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Si le symptoéme pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament évoque

une infection Covidl9, contactez votre pharmacien ou votre médecin.

Traitement d’'appoint utilisé comme décongestionnant, au cours des
affections respiratoires banales que sont les rhumes (aussi appelés
rhinites ourhinopharyngites), chezl'adulte et'enfantde plusde 12 ans.

OPTION
INHALATION

Calyptol
Inhalant®

OTF:C.*!"l"PF'ﬁRI’!’i Emulsion pour inhalation par fumigation
d'eucalyptol, de terpinéol et d’huiles essentielles
| de pin, de thym et de romarin.
\-—._—-"‘
DISPONIBLE Médicament a base de plantes
EN PHARMACIE NE PAS AVALER

Ce médicament est contre indiqué chez les enfants de moins de 12 ans, en cas d'antécédents
épileptiques. Il est préférable de ne pas utiliser ce médicament pendant la grossesse et
Iallaitement. Lire attentivement la notice. Demandez conseil a votre pharmacien. Si les
symptomes persistent plus de 5 jours, consultez votre medecin.

Visa n® 22/05/60253606/GP/003 APR-GP1-CALY-2207-V1
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Avec les fétes qui approchent, synonymes

de repas plantureux et d’angoisse sur

la balance, pas de culpabilite : on privilégie

le plaisir et le partage avec nos amis et notre
famille, et on réequilibre ensuite. Pourquoi
ne pas profiter d’ailleurs de cet effet « nouveau
départ » pour amorcer un changement
d’hygiene alimentaire et se fixer des objectifs
raisonnables a long terme ? Nouvel An,
reprise, perspective d’'un événement familial,
changement de vie, toutes les raisons sont
bonnes pour prendre de nouvelles habitudes,
plus saines, en placant la santé, le bien-étre
et la bienveillance au coeur de sa demarche.

Dans ce numéro, nous vous dévoilons

toutes les nouveautés du programme WW
(WeightWatchers), plus simple, plus lisible, et
toujours aussi efficace, car il encourage la mise
en place d’une veritable hygiene de vie.

Et tout au long de 'annee, notre magazine

vous accompagne, objectif apres objectif, pour
remettre votre quotidien et votre ligne sur

de bons rails, en visant des résultats réalistes

a long terme. Déecouvrez également tous nos
conseils et astuces pour vous epauler a chaque
étape, sans vous decourager, et arriver enfin

a I'essentiel : faire les choses pour vous-méme,
en apprenant a vous aimer, a vous comprendre,
a vous ecouter et a etre heureux.

Treés belles fétes de fin d’année a tous,
et a ’année prochaine !

Coline Bouvart
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Vous voulez perdre
5,10 ou 20 kilos ?
Et si avant de vous
lancer téte baissée
(et risquer L'échec),
vous preniez le temps
d'identifier le meilleur
moment pour
commencer ? Voici
cing régles a suivre
pour faire disparaitre
pour de bon ces
kilos en trop qui
nous empoisonnent
l'existence.
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DR GERARD APFELDORFER
psychiatre, spécialiste
des troubles du
comportement
alimentaire, cofondateur
et président d'honneur
du groupe de réflexion sur
l'obésité et le surpoids
(Gros), cofondateur du site
d'aide & lamaigrissement
Linecoaching et auteur
de « Maigrir, c'est simple
et dans la téte »
(éd. Odile Jacob).

CHOISIR SA SAISON

« Il n’y a pas vraiment de saison de la reussite ou de saison
de l’echec, prévient le Dr Apfeldorfer, psychiatre spécialise
dans les troubles du comportement alimentaire. Toutefozs,
on sait que la prise de poids survient souvent en automne et en
hiver, notamment car l'on est moins actif, et que notre humeur
est souvent moins bonne. D’ailleurs, ['un des symptomes de la
depression saisonniere est la prise de poids, lorsqu’on en est
atteint, il convient en premier lieu de traiter cette dépression,
la reprise en main alimentaire pouvant intervenir ensuite. »
Si vous vous sentez plus énergique aux beaux jours, c’est a ce
moment-la que vous pourrez mettre toutes les chances de
votre cOté pour maigrir. « Les vacances peuvent étre
un moment de chowx, car on est plus disponible
mentalement et on a plus de temps pour
cuisiner, poursuit notre expert. Mazis
il faut resister a l'urgence, celle
qui pousse a s'affamer quelques
semaines avant la plage : perdre

\ du poids est un travail de
\ Jond, un marathon, pas une
o & course de 100 metres ! »

faiat « NOUVEAU
by 1 ® DEPART »
y On n’imaginerait
pas debuter un
rééquilibrage
alimentaire au
dejeuner ou au
diner, n’est-ce pas ?
Nous avons besoin
psychologiquement
d’un « déepart »
bien défini, qui fait
sens. Katy Milkman,
professeure d’économie a
I'université de Pennsylvanie
et auteure de « How to
Change : The Science of Getting
from Where You Are to Where
You Want to Be » (disponible en
anglais en version e-book) parle
« d’effet nouveau depart » : un élan
positif qui booste la motivation. Les
spécialistes s’accordent ainsi a dire qu’il est
plus profitable de démarrer un reéquilibrage
alimentaire le lundi. Pourquoi ? Parce que les exces ont
souvent le lieu le week-end et qu’il est plus facile d’y résister
quand on a déja 4 ou 5 jours de « régime » derriere soi. Lundi,
debut du mois, des vacances, de 'année, de la rentrée ? Ce qui
compte avant tout, c’est de bien se connaitre pour identifier les
élans positifs sur lesquels on peut s’appuyer, ces « nouveaux
départs » qui nous sont propres. Si les résolutions de janvier
font sens pour vous, pourquoi s’en priver ? Dans la mesure,
bien str, ou les conditions d’'un changement sont reunies.

TOPSANTE 7 HORS-SERIE
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SE LANCER A UNE PERIODE
OU L'ON EST TOTALEMENT
DISPONIBLE

« Il est important de demarrer une
nouvelle routine alimentaire dans

un moment propice, indique le

Dr Apfeldorfer, car on a besoin de
suffisamment de ressources pour mener
a bien ce projet. St l'on croule sous le
travail, st l'on vit des tensions conjugales
ou que l'on rencontre des problemes
avec ses enfants, ce n'est sans doute pas
le bon moment. » 11 faut en effet étre
aussi bien disponible mentalement
que physiquement pour prendre en
charge de facon globale sa facon de
manger. « Plus le surpoids est installé
depuis longtemps et plus on aura besoin
de mobiliser de l'énergie, car il faut
alors reconstruire un comportement
alimentaire, mais ausst souvent
retablir un éequilibre psychologique et
émotionnel », conclut notre médecin.

----------------------------------------------------------

NE PAS REDOUTER
LES EVENEMENTS _
SUPPOSEMENT « A RISQUE »

Se mettre a la diete juste avant les
fétes de fin d’année ou tout autre
grand rassemblement familial/
amical qui rime genéralement avec
repas pantagruélique, est-ce un
mauvais timing ? Pas forcément.
Perdre du poids ne veut pas dire se
priver a jamais de féte ou de repas
plus copieux, mais réussir a avoir
une relation plus saine avec ce que
I’on mange, au quotidien ou lors
d’événements plus festifs. Plutot que
de redouter ces moments, faites-en
des objectifs, des jalons qui ponctuent
votre année et accompagnent votre
perte de poids, un peu comme une
échelle de progression aide a continuer
quand la motivation fléchit un peu.

TOP SANTE
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ETRE PRET A DEFINITIVEMENT
TOURNER LA PAGE

« La question que l'on doit impéerativement
se poser est : suis-je pret a changer
definitivement ma relation a la nourriture,
a faire la paix avec elle et avec mot ? »,
explique encore le Dr Apfeldorfer. C’est
le gage de la réussite, la seule facon
d’installer dans le temps la perte de
poids et d’éviter I'effet yo-yo qui implique
une reprise de poids toujours plus
importante que la perte. Il faut envisager
cette période un peu comme l'arrét du
tabac. « Oscar Wilde disait : “C’est facile
darréter de fumer, jarréte vingt fois par

Jour.” », note notre expert. De fait, si I'on

a tous conscience de la difficulte de dire
definitivement stop a la cigarette, on n’a
genéralement pas conscience que ce
sont les mémes processus qui se jouent
dans le rééquilibrage alimentaire.

,-#...;‘




Je (rouve

le bon moment

JE FAIS LE POINT SUR
MA RELATION AVEC
LA NOURRITURE

Il est intéressant dans un
premier temps d'essayer de
comprendre pourquoi l'on

a pris du poids et comment
(petit a petit, au fil des

ans ou plutot rapidement

a la suite d'un événement
particulier - arrét du tabac,
grossesse, décés, changement
de travail...). Ensuite, avec le
plus d'objectivité possible, il
est trés important d'analyser
notre fagcon de manger.

On peut tenir un carnet
alimentaire par exemple, en
notant tout, absolument
tout, ce que l'on mange et les
conditions dans lesquelles
on mange, ce qui nous fait
manger au-deld de notre
faim. Notre rythme de vie
(repas a l'extérieur, manque
de temps pour cuisiner)
détermine aussi notre facon
de nous alimenter.

JE REGLE EN AMONT
LES RELATIONS
CONFLICTUELLES
AVEC LA
NOURRITURE

Si on mange pour compenser
un trop-plein d'émotions, on
ne pourra pas installer sur le
long terme un rapport sain
avec notre assiette, ni asseoir
une perte de poids sans
s'occuper de cela en priorité.
Il est impératif de calmer le
jeu sur le plan émotionnel et/

pour me lancer
EN TROIS ETAPES

ou psychologique avant de
démarrer une restructuration
alimentaire. Plusieurs pistes
ou exercices peuvent aider.

« La méditation de pleine
conscience aide a vivre et

a accepter ses émotions,

a rester dans le moment
présent et donc a ne pas

se laisser submerger par

ses émotions », remarque le
Dr Apfeldorfer. Notre expert
conseille également un
exercice pour déculpabiliser
notre relation & la nourriture,
la culpabilité entrainant
généralement une compulsion
alimentaire. « A froid, quand
on n'‘est pas envahi par ses
émotions, on remplace un
repas classique (le déjeuner,
souvent) par la dégustation
attentive d'un seul produit
hautement désiré (ce peut
étre du chocolat ou du
saucisson, ce que l'on veut
en réalité) jusqu'a ne plus en
avoir envie, puis on attend

le retour de la faim pour
manger d nouveau. Le premier
jour, ce sont généralement
des quantités un peu trop
importantes de ce produit
désiré (souvent “interdit”)

qui sont avalées, carily a un
phénomeéne de rattrapage.

TOPSANTE 9 HORS-SERIE

Le lendemain, on recommence
avec exactement le méme
aliment. Aprés trois jours,
généralement, 'appétence
diminue et on prend de moins
en moins de plaisir gustatif,
on sature. On mange alors
moins. C'est un exercice

qui permet de se rendre
compte qu'on peut manger
ces aliments désirés sans
grossir si on prend le temps
de les déguster et si on cesse
de culpabiliser lorsqu'on en
mange, carily a une limite au
plaisir qu'ils apportent. »

JIDENTIFIE LA
BONNE PERIODE

Celle ouU l'on dispose de
suffisamment de temps et
d'énergie pour se lancer dans
une réorganisation de son
alimentation que l'on tiendra
sur le long terme. Une période
oU notre motivation et notre
engagement sont forts.

T



Cette fois-ci sera la bonne ! Plutot que de
vous lancer tete baissée dans un énieme

régime mal pensé, vous voulez mettre toutes
les chances de votre coté ? Répondez a ces
questions (plusieurs réponses possibles) et
reportez-vous aux résultats page suivante pour
découvrir si c'est le bon moment pour vous.

1/ Un régime réussi, c'est:

Celui qui fait perdre rapidement,
peu importe la méthode, c'est avant
tout le résultat qui compte.

Celui qui change radicalement
la fagcon de manger ; si on a grossi,
c'est forcément que l'on ne s'alimente
pas correctement.

Celui qui tient compte des goUts,
qui Nimpose aucune restriction,
aucune contrainte... un « non-régime »,
en guelque sorte !

Celui qui correspond d vos besoins
et votre profil.

2/ Votre niveau de stress
en ce moment ?

Il est trés éleve, vous traversez
une période de tensions sur le plan
professionnel ou personnel.

Comme d'habitude, au sommet...
Vous étes d'une nature stressée, quelles
que soient les circonstances.

Pas plus, pas moins que
les derniers mois, vous
essayez de ne pas
vous laisser

TOPSANTE . 10 HORS-SERIE
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avaler par un environnement toujours
un peu tendu.

Plus bas qu'd laccoutumeée, vous
avez mis en place des remparts pour
moins le subir (exercices de relaxation,
sophrologie, méditation...).

3/ Pour perdre du poids et le maintenir,
il faut:

Faire attention pour le restant
de sa vie ; tant pis, c'est le prix
a payer pour garder la ligne.

Se lacher une a deux fois par
semaine pour éviter les frustrations.

Manger sans plaisir, de maniére
a éviter les excés.

Aucune idée, si vous le saviez,
VOUS auriez mis la méthode
en place ily a longtemps.




4/ VVotre humeur, ces derniéres
semaines, est :

A Trés bonne, vous sortez d'un épisode
de déprime passageére et vous vous
sentez pousser des ailes.

B Avec des bas, mais vous essayez
de ne pas trop vous laisser dominer
par vos états d'humeur et continuez
d mener de front vos projets.

C Souvent mauvaise, sans que vous
ne parveniez vraiment d en comprendre
les raisons.

D Neutre, l'idéal en quelque sorte.

5/ Chaque année, perdre du poids
fait partie de votre top 3 des
bonnes résolutions de janvier.
Et cette année ?

A Vous visez plus haut, au

lieu des dix kilos habituels,
VOUS misez sur une perte
de quinze kilos, car vous avez pris

cing kilos supplémentaires depuis
les résolutions 2021 !

B Oui, et ce ne sont pas des illusions :
vous avez besoin de ces points de
départ pour ressentir un élan porteur.

C Vous ne prenez jamais de résolutions,
ni en janvier ni d la rentrée.

D Oui, mais vous étes souvent décue,
voire perdez de l'estime de vous-méme
si vous n'atteignez pas vos objectifs.

6/ Quelle est l'attitude a adopter
aprés un écart, d'aprés vous ?

A Aucune, malheureusement,
ce qui est fait est fait. Les écarts
sont sans doute les causes

de vos précédents échecs.

B Se serrer encore plus la ceinture

la semaine qui suit, une punition, en
quelque sorte, qui devrait faire réfléchir
avant le prochain écart.

C Rien de particulier : en restant
a [écoute de ses sensations, notre
corps peut se réguler de lui-méme.

D Pleurer ou déprimer, au choix.

7/ Vous sentez-vous fatiguée,
en ce moment ?

A Oui, mais comme a peu pres tout
le temps, quelle que soit la période
de lannée.

B Evidemment, qui ne lest pas ?

C Plus encore que d'habitude, sans
doute a cause d'un emploi du temps
particulierement chargé.

D Pas vraiment, vous avez pris de
meilleures habitudes au quotidien
concernant votre sommeil. Ca paie.

8/ Prendre du plaisir a table,
c'est...

A Impossible, quand on est au régime.

B Dangereux, la porte ouverte aux exces.

C Possible, en restant toujours trés
vigilante, pour ne pas baisser la garde.

D Ce devrait étre naturel, mais c'est
difficile quand on se bat contre des
kilos en trop depuis des années.

9/ Pourquoi entamer un régime
maintenant ?

A Vous avez pris quelques kilos ces
derniers mois, et vous ne voulez pas
les laisser s'installer.

B Vous avez (enfin) compris pourquoi
VOUS ne parveniez pas d maigrir jusque-
ld, malgré les efforts déployés.

C Vous voulez perdre une taille, pour
retrouver votre poids d'ily a quelques

années, et rentrer dans ce jean
référence resté dans votre armoire.

D Vous anticipez la prise de poids qui
va nécessairement survenir cet hiver.

10/ Avez-vous fait un bilan de santé
en vue de démarrer un nouveau régime ?

