REGIME ET CALORIES

La diététique assistée par ordinateur

DIETEMATIQUE

Alerte générale sur les hanches: bient6t
les vacances, les repas longs et lourds,
et la honte de bronzer a I'ombre de ses
bourrelets. Pas de panique, le docteur
Logistrad est 1a pour vous conseiller.
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ie aie aie, regardez-moi
A ca: ces lipides en casca-
des, toute cette graisse qui
déborde du pantalon et
cache déja les genoux, tous
ces hydrates de carbone
qui s’agglutinent en amas
graisseux autour du coeur,
ces arteéres saturées de cho-
lestérol. Mais non, pas
vous! Vous, vous étes par-
fait. Et madame, derriére
vous, toute en coOtes, res-
semble & un manche a balai
avec une perruque depuis
son régime a base de
pépins de banane et d’eau
distillée. Foin de régimes
aux herbes et de cures de
I:;otiron, je les emmene chez
e docteur Logistrad, diété-
ticien électronique, qui
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fera d’eux des créatures de
réve, et leur ouvrira les
ortes du monde merveil-
eux des pantalons mou-
lants et des robes pres du
corps. Le docteur Logis-
trad sait quel est leur poids
idéal. Il rationnera leur
dose quotidienne de calo-
ries, faisant de chaque
repas une avancée vers les
formes d’Apollon et de
Diane dont ils révent.
Imaginons que vous
n'ayez pas déja cette ligne
de statue grecque (simple
hypothese). A peine le pro-
gramme chargg, le docteur
vous demande votre
prénom (il est discret),
votre sexe, votre age, votre
poids et votre taille. Il
vous prie encore d'évaluer
votre constitution (mince,
normale, trapue), et

|'importance de vos efforts
physiques courants (acti-
vité légeére, normale,
lourde, ou état grabataire
au fond de votre lit). Si
vous étiez en forme par-
faite, le docteur vous
aurait félicité. Mais voila:
vous étes gros, mon pauvre
ami.

Alors, l'ordinateur ne
fait pas de quartier, et
vous indique combien de
kilos de graisse éliminer,
vous proposant de le faire
en 90, 180 ou 360 jours, en
vous laissant la possibilité
de choisir d’autres délais.
Vous ne perdrez jamais 40
kg en vingt-quatre heures
(ou alors, vous y resterez,
comme Elvis Presley). Le
docteur rejettera les
réponses déraisonnables
et répetera la question
inlassablement. C’est un
dur. Enfin, le docteur
Logistrad vous indiquera
combien de calories con-
sommer chaque jour pour
perdre les bourrelets hon-
nis, ou éventuellement
pour gagner du poids et ne
plus étre renversé par le
vent. Le programme



CALORIES vous indiquera
quels aliments peuvent
composer votre régime.
Mais attention, il ne suf-
fit pas de diviser la ration
indiquée par le contenu
calorique du chocolat et ne
plus se nourrir que de
cela, ce serait trop facile
(et trop beau). Le menu
doit comporter des ali-
ments plastiques, riches
en protéines dont notre
corps d'athlete fait ses
muscles d’acier, sa peau
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de satin et ses os de
bronze, des aliments
énergétiques pleins de
sucres qui apportent de
quoi faire fonctionner les
muscles, et des aliments
catalyseurs pleins de bon-
nes vitamines, dont la con-
sommation évite quelques
désagréments comme la
cécité ou la leucémie. Ces
trois composantes sont a
picorer dans plusieurs ali-
ments: méme les saintes
nourritures que sont les
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oeufs ne contiennent pas
tout. D’autres peuvent étre
remplis de vitamines, et
assaisonnés d’assez
d’hydrates de carbone
our vous entourer d'une
gouée des la premiére
fourchetée (faut-il vrai-
ment vous répéter que le
sel, le café et Ess charcute-
ries sont a éviter?).

