libération prolongée au lieu de suppléments
simples a base de protéines de lactosérum, car ces derniers entrainent une augmentation
spectaculaire de l'insuline et ne fournissent pas la méme nutrition de longue date que les

protéines a digestion lente.

3. Surtout, ne devenez pas esclave d’un mythe infondé. Je vous promets que si vous
choisissez les bons aliments, lorsque sonnera 19 heures, vous n'ajouterez pas comme par

magie de la graisse du ventre - ni ne deviendrez une citrouille
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