A Non, pour quoi faire ? Vous ne vous
sentez pas malade.

B Vous l'envisagez sur conseil de votre
pharmacienne a qui vous avez parlé
de vos problémes de poids.

C Oui, ily a quelques semaines, ne
serait-ce que pour vérifier qu'il n'y avait
pas de carences.

D Vous n'y auriez pas pensé. Vous allez
y réfléchir.

TOPSANTE 11 HORS-SERIE
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11/ S’y connaitre en nutrition vous
parait-il indispensable pour maigrir ?

Bien sur, comment maigrir si on ne

sait pas analyser ce que lon mange ? Un vrai probléme,

qui VOUS pousse
aux exces de sucre
dés que vous étes

Pas vraiment, il suffit de supprimer
graisses et sucres pour maigrir.

C'est définitivement un plus pour stressée, fatiguée,
mieux acheter et mieux consommer. . énervée, voire

Cela peut aider, mais ce n'est pas - simplement lorsque
indispensable. . VOUS VOUs ennuyez.
12/ Etre plus mince, c'est se sentir... - 16/ Pourvous,

Mieux dans son corps. - Gl .

= perte de poids
Mieux dans sa téte. . est:
Gagner en estime de soi. Impossible,
. unrégime

amaigrissant

13/ Vous avez envie de maigrir...
est une forme de

Pour pouvoir enfin enfiler ounition, mais il faut
une tenue moulante ou un Mmaillot . bien passer par l& pour atteindre
sans complexes. - ces objectifs.

Pour rallumer la flamme dans L'ceil : Tout & fait conciliable, vous étes

de votre partenaire. - adepte des grosses fétes suivies

Pour gagner en énergie, vous sentir - de plusieurs jours de jeOne.
/ plus en forme. . Cela devient en revanche
Pour régler des problémes de santé. - plus d'ﬁf'C'Le quand les fétes
N © s'enchainent !
'/; i 14/ Pour vous, tenir un carnet obzglixrenngnioszzng:'r L feuie
A / alimentaire est-il utile ? : PLET-

Facile, quand on a la volonté

/ e s L
{f//% Pas vraiment, ce nest pas en . suffisante, tout est possible !

notant ce que l'on mange que l'on
va commencer a maigrir. On sait

~
@y ;
/ forcément L& oU le bat blesse. - 17/ Ressentez-vous les sensations
r/’ff/// / C'est souvent recommandé par les - defaim et de satiété?
// diététiciens ; d'ailleurs, vous en tenez : Jamais, vous mangez parce que c'est

- un depuis quelques jours ou semaines. . l'heure du repas et vous vous arrétez
;;/ Vous ne savez pas en quoi cela . quand vous avez fini votre assiette.
P p / consiste. A chaque fois que vous mangez, vous
/r;’ Un carnet alimentaire peut permettre ~ :  Avez appris a étre a [écoute de votre
] de se rendre compte des quantités Rl S derniers mois.
,/f / it avalées ou des grignotages. : De temps en temps, quand vous
/ - n'étes pas dans le stress pendant

le repas et que vous vous concentrez
15/ Le grignotage et vous ? :
grig g SUr VoS sensations.

) C'est un excellent anti-stress, Vous avez du mal & repérerees

//y/%// S';g'g&reé: isgcsposser Selne.en . sensations et d les distinguer de lenvie
' - de manger ou de la sensation de

e Vous comptez sur ce nouveau " trop-plein.

///// /;f/' / régime pour stopper tout grignotage, :

responsable assurément de votre

/ prise de poids. /
Cela peut tout a fait s'inscrire dans :_ ,
une perte de poids, il suffit de bien : )
choisir ce que l'on grignote. : k \!
TOPSANTE 12 HORS-SERIE
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Notez pour chaque réponse
le symbole associé et reportez-vous ~ _
au profil correspondant au symbole VOUS ETES PRETE

que vous aurez le plus obtenu.

Votre profil A

Vous avez beaucoup appris de vos précédents
€ssais : VOUS savez pourquoi Vous avez grossi,
pourquoi vous avez perdu, pourquoi vous avez

A B C D regrossi. Vous savez reconnaitre les sensations
qui guident votre corps quand vous vous
alimentez, vous savez aussi repérer et gérer

1 m & ® A les états émotionnels qui peuvent pousser a la
prise de poids. Vous ne voulez plus maigrir pour
ressembler & telle ou telle image surfaite ou

2 i o A A rentrer dans des diktats sociétaux, vous voulez
maigrir pour vous, essentiellement. Vous sentez
bien que ce projet va vers un mieux-étre global.

Nos conseils

Tous les feux sont au vert, vous pouvez vous
L A & [ A lancer | Ne soyez pas pour autant trop exigeante
avec vous-meéeme, ni trop pressée.

Votre profil @
VOUS ETES SUR LE BON CHEMIN

Vous savez que les régimes tres restrictifs

ne fonctionnent pas sur le long terme. Vous
7 @ A (] A ne voulez plus renouveler les erreurs passées
et préférez aujourd’hui engager une vraie
réflexion sur votre fagcon de vous alimenter
plutdt que succomber au dernier programme
restrictif & la mode.

9 A A & L] Nos conseils

Prenez le temps d'asseoir votre projet, de bien
penser d votre facon de procéder et & vos
attentes (réalistes).

10 & @ A @

11 @ [ A A Votre profil [
VOUS AVEZ SANS DOUTE INTERET
12 A o o @ A ATTENDRE UN MOMENT PLUS PROPICE

Soit parce que vous n'étes pas disponible
physiquement ou mentalement, soit parce que
vous Nn'étes pas préte ad modifier durablement
votre facon de manger, soit parce que vous étes
14 E A @ @ dgqs une période tourmentée (strgss, fatigue,
difficultés personnelles ou professionnelles...).

13 @ = & A

Nos conseils

15 @ i ® b, Prenez du recul | Retrouver votre poids de forme

ne doit pas étre une lubie, mais un projet réfléchi
16 @ m A Bl et préparé. C'est le gage de la réussite. Dans
cette période de préparation, une remise en
forme est une premiére étape indispensable

17 il A A i a la réussite de votre projet, qui ne sera décalé
que de quelques semaines tout au plus.

N o T A e ! SANTE 13 HORS-SERIE

T



DAN

LACT

Le fameux programme pour
mincir sans se priver et surtout
sans reprendre des kilos, grace
a ladoption de nouvelles
habitudes saines, fait peau
neuve. Loccasion de revenir sur
son origine, ses grands principes
et, bien sir, ses nouvelles

stratégies pour une perte

de poids encore plus efficace.
Par Emilie Godineau
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Présent dans 14 pays et comptant pres de 4,3 millions d’abonnés, WeightWatchers
(ou WW) arrive régulierement en tete des classements des meilleurs
programmes de perte de poids. Tout a commence au début des années 60, quand
une Américaine, Jean Nidetch, qui cherchait a maigrir, a eu I'idée d’organiser des
réunions avec ses amies pour se motiver et partager leurs experiences. Face au

succes rencontre, elle décide de creer son entreprise en 1963, WeightWatchers,
littéralement « les observateurs du poids ». Ce nouveau concept traverse
rapidement les frontieres et arrive en France en 1973. Si la maison mere est
toujours américaine, chaque pays adapte les conseils aux habitudes alimentaires
locales. En soixante ans, le programme n’a cessé d’évoluer tout en gardant

ce qui fait son ADN : une communauté bienveillante, des coachs (anciens
membres qui ont reussi leur perte de poids et qui ont été formes) toujours

a I’écoute et des ateliers pour apprendre et echanger.

Un systéme par points...

Comment cela fonctionne-t-il ¢ Il faut d’abord créeer

son profil sur 'application en indiquant son age, sa taille,
son poids, son sexe et son objectif (perte de poids

ou stabilisation), puis I'on obtient un budget de points en S d ates
journaliers. Il suffit ensuite d’inserire le nom de ce que
I'on mange (ou de scanner le code-barres des produits

emballés) pour connaitre le nombre de points consommes 1 9 6) g) ’)
et ceux restants. « Les points dependent de la composition
des aliments : les calories, les acides gras satures et création aux Etats-Unis

les sucres ajoutés font monter les points ; les fibres, les

acides gras insaturés et les proteines les font baisser », e
explique Delphine Théard, responsable du departement

Programme et science chez WeightWatchers. Autrement 1 9 73
dit, plus un aliment est riche en « calories vides », plus il arrivée en France

apporte de points, et plus il est riche en bons nutriments
rassasiants, moins il en apporte. Et en eas de grosse faim e
ou de sortie le week-end, il existe aussi une cagnotte de

points hebdomadaire que I'on peut utiliser si besoin. 2 0 0 7

lancement du site Internet

... en perpétuelle évolution . B

« Depuszs le debut, WeightWatchers se base surles 2 0 1 1
recommandations des autorités de sante et les dernieres

etudes en nutrition », souligne la spécialiste. Les donnees lancement de lapplication

scientifiques evoluant, le programme s’est affine au fil

des décennies. D’'un régime classique, il s’est orienté vers T
un réequilibrage alimentaire avec une prise en charge plus 2 0 2 0
globale. Aucun aliment n’est interdit, ’'accent est mis sur une

alimentation saine, variee et équilibrée. Des la fin des annees lancement

70, lactivite physique est valorisée. Dans les années 2000, des ateliers en visio
WeightWatchers insiste sur I'état d’esprit de 'abonne, avec
des conseils simples (prendre du temps pour soi) puis

de plus en plus personnalises, « car de nouvelles etudes
cognitives et comportementales ont montre Uimportance

du mental dans la perte de poids », pointe Delphine Theard.
En 2020, 'influence du sommeil est aussi consideree.

Si bien qu'aujourd’hui, le programme s’appuie sur 4 piliers :
alimentation, activite physique, etat d’esprit et sommeil.

B s a  a a  EE
i
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e, maison, invitations... la vie d’aujourd’hui est bien
femmes ont souvent du mal a trouver du temps

po hce a ce constat, WeightWatchers a décidé de faire

év programme pour qu’il soit plus facile a suivre, sans

Cq 1 prise de téte. Le mieux est 'ennemi du bien, comme

7 ogramme, qui était devenu tres personnalisé (pour étre
au plus pres des besoins de chacun) avec des PersoPoints et des listes
d’aliments a zéro point différentes selon chaque profil, avait un peu
perdu les utilisateurs. « Personnaliser, c’est bien, mazis on perd le cote
communaute. Or celui-ct est essentiel pour la reussite du programme.
Les membres dotvent avoir les mémes références pour échanger,
partager des recettes, des astuces... » souligne Delphine Théard.

Ces remarques ont été entendues et des modifications ont été
apportées au programme pour une perte de poids facilitée.

TOP SANTE e HORS-SERIE

VEAUTES

En novembre 2022,
WeightWatchers fait
de nouveau évoluer
son programme vers
plus de simplicité,
pour assurer un bon
suivi et faciliter

la perte de poids.

LAPPLICATION : PLUS DE SIMPLICITE

L’application est 'outil-clé du programme
puisqu’elle permet d’enregistrer son
profil et d’obtenir des recommandations
adaptées tant au niveau de I'alimentation
et de 'activité physique que du sommeil.
C’est aussi une mine de recettes
équilibrées, que 'on peut rechercher
en for.ction de ce que 'on a dans
-~ frigérateur, par thématique
le pouce, sans gluten, envie de
:8, special fétes...), selon le nombre
points qu’il nous reste, ou encore
temps dont on dispose... C’est aussi
ne bonne source d’informations avec

les articles pour manger mieux (avec
guurmandise), bouger plus (sans que
ce soit une contrainte), se sentir mieux
mentalement... C’est la que 'on peut
s’'inscrire aux ateliers en visio ou en
studio, suivre des live (yoga, sophrologie,



tout le monde). Si bien que les membres avaient plus

de mal a partager leurs expériences et échanger des
recettes. Pour que la communauté reste soudée et
active, WeightWatchers est donc revenu a une méme
liste pour tout le monde. L’'avantage de celle-ci, c’est
qu’on peut composer un menu equilibré avec des
aliments qu’il n’y a pas besoin d’enregistrer, il y aura
juste a comptabiliser les graisses et les sucres ajoutés.

« Attention toutefois a ne pas tomber dans l'exces inverse :
les fruits apportent du sucre, les legumes en exces peuvent
donner mal au ventre, le tofu est source de phyto-cestrogene,
il ne faut pas en manger a tous les repas... » souligne

la diététicienne Nathalie Negro. Méme avec les aliments

LES ALIMENTS A ZERO POINT :
UNE SEULE LISTE POUR TOUT LE MONDE

Pour apporter de la flexibilité, permettre de manger
des aliments sans peser et enregistrer, WeightWatchers
a prevu une liste d’aliments a zéro point (voir encadre).
I1 s’agit des aliments les plus recommandés

par les autorités de santé et qui sont, pour certains,
sous-consommes. Selon une enquéte de Sante
publique France datant de 2015, seulement 4 adultes
sur 10 consomment la quantité de fruits et légumes
recommandée, et moins de 2 sur 10 mangent la quantité
de légumes secs recommandée. Cette liste était
auparavant personnalisée (en fonction des habitudes
alimentaires de chacun), ce qui faisait varier les points
des aliments (un gateau au chocolat, par exemple,
n’équivalait pas au méme nombre de points pour

que WeightWatchers propose de nombreuses recettes et .
des ateliers pour apprendre a bien manger. F A

—
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LE BUDGET DE POINTS JOURNALIER : IL NE BOUGE PLUS

Il était auparavant possible d’augmenter son budget de points
journalier, en mangeant des légumes ou en buvant 1,75 litre d’eau
par jour. L'objectif était d’inciter les utilisateurs a bien faire. « Mais
om s’est apercu que st le budget journalier n’etait pas tous les jours
le we, cela perturbait les membres », indique Delphine Théard.
C:  Jonctionnalité a donc eté supprimée pour faciliter le bon
< _.avlidu programme. En revanche, une activite physique permet
~gagner des points sur la cagnotte hebdomadaire. Celle-ci est
réserve bienvenue pour faire face aux invitations, sorties
~estaurant ou anniversaires, afin de ne pas se sentir prive
ni frustré. Car si les régimes hypocaloriques classiques menent
a I’échec, c’est justement parce qu’ils ne sont pas adaptés a une vie
« normale ». Sil’on mange sain, équilibre et varié au quotidien,
les petits extras du week-end n’ont pas de conséquence sur la ligne
si ’on revient ensuite rapidement a une alimentation équilibrée et
que l'on reste a I’écoute de ses sensations de faim et de satiéte.

o ™

{ {
* les légumes (non amylacés) 5; é
o les fruits 3
o les ceufs E )
* les poissons et fruitsdemer g
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dits sains, il ne faut pas négliger I’équilibre. C’est pour cela . _

cours de cuisine, conseil en image...)

ou des master class (conférences sur

une thématique particuliere : « gagnez

du temps en cuisine », « bougez comme
vous aimez », « découvrez les aliments
fermentés »...). Impossible de lister ici tout
ce que permet 'appli. Probleme : quand
on commence le programme, on peut étre
un peu perdu et finalement mal utiliser
toutes ses possibilités. Chaque semaine,
un atelier « découverte de I'appli » est
donc propose aux débutants. De plus,

« la navigation a éte facilitee pour permettre
a nos membres davoir une utilisation

la plus intuitive possible. Les contenus ont
ete reorganises dans longlet “decouverte”
pour permettre a la page daccueil d’étre
plus aeree. Il y a maintenant la “feuwille

de route” qui permet de suivre son parcours
et les explications du programme d’un coup
d’ceil », explique Delphine Théard.