Le docteur Logistrad
n’est pas un tortionnaire
our autant. Les creux a
‘estomac ne seront pas
tolérés: prenez donc un
biscuit. Ne changez pas de
trottoir a l'approche des
atisseries: un éclair tous
es huit jours ne vous
tuera pas. Ce qui ne fait
pas grossir n’est pas obli-
gatoirement mauvais: pre-
nez le temps de macher,
mettez le couvert comme
si vos carottes rapées
étaient du foie gras. Et
prenez gare au thé, aux
tisanes et aux infusions-
miracle, dont I’abondance
nuit. Allez en paix, le doc-
teur Logistrad vous aime.
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P

epuis que le singe est
D devenu homme, celui-
ci s’interroge sur
d’immuables problemes,
défis que lui lance 1'uni-
vers. Au premier rang de
ceux-ci: ‘'Qu’est-ce que
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j'achete pour le repas de ce
soir?” En présentant son
célebre programme
REGIME, le bon docteur
Logistrad compliquait
encore le probleme: tous
les aliments ne sont pas
égaux, certains apportent
des protéines et font gros-
sir, d’autres vous gavent
de vitamines par devant et
se moquent bien du
magnésium sans lequel
vous vous sentez comme
une vieille éponge, les troi-
siemes cachent derriere
leurs glucides et leur
sodium un abject manque
de fibres. De quoi faut-il
donc composer son menu
pour qu'il comporte assez
de calories, servant a ali-
menter le fonctionnement
des organes et a I’adapter
a l'environnement, sans
qu'il y en ait trop, qui
s'entassent autour de la
taille, ni pas assez, contrai-
gnant le corps a bruler ses
réserves avant de s'atta-
quer aux graisses de sou-
tien composant les tissus?
Le docteur Logistrad
répond.
Il propose dans son pro-
ramme CALORIES deux
istes d’aliments compre-
nant a peu pres tout ce qui
se mange sous nos latitu-

des. La premiere regroupe
les céréales, les patisse-
ries, les glaces, les fruits et
légumes et la viande, et la
seconde, le poisson, les lai-
tages, les oeufs, les condi-
ments et les boissons.
Aprés le chargement du
programme, on peut choi-
sir entre cinq options, en
utilisant la touche corres-
pondante sur le clavier
numérique:

1 Liste et choix des aliments

2 Total par élément du
menu choisi

3 Liste des aliments choisis

4 Description des deux
listes

5 Fin du programme

Ayant fait sa provision
parmi les aliments listés
sur appel de la touche 1, le
patient du docteur Logis-
trad découvre la teneur
calorique de son menu, en
fonction des quantités
demandées. Le début du
programme se fait par la
touche 0.

Mais il n'y a pas que les
calories dans la vie: une
alimentation équilibrée
doit aussi offrir a l'orga-
nisme juste assez de vita-

Notre programme CALORIES a été vérifié a 'aide des
“tables de composition des aliments” de Lucie Randouin
(Membre de I’Académie Nationale de Médecine) et ses
collaborateurs, © EDITIONS JACQUES LANORE, 12 rue

Oudinot, 75007 Paris, que nous remercions ainsi que Ma-
dame Tabaste.

10 LOGISTRAD

mines et de composés
divers. En plus de la
teneur calorique, le pro-
gramme propose donc la
teneur de chaque aliment
en protéines, en graisses,
en hydrates de carbone, en
vitamines A, B,, B, et C.
Les protéines servent a
la consolidation des os et
des muscles, 'activité de
ces derniers demandant de
I'énergie, fournie par la
combustion des hydrates
de carbone, c’est-a-dire des
sucres (le sucre en poudre
n’a rien de nocif, reprenez-
en donc un peu). En cas de
coup dur, cette source
d’énergie est supplée par
les graisses, accumulées
en réserves dans les tissus
adipeux. Quant aux os, les
protéines s'allient avec le
calcium pour leur cons-
truction. Avec le phos-
phore, le fer - qui entre
dans la ‘composition de
I’hémoglobine et donc des
cellules rouges, qui trans-
portent l'oxygéne et font
respirer les muscles et les
organes - et le calcium, les
protéines servent égale-
ment de catalyseur dans
les innombrables réac-
tions chimiques qui ani-
ment les cellules. Les vita-
mines jouent également ce
role - {a vitamine B, aide
au recyclage du sucre, la
B, a celui du fer et des
graisses, et les vitamines A
et C stimulent les défenses
immunitaires, contre les
maladies. Le docteur
Logistrad s’occupe de
(presque) tout, il ne vous
reste plus qu'a manger. [J
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