LES ATELIERS : EN STUDIO ET EN VISIO

Chaque semaine, WeightWatchers propose des ateliers
pour apprendre a adopter de bonnes habitudes de vie

et un bon état d’esprit. Au printemps 2020, lors du premier
pic de I’épidéemie de Covid-19 et le premier confinement,
des ateliers en visio ont été mis en place pour que les
membres puissent continuer a suivre le programme. Un
lien précieux a garder en ces temps difficiles, car la peur
de la maladie (pour soi ou ses proches) et I'incertitude face
a 'avenir sont des facteurs favorisant la consommation
d’aliments doudous (gateaux, biscuits, chocolats...) pour

se réconforter. Depuis la fin du dernier confinement,

les ateliers en studio reprennent petit a petit. Pour
répondre a toutes les demandes (ceux qui manquent de
temps et optent pour la visio, ceux qui aiment le contact

et préferent le studio), WeightWatchers a maintenu

les deux formes d’ateliers. « Apres la longue période
ponctuée de confinements, on sent un vrai besoin des gens

de se retrouver physiquement. Il y a une forte demande pour
les ateliers en studio. Nous sommes donc en train d’'en rouvrir
partout en France », indique Delphine Theard.

TOP SANTE e HORS-SERIE
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facon. En effet, les scientifiques

se sont rendu compte que donner

-

meme

En 2001, le premier Plan national
Nutrition Santé donnait des
recommandations précises

et chiffrées : manger 5 fruits

et lLégumes par jour, 2 a 3 produits
Laitiers, moins de 500 g de viande
rouge par semaine... Aujourd'hui, ces
objectifs chiffrés existent toujours
mais ne sont pas formulés de la

les mémes valeurs a tout le monde

ne fonctionnait pas. Dire d quelqu'un
qui ne mange pas du tout de fruits

et legumes d’en consommer cing va lui
semblerirréalisable. « Il est important
de partir de la oU en est la personne
de ses habitudes, pour laccompagner



LE POINT DE VUE DE
Nathalie Negro,

diététicienne spécialiste
de lamaigrissement
(( WeightWatchers permet d’acquérir de
bonnes bases sur I'equilibre alimentaire et
offre une multitude de recettes
équilibrées. Le fait de prendre
en compte l'activité physique,
le sommelil et I'état d’esprit en
plus de I'alimentation est aussi
intéressant. En revanche, attention
avec le systeme de points qui revient
un peu a compter les calories. La logique
comptable peut empécher 'adoption
de nouvelles habitudes, de nouveaux
automatismes. Il faudra donc apprendre a
s’en détacher petit a petit. Perdre du poids
demande du temps, il faut y aller pas a pas,
changer un point apres I'autre, pour acquérir

de nouvelles habitudes durables. ’ ,

»

A T N A W,

TOP SANTE @ HORS-SERIE

1 Je choisis ma formule
d'‘abonnement : gratuit les
cinq premiers mois puis
26,90 €/mois (100 % digital)
ou 49,90 €/mois (digital

+ ateliers illimités).

2 Je rentre mes

informations : sexe, age,
taille, poids, objectifs,
diabéte ou pas, niveau

d'activité physique. .
(G))J'obtiens un budget
de points journalier et

une cagnotte de points
hebdomadaire.

4J'enregistre les aliments

que je consomme et mon
budget de points se met a jour.

5J'enregistre mon poids,

mon activité physique et mon
sommeil pour obtenir des
conseils personnalisés.
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Aujourd’hui, en France, pres de 5 millions de personnes souffrent d’'un diabete et, dans
plus de 90 % des cas, il s’agit d’'un diabete de type 2. Les deux principales causes de cette
maladie sont une alimentation trop riche en sucres et mauvaises graisses et un manque
d’activité physique qui, combinés, favorisent le stockage des graisses au niveau
abdominal. Les cellules deviennent alors moins sensibles a I'insuline (I’'hormone chargee
de faire rentrer le sucre dans les cellules) et le taux de sucre dans le sang demeure €levé,
on parle d’hyperglycémie. A la longue, le pancréas s’épuise & séeréter de I'insuline pour
essayer de baisser le taux de sucre dans le sang, ce qui aggrave le probleme. « Nous avons
toujours eu des personnes diabetiques qui sutvaient le programme. Nous avons eu envie

de leur apporter des conseils encore plus adaptes », explique Delphine Théard. En effet,

si une alimentation variee et equilibrée est la base pour les diabétiques, ils doivent étre
encore plus vigilants avec certains aliments riches en glucides qui peuvent impacter

la glycémie, comme les produits sucres ou les céreales raffinées.
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Une liste specifique
d’aliments a zéro point

Quand on déclare dans son profil que I'on est diabétique, on bénéficie
d’une liste d’aliments a zéro point moins importante. Les aliments
contenant des glucides (fruits, laitages, legumineuses, mais

et pop-corn) sont supprimés. Car, méme si certains ont un index
glycémique bas, ce qui signifie qu’ils impactent peu la glycémie (taux
de sucre dans le sang), ils peuvent quand méme poser probleme

si 'on en mange sans compter. « La charge glycémique est une

mesure plus précise que l'index glycemique, car elle prend en compite
lindex glycemique mais ausst la quantite de glucides consommeée.
Cependant, elle est peu utilisée, car elle nécessite un calcul », explique

la diéteticienne Nathalie Négro. Ce que les diabétiques doivent retenir,
c’est qu'il faut privilégier les aliments complets et peu transformes,
limiter les produits sucrés, raffinés et ultra transformés, et ne pas
surconsommer d’aliments riches en glucides, méme des produits

« sains » comme les fruits. Comme ils bénéficient de moins d’aliments
a zero point, leur budget de points journalier est augmenté.

Des conseils
adapies

L’application permet aux diabétiques
d’avoir acces a des explications

et conseils adaptes (quels sont

les différents diabetes ? qu’est-ce

que la glycémie ? quels aliments EE
privilégier ? quels gateaux pour 0}
diabétiques ?) et d’échanger avec

un groupe de diabétiques sur

le réseau Connect. La bonne
comprehension de la maladie

et le bon suivi des conseils diétetiques
et d’hygiene (alimentation équilibrée
et activité physique réguliere) sont

en effet importants pour une bonne
prise en charge de la maladie, afin
d’équilibrer la glycémie et d’eviter les
nombreuses complications possibles.
Ce que propose WeightWatchers

est donc un plus, mais comme

le rappelle Delphine Theard : « Nous
ne remplacons pas le medecin et nous
ne donnons pas de conseils dordre
meédical. Il est important qu'en
parallele la personne soit suivie par
un professionnel de sante. » Le groupe
dedie sur le réseau Connect est
intéressant pour ceux qui se sentent
isolés avec cette maladie et qui
éprouvent le besoin d’en parler

avec des personnes qui rencontrent
les mémes problématiques.

Un programme qui marche

WeightWatchers a étudié I'efficacité de son programme sur le controle

de la glycémie et la perte de poids lors d’une étude clinique menée aux
Etats-Unis pendant six mois, avec 136 participants volontaires vivant avec
un diabete de type 2 et ayant un taux d’hémoglobine glyquée (premier
marqueur de surveillance du diabete) de 7,9 en moyenne. Publiee debut
2022, cette étude montre de bons résultats avec une perte de poids
moyenne de 5,7 %. Un bon point quand on sait qu’une perte de poids de 5 %
ameliore significativement différents parametres de santé : la glycémie,
mais aussi la pression arterielle et le taux de cholestérol. ’'étude montre
également une réduction de ’hémoglobine glyquée de 0,76, une diminution
de la détresse psychologique liee au diabete de 9,8 %, une diminution

de la faim de 13 % et une amélioration du bien-étre général de 13 %.
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de perdre quelques kilos, il faut
savoir que cela va prendre

et mene a I’échec. Il faut donc
prendre le temps de comprendre
les mauvaises habitudes qui font
grossir, voir celles que 'on peut
changer sans tout chambouler

qu’on a reussi a instaurer une
nouvelle habitude, on essaie d’en
adopter une autre. Dans ce long
parcours seme d’embuches, le fait
d’avoir acces a des coachs motivés
et une communaute bienveillante
est précieux. « C'est normal de

ne pas tout bien faire tout le temps,
d’avoir des périodes de doutes et

de decouragements. Dans ce cas,

le soutien d’un coach ou d’une
communauté est important pour

se remotiver et se relever le plus vite
possible », souligne Nathalie Négro.
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du temps. Vouloir tout changer trop
vite n’est pas tenable dans la durée

et y aller progressivement. Une fois
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LES LIVE

POUR PRATIQUER
Chaque semaine,
WeightWatchers propose
une vingtaine de live :
cuisine, sophrologie,
conseils en image,
motivation, stabilisation...
Plusieurs live fitness

sont egalement

au programme : yoga,
cardio, latino, marche,
boxe sans impact...
L'objectif est de mettre en
pratique les bons conseils
diffusés régulierement
sur 'application

et par e-mail. Sortir

de la théorie et passer

a la pratique est

essentiel pour adopter

de nouvelles habitudes.
C’est particulierement
intéressant pour ceux
qui ne savent pas
cuisiner ou qui ont

du mal a se motiver pour
pratiquer une activite
physique. On apprend

de chez soi a cuisiner
plus sainement

ou a prendre soin

de son corps. Chaque
semaine, une master
class développe plus en
detail une technique du
programme (changement
de comportement...).
Certaines sont ensuite
visibles en replay.

LES ATELIERS POUR SE RENCONTRER

Tous les jours et a toute heure, WeightWatchers propose

des ateliers en visio et en studio partout en France. Impossible

de ne pas trouver un créneau qui nous convienne dans

la semaine. On peut aussi choisir son atelier en fonction du coach
qui 'anime, par affinité. Dans certaines formules, une nouvelle
thématique est développée tous les mois, scandée par la définition
d’un objectif par semaine. Par exemple, le mois ou la thématique
est « Célébrez-vous », les objectifs seront : « Appuyez-vous sur

vos forces », « Le plaisir de dire non », « Bougez comme vous
aimez », « Pensez a vos victoires au-dela de la balance ». Lors

de l'atelier, il est possible d’échanger avec le coach et les autres
participants. « Bien souvent des amitiés se creent et des rendez-vous
s’organisent au-dela des ateliers », precise Delphine Théard.

R

= BBl des entretiens individuels

~= Pour ceux qui ne trouveraient pas de réponses a leurs questions sur le site

== et l'appli ou qui sentiraient le besoin de parler en privé, il est possible d'ajouter
~= dasonabonnement des entretiens avec un coach en visio. « Cela peut aider pour
== commencer ou au moment ou l'on aborde la période de stabilisation et qu'on

~= apeurde reprendre du poids », indique Delphine Théard.
~ Coaching individuel en visio : pack de 1, 3, 6 ou 8 séances (de 29 d 129 €).
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LES ARTICLES POUR S'INFORMER

Apprendre a manger équilibreé
et a adopter de nouvelles
habitudes et un bon etat d’esprit

une semaine. Il y a beaucoup de
données et il faut du temps pour
bien les integrer. L'application

et le site WeightWatchers
fournissent de tres nombreuses
informations aux abonnés.

Pour que ceux-ci ne soient pas

sont distillées petit a petit via
des newsletters, des sms, des
e-mails (suivant les notifications

LE RESEAU CONNECT POUR ECHANGER
Lancé en 2016, le réseau Connect, accessible

sur I'appli WeightWatchers, est tres apprécie

des abonnés. C’est une sorte de Facebook, mais
on n’y trouve que des personnes qui suivent

le programme, qui cherchent a perdre du poids
et qui sont a la recherche d’échange. « C’est une
grande famille sur laquelle on peut s‘appuyer », résume
Delphine Théard. On peut s’inscrire a différents
groupes suivant ses centres d’intérét : jeune
maman, ami des animaux, pratiquant de sport...
Comme pour les ateliers, des amitiés se créent
au fil des échanges et des rencontres s’organisent
souvent par la suite en dehors du réseau.

astuces selon les préoccupations
du moment (par exemple,

éviter la prise de poids pendant
les fétes), tétmoignages, conseils
génerauX... Il est aussi possible
d’acceder a ces informations

en surfant sur 'appli et le site.
Elles sont classées en six

en forme et sommeil.

TOP SANTE @ HORS-SERIE

ne se fait pas en un jour ni méme

noyes et perdus, les informations

sélectionnées) : recettes de saison,

catégories : alimentation, activite,
bien-étre, perdre du poids, rester
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DE LA PERTE pe POIDS

Pour réussir a se délester de ses kilos
en trop, il faut agir en méme temps
sur différents éléments. Ne prendre
en compte que le contenu de son
assiette ne marche pas. Explications.
Par Emilie Godineau
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L’alimentation :
PAS D'ALIMENT INTERDIT

WX 7V Les aliments de nos

sociétés modernes (ultra transformés,
gras, sucrés, salés) sont addictifs et
favorisent la prise de poids. Faut-il
pour autant s'interdire de manger

des chips ou des cookies ? SOrement
pas. Car s'interdire un aliment, cest le
rendre encore plus attrayant, y penser
tout le temps, et finir par craquer... en
grosse quantité. Le plaisir fait partie de
léquilibre alimentaire. Mais quand on
veut perdre du poids, il est nécessaire
d'intégrer ces petits plaisirs dans une
alimentation saine et variée.

. LECONSEIL Il est important de connaitre
. les bases d'une alimentation équilibrée.

| Toutes les catégories d'aliments doivent
étre présentes (fruits et legumes;
viande, ceufs, poisson, tofu; féculents;
produits laitiers; matiéres grasses;
produits sucrés; boissons), mais dans
des quantités adaptées. Le programme
WeightWatchers nous encourage

a manger plus d'aliments sains pour
notre ligne et notre santé.

Le poids n’est pas qu'une
question de calories
ingéreées et dépenseées.

Les nombreux régimes
hypocaloriques qui se

sont succedé au cours

des dernieres décennies
I'ont montreé : se focaliser
uniquement sur les apports
caloriques des aliments

ne fonctionne pas. Le
poids est influencé par
bien d’autres parametres
dont le niveau d’activite
physique, la qualité du
sommeil ou encore la facon
de penser. WeightWatchers
a integreé ces parametres

a son programme au fil
des nouvelles données
scientifiques. Aujourd’hui,
on ne parle plus de régime,
mais de rééquilibrage
alimentaire, et la prise en
charge est globale pour des
résultats durables.

J
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Le sommetl : 1L FAUT DORMIR
ASSEZ POUR MAIGRIR

MXLT{IN] A ceux qui pensent que dormir, clest
perdre du temps : grosse erreur | Un bon sommeil

est indispensable pour renouveler et réparer les
cellules, mémoriser de nouvelles informations, mais
aussi maitriser son poids. « Un manque de sommeil
entraine une hausse de la ghréline, hormone de la
faim, et du cortisol, qui favorise le stockage. De plus,
quand on est fatigué, on est moins tenté de bouger et
de cuisiner. On est aussi plus attiré par les aliments
sucrés que notre cerveau réclame pour tenter de
retrouver de ['énergie », explique Nathalie Négro.

LE CONSEIL On est tous différents, mais en moyenne,
les adultes ont besoin de 7 a 9 heures de sommeil
par nuit. Il est important de ne pas se coucher

trop tard et d'avoir un rythme régulier. Le soir, il est
recommandé d'éviter les écrans et les activités trop
intenses. Au contraire, une lumiére douce et une
activité calme favorisent lendormissement.

| L’activité physique :
B TOUT EST BON POUR BOUGER
| MDY Faire de Lactivité physique fait dépenser des

calories, mais le sport d outrance n'est pas la solution.
« Faire du sport augmente lappétit et peut donner
bonne conscience : “jai fait un footing alors je peux
manger cette patisserie” », prévient Nathalie Négro.
Inutile donc de viser trop haut. Ce qui est important,
c'est de ne pas rester assis trop longtemps et d'étre
actif tout au long de la journée. Lactivité physique
permet de lutter contre le stress (qui pousse aux
grignotages) et de gagner en énergie.

LE CONSEIL Si on est trés sédentaire, on commence
par saisir toutes les occasions de bouger : aller a la
boulangerie a vélo, monter les escaliers plutot que

| prendre lascenseur, sarréter un arrét de bus plus

tot... Puis on augmente progressivement. Bricolage,
jardinage et ménage comptent aussi | On peut tester
des activités en live sur lappli WeightWatchers (Pilates,
Zumba, boxe sans impact, yoga...) pour voir celles qui

A v | nous plaisent vraiment avant de s'inscrire & un cours.

POURY ARRIVER

IL est bien difficile d'adopter de
nouvelles habitudes plus saines quand on a des
pensées négatives et une mauvaise image de
soi. Si lon ressasse ses échecs, qu'on se dit qu'on
est nul et qu'on y arrivera jamais, cela crée un
blocage a la perte de poids. La premiére chose
& faire est donc de changer cet état d'esprit, de
voir les choses positives (le verre d moitié plein),
d'adopter une attitude plus bienveillante envers
soi. Il est aussi important de ne pas culpabiliser
quand on a « craqué » (quand on a Mangé un
aliment plaisir en grosse quantité, par exemple),
pour ne pas créer démotions négatives qui
minent notre état d'esprit.

LE CONSEIL WeightWatchers donne de
nombreuses astuces au cours de ses ateliers,
de ses live et dans ses articles pour adopter un
état d'esprit plus propice & lamaigrissement. Il
s'agit de voir les choses qu'on a déja accomplies
(plutdt que de se focaliser sur ce qu'il reste

& faire), de s'appuyer sur ses forces, de tirer des
lecons de ses échecs pour aller plus loin...

Letat
d’esprit :
POSITIVER
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Depuis un an et demi, l'animatrice,
comédienne et humoriste

Valérie Damidot a adopté

le programme WW, au point

d'‘en devenir lambassadrice.

Propos recueillis
par Coline Bouvart

QU'EST-CE QUI VOUS A DECIDEE A SUIVRE
LE PROGRAMME DEWW ?

Je voulais maigrir parce que jallais
bientdt monter sur scéne pour mon
spectacle, donc je ne voulais pas que cela
s'étale sur 250 ans. Et j'ai aussi des probléemes
d'hypothyroidie et la ménopause : le bon
cocktail ! Je me suis donc demandé quel
était le truc le plus sérieux & faire. Et ce qui
m'a beaucoup plu chez WW, au-deld de
leur démarche, cest la communauté : les
gens discutent, partagent leur expérience.
Et tu te sens moins seul. C'est pratique de
pouvoir échanger et parler lorsque cela
devient difficile. Seul, tu vas moins loin,
moins vite. Et puis jaime le discours de WW :
ils ne te promettent pas un régime miracle,
du genre : « Allez, les gars, vous allez perdre
17 kilos en deux semaines et retrouver une
taille de guépe | » Au contraire, WW texplique
qu'il va falloir mieux manger et te bouger
un peu les fesses, mais avec des objectifs
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qui te correspondent. IL n'y a pas de solution
miracle, mais on reprend les bases du mieux
manger. C'est une hygiéne alimentaire que
tu vas adopter pour toute ta vie. J'aime

aussi que l'on tautorise des kifs. On perd du
poids parce que l'on sait aussi se faire plaisir:
il faut trouver des aliments qui nous plaisent.
On n'est pas dans la culpabilisation. Il

y a beaucoup de bienveillance, et ¢ca soulage.
Oui, c'est du bien-étre : on t'apprend a choisir
les aliments qui te font du bien, et a faire du
sport, mais selon tes capacités, eny trouvant
du plaisir.

ILYA LA QUESTION DU « POURQUOI JE VEUX
MAIGRIR » AUSSI...

Oui, c'est un point important sur lequel
on te fait réfléchir : est-ce que tu veux maigrir
pour toi, ou pour les autres ? Si c'est sous
la pression d'une injonction extérieure, ¢ca
marche au début, mais ¢ca ne fonctionne
pas sur la longueur. Il faut décider de perdre
du poids pour soi, pour de bonnes raisons :
parce qu'on ne se sent plus bien & un
certain poids, dans un certain corps, ou
pour des raisons de santé. Ld, ¢ca fait
un an et demi, j'ai perdu 16,8 kilos.

VOUS AVEZ CONSCIENCE D’AVOIR
PERDU AUTANT ?

Quand on fait la moyenne, cela fait
un kilo par mois, ca ne parait pas énorme,
tu ne ten rends méme pas compte. Mais
ma coache m'a donné un exercice : monter
les escaliers en portant 1 litre de lait par
kilo perdu. L&, tu réalises ce que tu faisais
porter d tes articulations, a ton corps. Ca fait
comprendre qu'un kilo, deux kilos, cest déja
pas mal. Et surtout, le bénéfice sur le souffle !

TROUVEZ-VOUS QUE LE REGARD SUR
LES PERSONNES GROSSES A CHANGE ?

Il y a toujours une culpabilité dans
linjonction de la minceur : il faut maigrir
sans cesse, sinon tu es moche. Bah non,

il faut déja apprendre & mieux manger pour
étre bien dans son corps. Sentez-vous Mmieux
dans votre peau, et & travers votre regard

d vous, et tout le reste en découle. C'est ca
la bienveillance du programme. Il ne faut
pas vouloir maigrir parce que les marques
de fringues ont décidé qu'il fallait rentrer
dans un 36. Non, la réalité, cest: « Tu te
kiffes dans un 46, so what ? » Mais quand
jai débuté, on m'a demandé si ce n'‘était pas
dur de faire de la télé avec un physique de
radio. Aujourd’'hui, les mecs n'‘en pensent pas
moins, mais ils le disent moins. Malgré les

tentatives du body positive, il y a toujours
ce regard : « Elle est grosse parce qu'elle
mange trop, cette grosse vache. » Ily a

un léger mieux, mais il y a encore du chemin.

QUEL A ETE VOTRE DECLIC ?

On était en vacances & Florence avec
mes enfants, on visitait de magnifiques
jardins tout en pente, avec des escaliers,
et d un moment, j'ai dO0 m'‘asseoir, javais
limpression de mourir. J'ai réalisé que je ne
pouvais pas monter deux escaliers, comme
une dame de 90 ans | Et pour tenir sur scéne
pour mon spectacle, oU je saute, je danse, je
marche dans tous les sens, il fallait que je sois
en forme. J'ai décidé de le faire pour moi, et
pour prendre soin de moi.

QUELLES SONT LES DIFFICULTES QUE VOUS AVEZ
PU RENCONTRER ET QUELLES ASTUCES POURRIEZ-
VOUS PARTAGER AVEC NOS LECTEURS ?

Le plus dur, peut-étre, cest de s'y mettre.
Aprés, cest motivant, tes entrainé dans
le truc, c'est plus facile, méme s'il faut tenir
sur la longueur et ne pas se lasser. Et puis
trouver des dérivatifs quand on a faim
et que la tartine de Nutella nous fait
de lceil : je mange des pommes, je bois
beaucoup, je raffole des tisanes et des thés
glacés, je m'en fais des gourdes entiéres
a la menthe-réglisse. Je sors, je prends
mon chien et on va se balader ! Il faut aussi
choisir des aliments O point qui nous font
plaisir et que l'on peut manger ou boire
quand on sent que l'on va craquer.

AU-DELA DU SUIVI DU PROGRAMME WW,
POURQUOI VOUS ETES-VOUS ENGAGEE COMME

AMBASSADRICE DE LEUR MARQUE ?

Parce que je trouvais important
de montrer aux meufs de mon ége que
ce n'est pas irréversible. Ce n'est pas une
méthode miracle, mais une méthode pour
aller mieux. Je m'engage avec tres peu
de marques : je suis ambassadrice pour une
association d'aide aux enfants, et pour WW.
Je ne suis pas du genre multimarque. Quand
je m'engage, cest que j'y crois, et surtout
que j'ai envie d'aider les autres. Et je voulais
passer ce message positif : jai 57 ans, je suis
en hypothyroidie, en pleine ménopause,
et pourtant je continue a aller bien. Donc
rien N'est perdu, on vay arriver | On t'apprend
d mieux cuisiner des choses saines, en
observant un certain équilibre, & faire des
courses difféeremmment, et sans te ruiner.
On t'apprend d remettre de lordre. C'est
un enjeu de santé publique, rien de moins !

TOP SANTE 6 HORS-SERIE
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SPECIAL WEIGHTWATCHERS

- 1. pPeleravif
le pamplemousse,
détacher les quartiers
et les découper en trois.
Récupérer le jus. Ouvrir
la grenade et extraire
les graines.

2. Emincer léchalote.
Préparer la vinaigrette
en mélangeant le jus
de pamplemousse,
le jus de citron, la sauce
piquante et la sauce soja.
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POUR 4 personnes

PREPARATION 10 min

* 250 g de crabe Saler, poivrer et mélanger

* 1 pamplemousse avec l'échalote et le crabe
*1endive bien égoutté. Ajouter

- ¥s de grenade la coriandre émincée

* % citron et les graines de grenade.

- 1échalote
2 g de coriandre fraiche
» 2 CS de sauce soja salée quelques morceaux

2 cc de sauce piquante de pamplemousse
* 2 cc de graines de sésame et de graines de sésame.
* Sel, poivre Présenter sur un plat
ou dans des cuilléres
apéritives.

Répartir dans des feuilles
d'endive, décorer avec

Indications pour les recettes
cc = cuillerée a café CS = cuillerée a soupe

© Nombre de points par personne/part
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o 1. Faire chauffer le Lait

d'‘amande avec le curry.
Ajouter les haricots
cocos, saler, poivrer,
puis mixer.

2. Ajouter l'huile de
noix et l'eau. Remplir
8 timbales. Découper
le haddock en 8 fines
tranches. Déposer
une tranche de
haddock sur le dessus
du velouté de haricots
et servir aussitot.

POUR 8 personnes
PREPARATION 15 min
CUISSON 5 min

» 80 g de haddock
» 200 ml de lait d'amande
« 150 g de haricots cocos
cuits, rincés et égouttés
«2CSd'eau
* 1 cc d’huile de noix
1 pincée de curry
en poudre
- Sel, poivre
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POUR
4 personnes
PREPARATION
20 min
CUISSON

20 min

150 g de
150 g de

«100 gde

1 carotte

1 morceau

«100 g

«100 g

» 25 gde graines

«1CS d'huile

1 CS de miel
«2ccdejus

e Poivre

haricots verts
brocoli

pousses
d'épinard

en laniéeres
de piment
finement

haché

de fromage
de chévre frais

de haricots
rouges cuits,
rincés

de tournesol
décortiquées

d'olive

de citron

1. Préparer la vinaigrette en

mélangeant le piment, U'huile d'olive,

le jus de citron et le miel.

2. Cuire les haricots verts dans une

petite casserole d'eau bouillante
couverte pendant 15 a 20 minutes.
Rincer a leau froide pour les
refroidir rapidement. Détacher

ensuite les bouquets de brocoli

et les cuire de la méme maniére
pendant 4 d 5 minutes pour les
attendrir Légérement et les refroidir
également a l'eau froide.

3. Faire chauffer une poéle

antiadhésive et y faire dorer les
graines de tournesol a feu vif.

TOP SANTE 9 HORS-SERIE

4. Dans un saladier, mélanger les
épinards, les carottes, les haricots
rouges, le brocoli, les haricots
verts et les graines. Répartir dans
4 assiettes et napper de vinaigrette.

S. Couper le fromage et le disposer
sur la salade. Assaisonner avec
du poivre et servir.
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POUR 4 personnes
PREPARATION 15 min
CUISSON 30 min

» 1 gros chou-fleur

» 1 oignon

» 2 gousses d'ail

« 150 g de yaourt nature
« 40 g d'‘amandes blanchies
1l de bouillon

« 2 CS de harissa

* 1 cc d'huile de colza
*1ccde cumin

» %2 cc de cannelle

« %2 cc de coriandre

- Sel, poivre

1. Peler l'oignon et le couper en dés.
Laver le chou-fleur et le séparer en fleurettes.
Peler le trognon et le couper en dés.
Faire chauffer l'huile dans une casserole
a feu moyen et y faire revenir l'oignon environ
S minutes. Presser l'ail. Ajouter le cumin,
la cannelle, la coriandre et 1 cuillerée
a soupe de harissa. Faire frire le tout environ
1 minute. Verser le bouillon. Ajouter
le chou-fleur et cuire environ 20 minutes.

2. Faire griller les amandes sans matiére
grasse a feu moyen dans une poéle pendant
2 d 3 minutes. Les laisser refroidir un peu
et les hacher. Mélanger le yaourt et le reste
de harissa. Mixer la soupe. Saler et poivrer.
Répartir la soupe de chou-fleur dans
4 assiettes creuses. Répartir le yaourt
a la harissa par-dessus et parsemer
d'‘amandes. Servir.

ASTUCE WEIGHTWATCHERS

Pour réaliser une version vegan de cette soupe,
vous pouvez remplacer le yaourt par un yaourt
végétal (de soja par exemple).

La valeur des points reste la méme.
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Indications pour les recettes
cc = cuillerée a café CS = cuillerée a soupe

© Nombre de points par personne/part
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Le chou blanc est riche en fibres,
comme tous les types de choux. Une
alimentation riche en fibres permet

de controler la glycémie en limitant
labsorption des sucres par l'organisme,
et augmente la sensation de satiété.

POUR 2 personnes
PREPARATION 20 min
CUISSON 30 min

PAR PORTION 34 g de glucides

§684
N
. 200 g de filet de beeuf i ‘ §
« 500 g de chou blanc f = ’
« 250 g de champignons |
« 1 orange non traitée
« 1 oignon
« 80 g de fromage frais nature O %
« 220 ml de bovuillon de légumes
*1CS de miel
» 2 cc d'huile d'olive
1 ccde thym haché
- Sel, poivre

1. Préchauffer le four & 180 °C
(th. 6, four & chaleur tournante :
160 °C). Laver le chou blanc,
le couper en quatre et retirer
le trognon. Disposer le tout cote
a cote dans un plat a gratin.
Pour la marinade, raper le zeste
d'orange et presser l'orange dans
un bol. Y ajouter 1 cc d'huile, 2 CS
de bouillon, le miel, le thym,
le sel et le poivre, puis mélanger.
Répartir lLa marinade sur le chou
et enfourner environ 30 minutes
a mi-hauteur. Retourner
Aa mi-cuisson.

B R

2. Peler l'oignon et le couper en petits
dés. Frotter les champignons
pour les sécher et les couper
en tranches. Tapoter le filet
de beeuf avec du papier absorbant
pour le sécher puis le couper
en tranches. Faire chauffer le reste
d'huile dans une poéle a feu moyen
ou vif. Y faire cuire le bceuf pendant
2 a 3 minutes et réserver.

3. Faire frire l'oignon dans le jus
de cuisson a feu moyen
environ 3 minutes. Ajouter
les champignons et poursuivre
la cuisson S minutes
supplémentaires. Verser le reste
de bouillon. Incorporer le fromage
frais. Ajouter le boeuf, saler
et poivrer. Servir lémincé avec
le chou blanc réti.

TOP SANTE @ HORS-SERIE
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POUR 4 personnes
PREPARATION 20 min
CUISSON 40 min

» 2 panais

* 400 g de champignons

« 300 g de courgette

100 g de pommes de terre
grenaille

1 citron

« 225 gde raclette

» 20 g de flocons d'avoine

« 10 g de noisettes

* 4 gde miel

i
¢
0
g
0
g
§
g
(4
(.

1. Préchauffer Le four
a 150 °C (th. 5).
Mélanger les flocons
d'avoine avec les
noisettes et le miel.
Disposer sur une
plaque de four
recouverte de papier
cuisson. Mettre au four
pendant 8 a 10 minutes
jusqgu'd ce que le
mélange soit doré. Faire
refroidir sur la plaque.

2. Eplucher les panais et
les couper en petits
morceaux. Couper les
courgettes en gros
cubes. Nettoyer les
pommes de terre.
Dans un grand volume
d'eau, faire cuire les
légumes 30 minutes
jusgu'd ce qu'ils soient

_ tendres. Couper les
\ - _ E N champignons en

g Eé ﬁ; | i | b - _ lamelles et citronner
1550098 N ! ' ' | légérement. Découper

g { ﬂ:‘ le fromage & raclette

ASTUCE WEIGHTWATCHERS ',;,, / en lamelles.

Sivous n‘avez pas d'appareil ¥ }‘Z e e . P , )

d raclette, mettez les 2 ' EEG 3. Mettre les panais,

légumes a griller dans une | i G courgettes,

poéle puis ajoutez le fromage  [ifsiss el paea pommes {je terre

découpé en petits morceaux W | et champignons

et mélangez jusqu'a ce que a griller sur le dessus

le fromage soit fondu. de lappareil d raclette
pendant que

le fromage fond. Saler
et poivrer. Disposer
quelques légumes
dans l'assiette,

verser le fromage
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Indications pour les recettes chaud puis parsemer

cc = cuillerée a café CS = cuillerée a soupe du mélange aux flocons
d'avoine par-dessus.

© Nombre de points par personne/part Déguster aussitot.
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POUR 4 personnes
PREPARATION 10 min
CUISSON 25 min

« 500 g de potimarron
« 300 g de girolles

« 1 o0ignon

» 1 carotte

» 10 g de cerfeuil

» 10 g de beurre doux

- Sel, poivre

1. Eplucher et couper
en gros morceaux
le potimarron, l'oignon
et la carotte. Les plonger
dans une grosse
casserole avec 1 litre
d'eau. Saler et porter
a ébullition. Laisser cuire
15 a 20 minutes a feu

[icoté velouté [
ide cette soupe
en y ajoutant f.

un peu de lait |
(& comptabiliser)

L |
i

moyen jusqu'd ce que

la pointe d'un couteau
s'enfonce trés facilement
dans les légumes.

2. Pendant ce temps, rincer
rapidement les girolles
et les faire revenir dans
une poéle avec le beurre,
a feu vif, pendant
S minutes. En réserver
quelques-unes pour
la décoration.

3. Ajouter les champignons
aux autres légumes, saler,
poivrer, ajouter le cerfeuil
et mixer directement
dans le bouillon. Laisser
bouillonner & couvert
pendant 10 minutes.
Servir bien chaud
en décorant des girolles
réservées et de quelques
pluches de cerfeuil.

POUR 4 personnes
PREPARATION 20 min
CUISSON 45 min

« 400 g de filet mignon
de porc

» 2 oignons

1 poire

- % botte d'estragon

*« 650 g de tomates
concassées, pelées,
pulpe en dés (conserve
au naturel)

120 gderizblanc

* 40 g de raisins secs

» 2 cc d'huile de tournesol

*1ccde cumin

- Sel, poivre

1. Couper la poire en petits
dés et les mélanger
avec les raisins secs.
Ajouter d ce mélange
la moitié de l'estragon
haché. Couper le filet
mignon en deux dans
la longueur, placer
un maximum de la farce
aux fruits entre les
deux et ficeler comme
un roti. Réserver le reste
de farce.

2. Couper les oignons
en lamelles. Faire
chauffer l'huile
dans une sauteuse
ouU une cocotte a feu
vif et y faire revenir
les oignons jusqu'd ce
qu'ils soient bien dorés.
Ajouter ensuite le filet
mignon, saupoudrer de
cumin et le faire dorer
sur toutes les faces.
Verser les tomates,
le reste de farce, saler
et poivrer. Ajouter
100 ml d'eau, couvrir
et laisser mijoter
30 minutes a feu doux.

3. Faire cuire le riz dans
un grand volume d'eavu.
Servir le roti coupé
en fines tranches
accompagné de sauce,
de riz, du reste de farce
et d'estragon frais.
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POUR 4 personnes
PREPARATION

25 min

CUISSON 35 min
REPOS 5 min

« 400 g de pavés
de saumon frais

* 400 gde pommes
de terre vitelottes

« ¥ célerirave

« 2 carottes

« 1 citron

1 échalote

4 CSdecreme
allégée a 5%

» 2 cc de margarine
végétale allégée
a 60 %

1 ccd'aneth

« Sel, poivre

-

A

1. Rinceret éponger les pavés de

saumon, enlever la peau puis
les couper en cubes d’environ
2,5 cm. Saler et poivrer,
réserver. Couper la peau

du céleri puis le détailler

en petits désde 1cm.

Peler et rincer les carottes,
les couper en batonnets
biseautésde 1 x 4 cm.

Peler et ciseler léchalion.
Presser le jus du citron.

2. Mettre les dés de céleri
dans une cocotte en verre
culinaire avec 100 ml d'eau.
Couvrir et cuire 5 minutes
au four & micro-ondes
(800 W). Remuer, ajouter
les carottes sur le dessus,
saler léegérement. Couvrir
et poursuivre la cuisson
5 minutes. Egoutter et verser
dans un saladier. Rincer
les vitelottes, les mettre
dans la cocotte avec 200 ml

Indications pour les recettes

cc = cuillerée a café

CS = cuillerée a soupe

© Nombre de points par personne/part
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POUR 4 personnes
PREPARATION 10 min
CUISSON 15 min

« 500 g de morue fraiche
(cabillaud)
- 2 poireaux coupés en rondelles
* 450 ml de lait demi-écrémeé
» 50 g de gruyére ou
de comté rapé
« 50 g de chapelure
« 40 g de farine
2 cc de margarine végétale
*1ccde moutarde
» Quelques brins de thym
- Sel, poivre

1. Préchauffer le gril a feu
moyen. Mettre 4 plats
a gratin individuels peu
profonds sous le gril pour
les préchauffer.

2. Mettre le poisson et les
poireaux dans une grande
poéle et les couvrir d'eau.
Faire chauffer et laisser

B

d'eau et une pincée de sel,
couvrir et cuire 9 minutes au
four & micro-ondes (800 W).
Egoutter, laisser tiédir, peler
et couper en deux ou trois.

3. Chauffer la margarine dans

une sauteuse antiadhésive,
y faire suer l'échalion ciselé
2 minutes a feu moyen.
Ajouter les dés de céleri

et les batonnets de carotte,
poursuivre la cuisson

4 minutes, tout en remuant
délicatement. Arroser

de créme et parsemer

de pluches d'aneth. Déposer
les morceaux de pommes
de terre et les cubes de

saumon. Asperger le saumon

de jus de citron. Couvrir

et cuire 3 minutes a feu
doux. Retirer du feu, réserver
5 minutes. Transvaser dans
un plat creux. Décorer

du reste d'aneth.
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mijoter doucement
pendant 5 d 6 minutes,

ou jusqu'd ce que le poisson
soit cuit (La chair doit

se défaire facilement

sous la fourchette). Bien
égoutter, puis répartir

le poisson et les poireaux
dans les plats chauds.

Mettre le lait, lLa margarine
et la farine dans une
casserole antiadhésive.
Chauffer en remuant
constamment avec

un fouet jusqu'a ébullition.
Laisser la sauce épaissir

en continuant d remuer puis
retirer du feu. Incorporer

la moutarde et la moitié
du fromage. Saler, poivrer
et verser la préparation

sur le poisson. Parsemer

de chapelure, de thym

et du reste du fromage.
Passer au gril pendant

3 d 4 minutes, jusqu'd ce
que le dessus du gratin soit
bien doré. Servir aussitot.
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CURRY DE
CREVETTES,
LENTILLES
CHOU-FLEUR
e

POUR 4 personnes
PREPARATION 10 min
CUISSON 25 min

« 300 g de crevettes

« 300 g de chou-fleur

« 100 g d'épinards

« 1 oignon

» 2 gousses d'ail

« 1 morceau de gingembre frais
» Quelques feuilles de coriandre
* 1yaourt O % nature

« 400 g de tomates concassées

* 400 ml de bouillon

« 100 g de lentilles corail
* 1 CS d'huile d'olive

1 CS de pate pour curry
- Sel, poivre

1. Faire chauffer U'huile dans une
grande casserole a feu moyen
ou doux. Cuire 5 minutes l'oignon
coupé en tranches fines, lail et

le gingembre hachés, en remuant.

2. Ajouter la pate de curry, les
tomates, le bouillon et les
lentilles rincées et égouttées.

TOP SANTE @ HORS-SERIE

Porter a ébullition. Ajouter

le chou-fleur. Réduire Le feu.
Laisser mijoter 15 minutes jusqu’'d
ce que les lentilles soient tendres.
Ajouter les crevettes et les
épinards 3 minutes avant la fin
de la cuisson. Saler et poivrer.
Incorporer la moitié

de la coriandre hachée.

3. Servirle curry parsemé du reste

de coriandre et agrémenté d'une
cuillerée a soupe de yaourt.
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POUR 6 personnes
PREPARATION 10 min
CUISSON 20 min

* 2 pommes
2 poires
» 40 g de beurre doux
» 80 g de muesli sucré
« 1 cc de gingembre
en poudre
* 1 cc de graines de vanille

1. Préchauffer Le four
a 180 °C (th. 5/6.) Dans
un saladier, mélanger le
muesli et le beurre mou.
Travailler en mélangeant
du bout des doigts.
Réserver.

2. Eplucher les pommmes
et les poires, les couper
grossiérement en
morceaux. Répartir
les fruits de maniére
homogéne, dans un
moule antiadhésif
a bord haut de 16 cm de
diameétre. Saupoudrer de
gingembre et de vanille.
Mélanger légérement.

3. Disposer la pate
d crumble au-dessus
des fruits. Enfourner
20 minutes. Sortir
du four et laisser tiédir
avant de déguster.

g
|
|
|
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Poursuivez la cuisson 10 minutes &
pour obtenir des fruits fondants..
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|
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%
; de cannelle avant d'enfourner. |
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Indications pour les recettes
cc = cuillerée a café CS = cuillerée a soupe

© Nombre de points par personne/part
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POUR 4 personnes
PREPARATION 10 min
CUISSON 20 min

- 3 poires

» % citron (zeste)

3 fevilles de menthe

» 2 ceufs

« 300 g de fromage blanc
O % nature

« 2 cc de noix de coco rapée

« 2 cc de sucre

1. Préchauffer le four
d 210 °C (th. 7). Eplucher
et couper les poires
en fines lamelles.
Les disposer en les
laissant se chevaucher,
dans un moule de 18 cm
de diameétre, recouvert
d'une feuille de cuisson.

2. Fouetter le fromage blanc
avec les ceufs, ajouter
le zeste rapé du citron
et la noix de coco. Verser
le tout sur les poires,
saupoudrer de sucre
et enfourner 20 minutes.
Laisser refroidir, démouler
et décorer de feuilles
de menthe.

M

TARTE LEGER
POIRES-Cng

TSSO

POUR 6 personnes
PREPARATION 15 min
CUISSON 13 min
REPOS 2 min

»1orange

» 1 carotte

1 gros ceuf

* 40 g de beurre allégé demi-sel

« 80 g de farine

* 40 g de sucre

* 4 g de levure chimique ou de boulanger
1 CS de graines d'anis

» ¥ cc d'extrait de vanille

» ¥, cc de cannelle

1. Préchauffer le four & 180 °C (th. 6).
Raper le zeste de l'orange. Presser le fruit
et réserver 4 cuillerées a soupe de jus.
Peler et raper la carotte, en peser 120 g.

2. Fouetter l'ceuf avec le sucre et faire mousser.
Verser la farine et la levure, bien mélanger.
Incorporer le beurre fondu et le jus d'orange
réservé. Parfumer avec le zeste d'orange,
la vanille et la cannelle. Ajouter le rapé
de carotte. Bien mélanger.

3. Préparer une plaque en silicone avec 6 moules
a cake d'une contenance de 70 a 80 ml. Répartir
la préparation dans les empreintes, jusqu'aux
trois quarts. Lisser la surface puis parsemer
de graines d'anis. Enfourner pour 13 minutes.
Laisser reposer 2 minutes dans le four éteint.
Laisser tiédir puis démouler.

TOP SANTE a HORS-SERIE




POUR 6 personnes
PREPARATION 15 min
CUISSON 25 min

« 200 g de chataignes
« 3 ceufs
» 3 pots de petit-suisse nature O %
* 50 ml de Lait entier
« 30 g de beurre doux
« 20 g de chocolat noir
a 70 % de cacao minimum
« 2 CS de cacao non sucré
« 2 CS de sucre
* 1 cc d'extrait de vanille
«1cc de sucre glace

Indications pour les recettes
cc = cuillerée a café CS = cuillerée a soupe

© Nombre de points par personne/part
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1. Préchauffer le four & 150 °C (th. 5). Mettre les
chdtaignes dans un saladier, les écraser
a l'aide d'un presse-purée @ manche.
Rdper le chocolat, le mettre dans un bol
avec 2 cuillerées a soupe de cacao
(en réserver pour la décoration), le lait
et la vanille. Faire fondre dans un bain-marie
d'eau chaude 3 minutes a feu doux.

2. Verser le chocolat sur les chdtaignes,
ajouter le beurre fondu et mélanger.
Incorporer les petits-suisses. Fouetter les
ceufs avec le sucre en poudre, les ajouter
dans la préparation tout en mélangeant.

3. Mettre un moule en silicone de 18 & 19 cm
de diameétre sur une plaque a patisserie.
Verser la préparation dans le moule.
Enfourner 25 minutes. Réserver 15 minutes
dans le four éteint, porte entrouverte.
Renverser sur un plat, laisser tiédir
15 minutes de plus puis retourner de nouveau
sur un plat. Servir froid ou & température
ambiante. Au dernier moment, saupoudrer
le cacao réservé et 1 cuillerée a café
de sucre glace a travers un tamis.

TOP SANTE @ HORS-SERIE



“"Ma fille,

Quand je repense a tes premiers pas,
je ne peux m‘empécher de sourire.
Déja a l'époque je me demandais
quel genre de femme tu allais
devenir. Aujourd’hui je suis fiére de
toi mais la maman que je suis ne peut
s'empécher de te donner encore
des conseils. Ma fille... veille sur ton
cceur. Nourris-le d’amour, de joie et
de bonheur. Veille sur ton cceur car
tes plus beaux souvenirs y seront
cachés. Oui, veille sur ton cceur car
trop de femmes lI'ignorent mais notre
cceur est loin d’étre infaillible. Il n'est
jamais trop tot pour commencer a en
prendre soin et a évaluer sa sante.

Ta maman qui taime.”

Jeanne 65 ans, a sa fille Lucie 42 ans.

wwwprlm evere.com

Je commence a evaluer
la sante de mon Cceur Une initiative

~ ) g cocatiapa
' " & Primevére o
DE TOUT CCEUR Witlin
avec les femmes
L
Les maladies cardiovasculaires sont la premiere cause

DEMARRER LE TEST de mortalité chez les femmes* Primevere s’engage

pour faire connaitre cet enjeu de santé majeur et vous E
donne le pouvoir d’agir. Flashez et testez-vous.

*Rapport Ceeur & Femmes, L'Observatoire du Ceeur des Francgais, Fédération Francaise de Cardiologie, Mars 2018. LB&C SIREN 402 776 322 RCS RENNES. Getty Images.

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Le regime
Carb cyclin

Le Carb cycling est une nouvelle forme
de régime sans sucre qui permet de
mincir sans frustration ni effet yo-yo.
Le principe : alterner les jours a faible
teneur en glucides («low carb») et ceux
a teneur modérée élevée («up carb»).

Itraction de @€arbohydrates » (ou hydrates

carbone, c’es@ga-dire les glucides) et de

cycling » (pour g cycle »), le « carb cycling » est

n régime qui vise a réduire la teneur en glucides

des repas en fonction de ses besoins du jour.

Avec le carb cycling, on apprend a bien manger

en optimisant/les résultats de notre activité

sportive. Explications et mode d’emploi : apparu

dans 'univérs du fitness et de la musculation,

le carb gycling est basé sur I'alternance des

jours4 faible teneur en glucides, les jours « low »,
et des jours a plus haute teneur en glucides,

~— les jours « up ». Al'origine, ce sont des bodybuilders
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qui se sont apercu que le fait de consommer
davantage de glucides (le carburant de I'effort)
lors des peériodes d’entrainement intense,

et de reduire cette consommation lors

des périodes de récupération, ameliorait leurs
performances. Une alternance bénéfique pour
tous car le rythme des jours up et low s’adapte
~———~ aumode de vie de chacun. Selon ses obligations

RS e T N

et son activité physique, il est possible d’opter
pour 5 jours low et 2 jours up ou d’alterner
un jour low et un jour up.

Plus de tonus

Bien entendu, méme dans les jours up,

on choisit plutot des aliments a IG faible

ou modéreé, et on évite les produits
industriels pleins de sucres caches ;
biscuits, confiseries, sodas... On préfere
aussi les aliments entiers et complets aux
aliments raffinés. Résultat ? Finis les pics
glycémiques et terminés les coups de barre.

Un meilleur moral

En déterminant les jours up et low, on prend
conscience de sa consommation de glucides

et on la diminue si besoin. On conserve une
glycémie stable, tout en evitant la nervosite
provoquee par les crises d’hypoglycémie qui
suivent les consommations excessives de sucre.

Une silhouette affinée
Pendant les jours up, I'organisme va
consommer beaucoup d’é¢nergie afin de digérer

TOP SANTE @ HORS-SERIE



d'acides gras indispensable
a lorganisme. On consomme

ou olive et, réguliérement,
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i Quelle q@umute pour
chaque jour ?

LAgence nationale de sécurité
sanitaire de lalimentation,

de l'environnement et du travail
(Anses) recommmande de consommer
40 a 55 % de glucides dans

notre alimentation quotidienne.
Cela représente entre 215

et 295 g de glucides par jour

pour une femme pratiquant

une activité physique modérée.

Et pour déterminer les quantités
idéales de glucides dans un régime
carb cycling, Anne Dufour et Carole
Garnier, auteures de « Carb cycling,
le régime sans sucre le plus facile
du monde » (éd. Leduc.s) proposent
un calcul simple et efficace :

e pour les jours up, riches

en glucides, 3,3 x son poids en kg.
Donc, pour une personne de 55 kg,
un peu plus de 180 g de glucides.

e pour les jours low, pauvres

en glucides, on divise par 2,

soit environ 90 g.
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les glucides. Il libere alors plusieurs hormones

L’i”fo enp lus nécessajres pour ’augmenter' le méjcabolisme,

reconstituer les réserves de glycogene

Que l'on soit dans un jour musculaire et garder cette information
up ou low, il ne faut surtout en mémoir.’ef. Le lendemgin, lqrs du jour %ow,
pas négliger lapport le corps utilise autant d’énergie alors qu’il

a moins de glucides a assimiler. Il puise dans
les reserves de graisse a sa disposition.

quotidiennement des

d L : Une alternance personnalisée
huiles de colza, noix

Que I'on choisisse de répartir sa consommation
de glucides avec 5 jours low puis 2 jours up,
1 jour sur 2 up et low, 4 jours low et 3 jours up,
tout est possible. Quel que soit le rythme
choisi, le principal est de determiner son cycle
personnel en fonction de son activité sportive.
Les jours ou I'on consomme plus de glucides
sont les jours ou on fait du sport. Bien entendu,
un seul jour low par semaine n’est pas suffisant
s 1 pour perdre du poids, mais il peut permettre
~ de ne pas en reprendre.

des fruits a coque.

% \,\r"{ﬁ'\'

—
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" Les joursup sont

ceux ou lon fait

du sport de facon
modérée a intense
tandis que les jours
low sont ceux o
lon nt-;?)ratique pas
d'activité sportive
(m::ie j&)n douce).

Les menus proposeés|
ici alternent les

jours up et les jours
low. On peut bien
) surlesagencerdans

)
' un autre ordre, en

i
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de menus

““LOWANDUP

fonction de son
calendrier sportif.
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~—o——————————=  «Boisson chaude - Boisson chaude
-~ +200 g de yaourt a 20 % - Porridge de flocons

e e de matiére grasse d'avoine

~——————————  .1lcuillerée d soupe de mélange - Compote de poire
e de graines d'oléagineux sans sucre - Boisson chaude
e » 1 ceufa lacoque

1 tranche de pain complet

» Salade de chou-fleur

- Salade d'aubergine

N, auxamandes - Aiguillettes de poulet,
vvvvvvv ) - Cabillaud mélange de lentilles - Radis
oo a la courgette et quinoa - Lieu au poireau
e - Yaourt de soja » Un fruit de saison - Yaourt de brebis aux éclats
= = d noyau de noix
 DINER
~———————————— . Céleri-rave et pommes rapés | DINER | | DINER |

- Thon grillé, marinade de léegumes
- Fromage blanc sans sucre
a la cannelle

B T WA

- Potage de légumes
- Salade de fruits de mer
- Pasteque

TOP SANTE @ HORS-SERIE

e

- Concombre a l'aneth
 Chili végétarien
- Yaourt au soja
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PETIT DEJEUNER

» Thé, café
ou chicorée
e - 2 tranches de pain

&
&

Wl \W'

%

R I complet avec purée N B &
e d'amande /= 3T &
= et fruits de saison A 14! Z7& 507 4
JOU R ll» } JOU R 5 \ - Roquette et mache /. B e
aux graines / s
- Riz complet /
- Boisson chaude - Thé, café d la tomate
(thé, café, ou chicorée - Salade de fruits Jou R 7 \
infusion...) 200 gde
- 2 tranches fromage blanc 'DINER | DETITDE
de pain complet » 1 cuillerée - Champignons
- 2 ceufs brouillés a soupe - Saumon » Boisson chaude
de mélange en papillote, ’ ic:r::nlc; P;es de pain
e graines cogrgette «2 CoFr)ré Frais a O %
- Salade (courge, . - Fruits rouges Lo
de cranberry tournesol, lin...) a la menthe
AUX NOiX
- Steak haché N
grillé et épinards - Salade de - Salade de fusilli
- Pomme cuite au Mmaguereau aux aux crevettes
four a la cannelle haricots verts y Frqmoge coie
- Yaourt de soja chévre frais
'DINER | a la cannelle et
- Soupe de carotte Omo.nde effilée  DINER |
au cumin (1 cuillerée - Melon
. Bou[gour et feta a café) ° ChOU.X vc.ert, bl.O[']C
- Salade de péche et chinois sautés
au coulis de 'DINER | aux champignons
fruits rouges - Poireau « Yaourt nature
vinaigrette et amande
- Salade de beeuf

grillé
- Fromage blanc
aux graines
de courge
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Pas question de sacrifier
au plaisir: on déquste

de savoureuses recettes avec
ou sans apport de glucides !
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Détaillez 1 pomme
verte (bio) en fines lamelles.
Lavez et égouttez 1 grosse
poignée de jeunes pousses
vertes (salade, moutarde,
betterave...). Emiettez

100 g de feta. Concassez
50 g de cerneaux de noix.
Mélangez le tout et ajoutez
1 poignée de cranberries
séchées. Faites une
vinaigrette avec de l'huile
de noix, du vinaigre de vin
blanc, du sel et du poivre.

o e e S

SALADE D'AUBERGINE

Lavez 1 grosse aubergine et détaillez-la en petits
cubes. Faites-les cuire a la vapeur 15 minutes.
Epépinez et détaillez 1 poivron orange en lamelles.

Détaillez 2 tomates, 1 avocat épluché et 1 demi- Epluchez et émincez 1 grosse échalote. Emincez
concombre en cubes. Faites mariner dans 1 cuillerée 1 poignée de roquette. Détaillez 2 tomates moyennes

a soupe d'huile d'olive, le jus d'1 citron et du persil plat. en tranches fines. Faites revenir laubergine et le poivron
Faites griller 2 pavés de thon 2 minutes de chaque coté. dans une poéle avec de L'huile d'olive pendant 10 minutes
Salez et poivrez. Servez avec quelques brins de citronnelle. & feu soutenu. Mélangez le tout, salez et poivrez.

Ajoutez quelques gouttes de vinaigre balsamique.

TOP SANTE @ HORS-SERIE



SOUPE DE CAROTTE AU CUMIN

Epluchez 1 gros oignon jaune

et émincez-le. Faites-le revenir
15 minutes a feu doux avec

un peu d’'huile végétale. Lavez,
épluchez et détaillez en rondelles
300 g de carottes. Faites-les
cuire 25 minutes dans une
casserole d'eau bouillante

salée agrémentée d'1 dose

de bovuillon de léegumes sans
gras. Egouttez les carottes

en gardant l'eau de cuisson.
Mixez les carottes et l'oignon

en ajoutant l'eau de cuisson.
Ajoutez 1 cuillerée a café

de graines de cumin. Rectifiez
l'assaisonnement. Servez chaud.

SALADE DE CHOU-FLEUR
ET AMANDE

Lavez 1 gros chou-fleur

et détaillez-le en fleurettes.

Faites-les cuire 10 minutes
dans une grande casserole
d'eau bouillante salée.
Egouttez et faites-les
revenir S a 10 minutes dans
une poéle trés chaude avec
un peu d'huile végétale.
Servez avec de l'aneth,

1 oignon rouge finement
émincé et des amandes
non salées. Assaisonnez
avec un peu d'huile d'olive
et du vinaigre de cidre.
Salez et poivrez.

TOP SANTE @ HORS-SERIE
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Coupez 100 g de tomates
cerise en quartiers. Lavez

1 poignée de roquette.
Epluchez 2 oignons

rouges et émincez-les.
Coupez en tranches 200 g
de faux-filet de beeuf sans
gras. Faites griller la viande
2 minutes de chaque coté.
Préparez une vinaigrette
avec de la sauce soja salée,
de Lhuile de sésame et

1 demi-citron vert. Disposez la
viande sur la roquette, ajoutez
les tomates et les rondelles
d'oignon. Versez la vinaigrette
et servez chaud avec

des quartiers de citron vert.
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SALADE DE FRUITS DE MER

Décortiquez 100 g de crevettes moyennes. Faites
griller 200 g de petits calamars. Mélangez le tout
avec 100 g de moules cuites. Ecrasez la pulpe

de 2 tomates pelées. Ajoutez 1 petit piment vert,
1 demi-botte de persil ciselé, 2 cuillerées a soupe
d’'huile d'olive, le jus d'1 citron. Salez et poivrez.
Mélangez le tout et servez tiéde.

SALADE DE FUSILLIS AUXCREVETTES

Faites cuire al dente 200 g de fusillis
semi-complets dans une casserole d'eau bouillante.
Egouttez-les et gardez-les au chaud. Lavez

et effeuvillez quelques branches de céleri-branche

et émincez-en 1. Epluchez 150 g de crevettes
moyennes. Préparez une vinaigrette avec de l'huile
d'olive, du vinaigre balsamique blanc, du sel

et du poivre. Mélangez l'ensemble et servez tiede.

Egouttez 1 boite de 200 g de haricots rouges

au naturel. Dans une casserole d fond épais, faites
revenir 1 gros oignon haché avec un peu d'huile
végétale. Ajoutez 1 poivron rouge épépiné et détaillé
en cubes, 1 piment vert (facultatif), 1 boite moyenne
de tomates pelées. Salez et poivrez. Faites compoter
20 minutes. Ajoutez les haricots rouges, rectifiez
lassaisonnement. Ajoutez ensuite 3 ou 4 tiges de
ciboule. Faites cuire encore 20 minutes. Servez chaud
avec un peu de fromage rapé.

TOP SANTE @ HORS-SERIE



Enlevez la peau de 2 beaux pavés de saumon.

Lavez 2 courgettes et détaillez en tranches trés fines avec

un Econome. Découpez quelques tomates cerise en quatre.
Posez les courgettes sur le fond d'un grand carré de papier
sulfurisé. Salez, poivrez et ajoutez 1 cuillerée a soupe d’huile
d'olive. Déposez au-dessus les pavés de saumon puis les tomates.
Complétez l'assaisonnement. Fermez les papillotes et enfournez
durant 15 minutes a 200 °C. Servez chaud avec de la semoule compléte.

Faites cuire 100 g de boulgour complet ou semi-
complet selon les instructions du paquet. Egouttez
et mélangez avec 100 g de lentilles vertes cuites
égouttées. Salez et poivrez. Détaillez en morceaux
100 g de tomates séchées égouttées et ajoutez-les.
Ajoutez 1 demi-botte de persil plat ciselé ou d'autres
fines herbes. Rectifiez lassaisonnement et terminez
avec 100 g de feta, bio si possible, détaillée en cubes.

Faites revenir doucement
1 oignon et 1 poignée

de graines de cumin

dans une poéle avec

un peu d'huile d'olive
durant 15 minutes.
Ajoutez 1 cuillerée

a soupe de concentré

de tomates, 1 boite

de tomates pelées, du thym,
salez et poivrez. Faites
compoter 30 minutes

a feu doux. Passez la sauce
dans un chinois et réservez.
Faites cuire du rizcomplet
selon les instructions Vo /AR
du paquet. Mélangez iy g Lo
la sauce et le riz. Rectifiez , e 2Nt
lassaisonnement. Ajoutez
quelques feuilles de jeunes
pousses et servez chaud.
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ARDE LA LIGNE_

SANS pms
dde Owls

v

.
La saison estivale est

adrythmée par les grillades,
glaces, sodas, cocktails,
chips... Des aliments qui,
accumulés, peuvent peser ,\)”
lourd sur la balance. Voici

nos conseils pour garder 253

e

- ?"

le cGté réjouissances sans J, _

i 4
les inconvénients. - y
Par Emilie Godineau
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Soleil, vacances, apéros entre copains, pique-niques

en famille, mariages et autres festivités... La belle saison
est souvent parsemee de bons moments et de gros
repas. Mais avant d’avaler n’'importe quoi, un rappel

des pieges qui nous attendent et des astuces pour garder
la ligne n’est pas inutile.

LE PLAISIR AVANT TOUT

L’apéritif est une habitude encore bien ancreée

en France. D’apres une étude realisée en 2022 par

le Syndicat des apéritifs a croquer (en collaboration
avec ’'ObSoCo), 32 % des Francais interroges organisent
un apéro chez eux au moins une fois par semaine,

et seulement 10 % ne le font jamais. Gourmands,

les Francais apprécient aussi les glaces puisque,

lors d’'un sondage Harris Interactive/Deliveroo
datant de juillet 2017, 55 % des interroges déclaraient
manger des glaces au moins une fois par semaine
’ete, et 11 % tous les jours ou presque — 38 % 'aimant
avec de la chantilly ! Coté barbecue, un sondage BVA/
Weber de janvier 2021 nous apprend que 63 % des
Francais en possedent un (15 % une plancha) et que
75 % en font au moins une fois par semaine I’éte.

qqqqq
""""
i, LA

AVEC MODERATION TOUJOURS

Il n’est pas question, bien sur, de se priver de tous

les petits moments festifs qui ne durent qu’une saison
parce qu’on surveille sa ligne. Mais il ne s’agit pas non
plus de tomber dans I'exces et de prendre de mauvaises
habitudes qui pourraient durer au-dela des vacances.

P00000008%" On pense au petit verre de vin le soir, aux aliments ultra
transformeés pratiques mais pas sains, aux grignotages
DR ARNAUD COCAUL sucres si apaisants... Pour ne pas franchir la ligne rouge,
auteur il suffit de connaitre les grandes regles d’'une alimentation
st - Mangez équilibreée et de toujours tenter de s’en rapprocher, sans
daix !>, éd. Flammarion. rien s’interdire en particulier. Les écarts sont permis,
dans une certaine limite. Un médecin nutritionniste
FLORENCE FOUCAUT et une dietéticienne nous éclairent pour bien faire.
diététicienne nutritionniste
a Paris. '
| LEGUMES GOURMANDS LEB.A.-BA | POTION MAGIQUE
eciux detox

Pour changer de l'alcool

et des boissons sucrées, trop
caloriques, on se met a l'eau...
aromatisée | Cet ouvrage

S Profitons de l'été pour
§ mettre davantage de
—1 légumes (légers et pleins
;=" #%] de vitamines) dans nos

= ] menus. Cet ouvrage propose présente 75 recettes

100 recettes faciles et délicieuses. de boissons concoctées avec des fruits
Méme les enfants en redemandent ! et legumes, des épices et des herbes

« ALAFIN DE CE LIVRE, VOUS AIMEREZ aux vertus drainantes et digestives.

LES LEGUMES !», dAmandine Bernardi « LE B.A.-BA DES INFUSIONS ET EAUX DETOX »,

éd. Larousse, 16,95 €. dIlona Chovancova, éd. Marabout, 7,90 €.

TOPSANTE { -} HORS-SERIE
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LES BARBECUES
A REPETITION

Le probleme

Un barbecue de temps en temps, ca va,
mais plusieurs fois par semaine, cela n’est
pas recommande. « Ce n'est souvent pas tres
equilibre, avec des viandes grasses (merguez,
chipolatas, cote de beeuf...), des chips et des
sauces industrielles trop salées, grasses

et sucrees », constate Florence Foucaut.

« Quand on grille des viandes, la forte chaleur,
les flammes et la fumée entrainent la formation
de composes qui peuvent étre cancerogenes,
comme les hydrocarbures aromatiques
polycycliques », ajoute le Dr Arnaud Cocaul.

Nos conseils

« Prevoyez des légumes et des fruits sous
Jorme de salades ou de brochettes », conseille
la diététicienne. Les volailles et les poissons,

On déc

LES TENTATIONS
SUCREES

Le probléeme

L'été, on a chaud, on a soif
et on est bien tenté

de se rafraichir avec

un soda ou une glace,
d’autant que les vendeurs
sont de sortie ! « Les boissons
sucrées ne desalterent pas
ausst bien qu’un verre

d’eau », pointe Florence
Foucaut. Et surtout, elles
renferment I'équivalent

de 4 morceaux de sucre par
verre (7 pour une canette).
Et méfiance avec les cremes
glacées ultra gourmandes
au caramel, chocolat, beurre
de cacahuete... Car une
portion équivaut a 300 keal.

[ -
Voici les principales embuches
alimentaires qui se présentent

a nous pendant les beaux jours.

pte ce qui ne va pas
pour ne pas se laisser avoir
et adopter la bonne parade.

Nos conseils

« Les boissons sucreées

et les glaces sont des petits
plaisirs qui doivent rester
occasionnels : une fois par
semazine, c’est bien », indique
la dietéticienne. « Plutot

que d’amener le pot de glace
surla table, on sert dans des
coupelles avec des morceaux
de fruits », conseille

de son coté le Dr Arnaud
Cocaul. L'idéal étant bien
sur de faire ses glaces
maison pour maitriser

la quantite de sucre ajoute.
Il est possible de faire des
sorbets ultra faciles et sains
en placant des morceaux
de banane ou de mangue
au congelateur et en les
mixant juste avant de servir.

rassasiants et moins gras, sont aussi une bonne
idée. Pour empécher la formation de composés
toxiques, il faut attendre que les braises soient
recouvertes d’une fine couche de cendre, placer
la grille au moins 10 cm au-dessus et surveiller
pour éviter que cela noircisse. Si c’est le cas,

on enleve bien sur les parties trop grillées.

TOP SANTE @ HORS-SERIE



ULTRA )
TRANSFORMES

Le probléme

Chips, pate, salades
traiteur, pain de mie,
mayonnaise... sont des
aliments courants
lors d’'un dejeuner

o ;‘*' 4 Y | N | dehors, mais pas tres
A " intéressants d’un point
de vue nutritionnel :
Nos conseils beaucoup de gras,
DESTRUCTURES La diététicienne recommande d’associer de sel et d’additifs
légumes légers et protéines rassasiantes, dont certains posent
Le probléme comme des verrines concombre thon probleme (nitrites
Recevoir autour d’un buffet, coriandre, des brochettes tomates cerise dans la charcuterie,
ca permet d’inviter plein de monde mozzarella basilic ou des tranches de cake conservateurs dans les
de facon décontractée. « Mais les courgette jambon blanc curry : « Ca fait salades traiteur...), peu
portions sont petites, on n'est pas moins “régime” que des batonnets de légumes. » de fibres (rassasiantes)
rassasie, alors on picore, on picore... Si I'on est invité, on essaie d’analyser et peu de vitamines.
sans vraiment se rendre compte ses sensations de faim et de satiété avant « 1l faut faire
des quantités ingérées finalement », de se resservir. Pour l’alcool, le Dr Arnaud attention a la chaine
note Florence Foucaut. Attention Cocaul rappelle : « Pas plus d’1 verre par jour du froid, car les toxi-
aussi a I'alcool, un verre de vin pour les femmes et 2 pour les hommes, 5 jours infections alimentaires
apportant en moyenne 100 keal. sur 7. Il est bon de faire un break de 2 jours, sont courantes
Quant aux cocktails, ils en meme en vacances, pour ne pas prendre l’ete », prévient
apportent presque deux fois plus ! de mauvaises habitudes. » le Dr Arnaud Cocaul.

Nos conseils
Il faut privilégier
les aliments bruts

cela peut entrainer des des légumes (tomate, ou peu transformeés :
SALADES troubles digestifs », carotte, concombre, une bonne baguette
prévient aussi la poivron...), des feculents traditionnelle du

Le probleme diététicienne. Attention (pates, riz, quinoa, boulanger, des sardines
Les grandes salades également au filet d’huile  sarrasin...) et des en boite, du « vrai »
sont tres appreéciées d’olive qu’'on met dessus: protéines (thon, jambon, fromage, du melon,
I’été, mais attention meéme si c’est bon pour tofu, poulet...). Et on des tomates cerise...
a la facon dont elles la santé, c’est 9o kecal alterne des repas avec Et sil’on a du temps,
sont composeées. dans chaque cuilleree. des crudites et des repas on concocte des cakes,
Si elles ne contiennent Dans le méme ordre avec des légumes cuits. des grandes salades
pas assez de féculents d’idée, attention (avec pates, riz,
et/ou de protéines, aux fruits : au-dela quinoa...), des clafoutis
elles ne rassasieront de 3 par jour, ca de legumes... « On peut
pas longtemps et il y commence a faire meéme faire des chips
a un risque de grignotage beaucoup de sucre legeres en passant
entre les repas. « Les et I’exces de fructose de fines rondelles
crudites, c’est bien, mais peut entrainer des de betterave ou de patate
pour ceux qui ont les ballonnements. douce au four », indique
intestins fragiles, mieux Florence Foucaut.
vaut éviter d’en manger Nos conseils Et, bien str, on se munit
de grosses quantites On fait des salades d’une glaciere avec
ou a tous les repas, car équilibrees avec des pains de glace.

TOPSANTE { % HORS-SERIE



CETETE, JE GARDE LA LIGNE

pour passerlete
sans grossir ~

CONNAITRE LES BASES
D'UN REPAS EQUILIBRE

Il faut manger equilibre, on le sait
tous, mais ca veut dire quoi, au fait,
«equilibre » 2 « C'est un repas qui
contient 1 part de proteines animales
ou vegetales (100 g de viande, poisson,
ceuf, legumes secs cuits...), 1 portion

de legumes (200 g), 1 portion de féculent
(40 g de pain ou 120 g de céreales

ou legumes secs cuits), 1 produit laitier
(1 yaourt, 30 g de fromage...), et 1 portion
de fruit (100 g) », indique Florence
Foucaut. Voila pour les reperes,
sachant que les quantités varient

en fonction du sexe, de l'activité
physique, de I’état physiologique.

Il s’agit d’un ideal que 'on n’est pas
obligé d’appliquer a la lettre. Mais cela
permet d’equilibrer sur la journée

ou sur la semaine : je n’ai pas mange
de fruit a midi, jen prends un ce soir;
j’ai mangé beaucoup de viande hier,
je mange des protéines végétales
aujourd’hui...

it

I':-'.l | f
CONFECTIONNER SES EAUX AROMATISEES

« Bien souvent, on consomme de ['alcool ou des boissons sucrées quand

on est tnvite, parce quil n’y a que ca et qu'on n'a pas envie de boire de
l'eau », constate le Dr Arnaud Cocaul. La solution : les eaux aromatisées
maison. Une belle carafe avec des feuilles de menthe et des rondelles
de citron, ca donne tout de suite envie de se servir ! En plus, c’est ultra
facile a préparer : on met dans 11 d’eau une poignée de fruits (citron,
fraises, péche, melon...) et un brin d’herbe aromatique (menthe, basilic,
verveine...), on place 6 heures au frais ou une nuit, on filtre et on boit
dans les 24 heures. « C’est mieux que les eaux aromatisees du commerce,
qui contiennent souvent du sucre (2 morceaux pour un grand verre)

et des additifs », note Florence Foucaut.

aussi plus facilement des crevettes
et des morceaux de calamar, légers
et proteinés. Pour ceux qui ont

deja un barbecue et ne veulent pas
investir dans une plancha, il existe
des plaques a plancha que 'on pose
sur la grille du barbecue.

OPTER POUR
UNE PLANCHA

Avec une plancha, il n’y a pas de
feu, pas de graisses qui tombent
sur les braises et entrainent

des fumees toxiques, donc
moins de risque de formation

de composés cancérogenes.
Méme s’il faut toujours veiller

a ne pas trop cuire les produits.
Il est egalement beaucoup

plus facile d’y faire revenir des
légumes (aubergines, courgettes,
poivrons, oignons...) a coté

de la viande, et donc d’inclure des
légumes a son menu. Ony grille

TOP SANTE { /% HORS-SERIE
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NE PAS LESINER SUR
LES HERBES ET LES EPICES

Pour donner de l'originalité a ses
plats sans effort, rien de tel que les
herbes et les épices. Du basilic dans
une salade de fraise, du curry dans
un clafoutis de courgette, du romarin
dans des abricots au sirop,
du combava sur des filets de poisson, &
du piment d’Espelette dans une W
W
soupe de tomate... Non seulement -:~
on surprend, mais en plus, on peut "~
réduire les quantités de sel et .
de sucre dans ses recettes. Et on fait
au passage le plein d’antioxydants,
car les épices et les herbes affichent
un tres bon indice Orac (qui mesure
la capacité antioxydante d’'un
aliment). Parfait I'’été pour combattre
les radicaux libres engendreés par les
rayons du soleil et protéger la peau
du vieillissement. Méme si on ne les
utilise quen faible quantité, un petit
peu chaque jour, ca fait son effet !

Pt ;
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s
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FAIRE LA PART BELLE
AUXPRODUITS DE SAISON

Tomate, courgette, fraise, melon, aubergine,
poivron, abricot, haricots verts... L’éte nous
offre un large choix de fruits et légumes qui

ne seront jamais aussi bons (car ils ont poussé
au soleil) et aussi abordables. On en profite
donc pour s’en régaler, d’autant que, comme

le rappelle le Dr Arnaud Cocaul, « une assiette
doit se composer d’une moitié de legumes plus
un quart de féculents et un quart de protéines ».
Comme ils sont goluiteux, ils apportent du plaisir,
qui compte aussi dans I'equilibre alimentaire :
« Un repas colore, avec plusieurs composants,
rassasie mieux et plus longtemps qu’un gros plat
complet », souligne Florence Foucaut.

PR R

« Il faut prendre le temps de
manger, d'apprécier la nourriture,
car le plaisir rassasie aussi », indique
Florence Foucaut. Autrement dit,

ca nest pas parce que cest la féte,
quon est avec des amis, quiil ne

faut pas préter attention a ce quon
avale. Au contraire, étre connecté

a ses signaux corporels, aux
sensations de faim et de satiété, est
le meilleur moyen déviter les exceés.
« Le corps est une merveilleuse
machine qui sait trés bien

se réguler. Les jeunes enfants font
instinctivement confiance a leur

. corps et aux signaux qu'il envoie »,
111l gjoute la diététicienne. A nous de
1. retrouver cet instinct pour réussir

11111 a concilier équilibre et petits plaisirs.

L

SE FAIRE PLAISIR... DETEMPS EN TEMPS !

Vous l'aurez compris, pour garder la forme et la ligne en été, il ne s’agit
pas de se priver de tous les moments de convivialité qui se presentent,
mais d’en profiter sans exces. Un barbecue par semaine, une glace
occasionnellement, des pique-niques bien pensés, des menus faisant

la part belle aux végétaux de saison... Apres un week-end un peu festif,

on reprend vite les bonnes habitudes, sans se mettre a la diete, sans rien
s’'interdire en particulier. Les interdictions creent des frustrations, source
de craquages alimentaires et de mal-étre. Alors, oui aux petits plaisirs

de I’été dans le cadre d’une alimentation équilibree !

el
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TOPSANTE { < HORS-SERIE

_

T

e i i i i i i i



\——{
SET ETE, JEG
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Cet été, onmet les fruitset légumes
de nos régions d lhonneur dans des
recettes simples, gourmandes, mais*
aussi rassasiantes grace d la présence
de toutes les catégories d'aliments.

JOUR1

- Boisson chaude
(thé, café, infusion...)
« Pain au levain avec du miel
- Fromage blanc

DEJEUNER

- Carottes rGpées parsemées
de coriandre ciselée
- Blanc de poulet grillé
~avec du quinoa et des pois
- gourmands sautés a Lail
-+ Abricots pochés
 DINER
- Salade de tomate parsemée
de basilic ciselé
- Omelette aux champignons,
salade verte
e - Yaourt au lait de brebis avec
S quelques framboises

JOUR 2

PETIT DEJEUNER

- Boisson chaude (thé,
café, infusion...)
- Carrot-cake maison

DEJEUNER

- Salade de betterave
parsemée de ciboulette

ciselée

- Dos de cabillaud vapeur,
riz noir et chou-fleur roti

au curcuma
- Nectarine

- Salade de fenouil avec
des graines de grenade
- Clafoutis de courgette

et parmesan

- Ricotta avec un coulis
de fruits rouges maison

TOP SANTE @ HORS-SERIE
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/ JOUR3

PETIT DEJEUNER

- Lait fermenté

- Mélange de flocons d'avoine,
dés de kiwi, amandes, raisins
et lait animal ou végétal

- Salade de mdche avec des noix
- Filet mignon roti, poélée

de sarrasin, carotte

et petits oignons
- Yaourt au lait de chévre

avec des dés de prune

- Demi-avocat avec du jus de
citron et du piment d'Espelette

- Tian de légumes (tomate,
courgette, aubergine)
parsemé de feta émiettée

- Pasteque



PETIT DEJEUNER

- Boisson chaude (thé,
café, infusion...)

- Tartines craquantes
avec un peu de purée
d'amande

- Péche

- Taboulé
de chou-fleur

- Escalope de veau
poélée, pates
complétes, creme
légére et épinards
Compotée de prune
a la cannelle

- Rillettes de sardine
(sardines en boite,
fromage blanc,
citron)

- Chips de patate
douce au gomasio
(voir notre recette
p.56), sauce yaourt
curry et salade verte

- Figues roties
parsemeées de noix
concassées

o

JOURS

PETIT DEJEUNER

- Boisson chaude
(thé, café, infusion...)

» Pain aux noix avec
un peu de miel

- Yaourt au lait
de brebis

- Concombre, sauce
yaourt citron
menthe

- Steak haché a 5 %,
riz basmati sauté
avec des petits pois
et dés de poivron

- Brick de prune et
amandes effilées

- Gaspacho vert (voir
notre recette p.57),
- Brouillade d'ceuf
aux shiitakés
et cerfeuil
- Poire pochée
a la vanille /a
)7

JOUR 6

- Boisson chaude
(thé, café,
infusion...)

- Mélange de

flocons 5 céréales,

framboises,
noisettes et lait
animal ou végétal

DEJEUNER

- Radis a la croque
au sel

- Filet de truite cuit
au four avec des
pommes de terre
nouvelles, salade
verte

- Tartelette aux
fruits rouges

- Houmous
de petits pois
a la menthe (voir
notre recette
p.56)

- Wok de tofu,
minimais, laniéres
de poivron,
pousses de soja

- Faisselle

TOP SANTE e HORS-SERIE

PETIT DEJEUNER

- Boisson chaude
(thé, café, infusion...)
- Pancake a la banane
et aux moires

DEJEUNER

- Rouleau de printemps
- Crevettes grillées a la

plancha avec des légumes

(poivron, courgette,
aubergine)

- Dessert au soja parsemé
d'éclats de chocolat noir

. Asperges vertes avec une

sauce fromage blanc,
moutarde et sésame

» CEuf mollet sur une tombée
d'épinards avec des dés

de tomate confite
- Compotée de
fruits rouges
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Pelez lail, puis hachez-le.
Effevillez lLa menthe.

« % citron (jus)

-1gousse d'a

2 Mixez les petits pois

in de menthe

-1br
-1c.

avec la purée de sésame,
l'ail, le jus de citron,

de purée

d soupe

~

de sésame
- Sel et poivre

avec de fines tranches

et de poivre. Servez frais
de pain grillé.

la menthe, un peu de sel

douce d'huile d'olive

-

PREPARATION 10 min

POUR 4 personnes
CUISSON 20 min

(en ayant la main légére)

et placez-les sur la
plagque du four tapissée

de papier sulfurisé.

‘olive

- 800 g de patates douces

- Huiled

Parsemez de gomasio.

- Gomasio

c
0
W 0
o €
QO n p
N Q=
0=
mue
w.mw
2ED
c O c
AN O

1 pelez les patates douces

la cuisson (le temps peut

et coupez-les en fines

varier selon l'épaisseur
des rondelles).

rondelles a l'aide d'une

mandoline.
2 Préchauffez le four

44 Laissez refroidir avant de

déguster, avec une sauce
au yaourt par exemple.

a 180 °C. Badigeonnez

les rondelles de patate

-
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POUR 4 personnes
PREPARATION 15 min
REFRIGERATION 2 h

coupez-les

en quartiers. Coupez
lavocat en deux,
dénoyautez-le

» 4 tomates Green ]
et prélevez-en

Zebra ir Ri

la chair. Rincez
* 1concombre le poivron, épépinez-
-1 avocat P bR

le puis coupez-le

- 1poivronvert en morceaux

- 1 citron vert (jus)
- 2 gousses d'ail 2 Rincez les herbes et
2 brins de menthe effeuvillez-les. Pelez

- 2 brins de basilic l'ail et dégermez-Lle.

* 2 c.asoupe d'huile 3 Mettez tous ces

. ch:ll:a\::epoivre ingrédients dans
le bol du blender,
versez l'huile

4 1 Pelez le concombre, et le jus de citron,
épépinez-le salez et poivrez.
g puis coupez-le Mixez. Réservez
en Mmorceaux. au frais 2 heures
Rincez les tomates, avant de déguster.

st

POUR G personnes 2 Préchauffez le four

PREPARATION 20 min a 180 °C. Fouettez

CUISSON1h 10 les ceufs avec la ricotta

REFRIGERATION 4 h et la fécule de mais.

Salez, ajoutez le curry

- 450 g de crevettes puis les dés de courgette.
décortiquées Mélangez. Coupez les

- 2 courgettes crevettes en morceaux

- 2 gousses d'ail et ajoutez-les

- Quelques brins d'aneth a la préparation. Versez

- Quelques brins dans un moule d couronne
de ciboulette chemisé. Enfournez

- Fleurs comestibles au bain-marie pour
(facultatif) 45 minutes.

- 5 ceufs

JLaissez refroidir
la couronne. A l'aide
d'un Econome, coupez
la courgette restante
en lamelles. Déposez-
les sur la plagque du four.
Badigeonnez-les d'huile
d'olive, saupoudrez de sel,
de poivre et de piment.
Enfournez-les pour

» 250 g dericotta
- Quelques graines de courge
»1c.asoupe de fécule
de mais
»1c. asoupe d'huile d'olive
»1c. acafé de curry
- Piment d’Espelette
- Sel et poivre

1 Epluchez 1 courgette. 15 minutes. Disposez-les
Coupez-la en petits dés. ensuite sur la terrine.
Epluchez les gousses Parsemez d'aneth, de
d'ail et pressez-les. ciboulette ciselés et
Faites revenir le tout de graines de courge.
dans une poéle huilée Réservez au frais 4 heures _ :
avec 1 pincée de sel avant de servir. Décorez . .
pendant 10 minutes. de fleurs comestibles. e on it SR
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POUR G personnes
PREPARATION 15 min
CUISSON 10 min

- 1 petit chou-fleur

- 150 g de framboises

- 12 feuvilles de salade
iceberg

-1 oignon cébette

-1 échalote

- 250 g de haricots
blancs cuits

- 20 g de noisettes

- 20 g de noix

de macadamia

* 4 c. a soupe d'huile
d'olive

- 2 c. a soupe de vinaigre
de framboise

»1c. acafé de gomasio
- Sel et poivre

1 Détaillez le chou-fleur
en fleurettes et faites-
les cuire a la vapeur
10 minutes. Laissez-les

ET ETE, JE GARDE LA LIGNE

refroidir, coupez-les
en petits morceaux
puis assaisonnez

de gomasio. Réservez.

2 Epluchez l'échalote
et émincez-la.
Mélangez-la avec
'huile d'olive, le vinaigre
de framboise, du sel
et du poivre. Fouettez.

3 Décortiquez les noix
et les noisettes,
concassez-les.
Egouttez les haricots
blancs, rincez-les.
Mélangez-les avec
les fleurettes, les
framboises et les noix.

4 Déposez 1 a 2 cuillerées
a soupe de préparation
sur chaque fevuille
de salade. Aspergez
de vinaigrette,
parsemez de cébette
ciselée et servez avec
des pains pita grillés.

TOP SANTE @ HORS-SERIE
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POUR € personnes
PREPARATION 5 min
REFRIGERATION 1 h

- 1kg de tomates

- 2 poivrons rouges

- 2 tranches de pain de mie

- 3 c. a soupe d'huile d'olive

- 3 c. a soupe de vinaigre de xérés
»1c.acafé de piment d'Espelette
- Sel et poivre

1 Lavez les tomates et les poivrons.
Epépinez-les et coupez le tout
grossiérement. Mixez le tout trés
finement. Ajoutez le pain de mie,
'huile, le vinaigre, du sel, du poivre
et le piment. Mixez d nouveau.

2 Placez au frais pendant 1 heure.
Servez avec des dés de légumes
crus pour un coté croquant.




POUR & personnes
PREPARATION 10 min
CUISSON 10 min
MARINADE 2 h

- 8 filets de poulet

- 1 citron bio (zeste et jus)

- 3 gousses d'ail

- 3 branches de sarriette

» 4 c. a soupe d'huile d'olive
- Sel et poivre 3 baies

1 Coupez les filets de poulet en deux dans le sens
de la longueur. Dans un saladier, mélangez
l'huile, Le jus de citron, le zeste et les branches
de sarriette effevillées. Ajoutez les gousses d'ail
émincées. Recouvrez la viande de marinade
et laissez reposer au moins 2 heures.

2 Enfilez chaque morceau de poulet sur un long
pic en bois. Faites griller sur le barbecue
S minutes de chaque coté. Salez au moment
de les retourner. Poivrez et parsemez de sarriette
ciselée au moment de les servir.

POUR 4 personnes
PREPARATION
20 min
CUISSON 1 h

- 2 aubergines bio

- 1 citron bio

- %2 bouquet de persil

- 30 cl de créme liquide

- 60 g de parmesan rapé

- 240 gderizcomplet

- 70 g de tofu fumé

2 c. a soupe d’'huile d'olive
- Sel et poivre

1 Faites cuire le riz
10 minutes dans une
casserole d'eau salée,
égouttez-le. Préchauffez
le four a 180 °C.

2 Rincez les aubergines
et coupez-les
en deux dans le sens
de la longueur.
Badigeonnez la chair
d'huile d'olive, salez

TOP SANTE @ HORS-SERIE

et poivrez. Posez-les sur
une plaque couverte

de papier cuisson, peau
vers le haut. Enfournez
pour 30 minutes.

3 Coupez les aubergines

en morceaux,

en gardant la peau.
Coupez le tofu en

petits cubes. Réservez
quelques brins de persil
pour la déco et hachez
le reste. Mélangez

dans un bol la créeme

et le parmesan, salez et
poivrez généreusement.

4 Mélangez le tout avec

le riz dans un plat

a gratin et enfournez
pour 20 minutes, jusqu'd
ce que le dessus soit
doré. Parsemez de persil
avant de déguster
accompagné

d'un quartier de citron.



A LAUTOMNE, JE CONSOLIDE MES RESULTATS

pour mincir

Manger léger, c'est bien...

mais pour faire encore

Lethevert - mjeux onbooste son

POUR BRULER

LES CALORIES
Coupe-faim et diurétique,
le thé vert contient des
catéchines (antioxydants)
tres favorables

a la minceur. Certaines
limiteraient le stockage
des graisses et I'une,
I’épigallocatéchine gallate
(EGCG), augmenterait la
combustion naturelle des
calories (thermogenese) :

4 Q) ’ 4 % 4 7 ]
Avis de Uexperie on « brile » une

DRE CATHERINE LACROSNIERE centaine de calories

« Préférez toujours un thé en vrac avec cinq tasses de the
plutot qu'en sachet : les substances par jour. On le.e],noisit
anti-inflammatoires et antioxydantes de bonne qualite et on en

. ' . boit jusqu’a 16 heures, car
passeront mieux dans l'infusion. » : : s
il contient de la caféine.

G

amincissement avec les
bonnes plantes, a boire
pour bruler les graisses
ou pour couper la faim.
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Le mate

POUR DRAINERET
BOOSTER LE MORAL

Cet incontournable minceur,
dynamisant, drainant,
diurétique et (lIégerement)
laxatif reduit 'appétit,

booste ’énergie (y compris
intellectuelle) et augmente

le métabolisme. Plus consommé
que le thé ou le café en
Amérique du Sud, cet extrait
de houx est riche en caféine

et en théobromine (presente
également dans le chocolat),

ce qui favorise aussi la bonne
humeur ! On en boit sans exces,
pas trop tard dans la journeée

si on est sensible a la caféine
(une tasse = 40 mg environ).

e

I ;g.; I'\h

La reine-des-pres
POURLUTTER CONTRE LACELLULITE
Cette petite fleur tres aromatique draine
efficacement les reins et augmente le volume
des urines, mais chasse aussi la cellulite
aqueuse et lutte contre la rétention d’eau.

Elle entre dans la composition de nombreuses
tisanes drainantes, détox et amincissantes,
associée aux queues de cerise.
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2 astuces vegelales
pour (romper la faim

LE KONJAC : LAMI DU TRANSIT

Cette racine maligne est utilisée

au Japon pour extraire une sorte de farine,

le « konnyaku », a partir de laquelle

on fabrique... des pates ! Quasiment sans
calories (moins de 10 g/100 @), elles ont

un goUt neutre et un fort taux de fibres qui
prennent du volume dans l'estomac pour une
satiété longue durée. En prime, elles facilitent
en douceur le transit, sont riches en calcium,
bonnes pour la flore intestinale, le tout

sans gluten. On choisit les « shirataki » (fins
spaghettis clairs), les « kishimen » (plus larges
et croquants) ou le « gohan », qui ressemble
au riz. A acheter en barquette operculée
(rayon des produits diététiques ou exotiques),
toujours d'origine japonaise (la fabrication
est rigoureusement controlée) et bio. Lodeur
de poisson disparait au rincage (étape
indispensable). Ensuite, on les ébouillante

et les ajoute a un plat en fin de cuisson.

LAGAR-AGAR:UN BON
COUPE-FAIM

Extraite d'une petite algue rouge
asiatique, cette poudre est
composée quasi exclusivement
de fibres solubles, ce qui en fait
un super coupe-faim naturel.
Selon une étude américaine,

on pourrait, grace a elle, faire
baisser son bilan énergétique

de 325 calories par jour sans
souffrance ni fringale : un atout
pour la silhouette ! Facile

a cuisiner, l'agar-agar n'a aucun
goiUt et s‘'adapte d de nombreuses
préparations sucrées ou salées :
boissons, mousses, confitures,
soufflés... ILremplace les ceufs
dans un flan végan. En outre,
ilcapte les graisses et sucres

du repas et évite le pic glycémique.
On le dose avec précision et sans
exces (1 g d'agar-agar pour 25 cl
de liquide ou de préparation),

on fait bouillir 30 a 60 secondes
et on boit (dans un thé par

exemple) ou on laisse gélifier.
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A LAUTOMNE, JE CONSOLIDE MES RESULTATS
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la reprise d'une activité physique est plus

qu'indiquée. Parce qu'il nous apprend a ecouter "
. notre corps et nos sensations, le yoga " ~~‘:§3~'

est adapté. Elodie Garamond, fondatrice
du Tigre Yoga Club et professeure de yoga, nous
expllque pourquoi l'activité est ouverte a tous.

~ Par Luc Blecq s

==
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EST-CE VRAIMENT UN SPORT ?

Non, pas exactement. Elodie Garamond
définit le yoga comme « une pratique
psychocorporelle douce ». Les techniques

de respiration, accompagnées de postures
(appelées asanas), apaisent 'agitation mentale
et nous aident a connecter le corps et I'esprit.

POURQUOI LE TESTER
LORS D'UN REGIME ?

« Parce que c'est une excellente discipline
pour apprendre a ecouter les signaux de notre
corps », explique la professeure de yoga.
Personne ne nous a appris a écouter notre
corps. Quand on souhaite perdre du poids,
on change ses habitudes, ce qui nous met
face a de nouvelles sensations, parfois
déboussolantes. « Le yoga aide a étre plus
conscient de la satiete. Peu a peu, on retrouve
l'envie d'autres aliments, plus simples

et moins transformes, confie notre experte.
On apprend également a ressentir ses limites
energetiques et a eviter lexces de régimes. »

EST-CE VRAIMENT POUR MOI ?

On demande souvent & Elodie Garamond s'il
faut étre jeune, souple, agile ou méme mince
pour débuter. « Toutes les personnes qui savent
respirer peuvent pratiquer, et quand on ne sait
pas, on apprend ! », plaisante-t-elle. Sachez-

le, le véritable yoga n’a rien a voir avec les
acrobaties des mannequins sur les réseaux
sociaux. « C'est une pratique entre sot et sot, qui
se sttue en dehors des ofjectifs, sans obsession
des resultats ni competition. »

Nul besoin d’étre habille a la mode

ou de comprendre le nom des postures

le premier jour. L'envie de passer un moment
avec soi-méme suffit pour débuter.

LE MOT YOGA, QUI VIENT

DU SANSKRIT, A ETE

TRADUIT DE 1 001 FACONS.
—— LA PLUS REPANDUE EVOQUE

— SIMPLEMENT L'UNION,
LA CAPACITE A RELIER TOUS
LES ASPECTS DE NOTRE ETRE
ET ATROUVER L'EQUILIBRE.

TOP SANTE . HORS-SERIE
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QUEL EFFET SUR LES KILOS ?

« Ceux qui pratiquent requlierement sont
souvent assez secs. Le yoga peut aider a mincir,
mais il ne doit en aucun cas étre un alibi ou une
arme pour maigrir », explique la spécialiste.

Il mobilise les muscles, et le rapport entre

le gras et le muscle est ainsi équilibre.

La silhouette est rapidement plus tonique.
Lors d'un cours, on étire toutes les zones

du corps, ce qui nous aide a adopter

une meilleure posture, plus verticale, moins
noueée. Exactement ce qui donne une belle
allure, une apparence plus svelte.

COMMENT SE PASSE UN COURS ?

Un cours de yoga dure entre 1 heure et 1 h 30.
Si 'on a des soucis de santé (une douleur

au dos, par exemple), il est preférable

de les indiquer au professeur afin qu'’il
propose des variations de postures adapteées.
C’est un peu impressionnant au début, mais
les participants ont souvent bon esprit. Mieux
vaut aussi porter des vetements confortables
dans lesquels on se sent a I'aise. Nul besoin
d’investir : un legging et un tee-shirt suffisent.

QUEL YOGA CHOISIR POUR DEBUTER ?

« Il existe autant de types de yoga que

de danses ! », indique Elodie Garamond.
Certains yogas sont préconises aux €leves
ayant déja une conscience corporelle
développée, pour éviter de forcer

et de se faire mal. C’est le cas du yoga

« ashtanga ». Popularisé au début des
années 2000 par la chanteuse Madonna,
danseuse depuis son plus jeune age, il est
intense et dynamique. « Je ne recommande
pas lashtanga quand on est en phase

de reconstruction physique », ajoute notre
experte, qui conseille trois autres types

de yoga a pratiquer lors d’un regime :

le « hatha yoga », qui aide a se connecter

a son souffle ; « I'iyengar », un yoga
d’alignement, excellent si on souffre

de douleurs au dos ; ou le « yin yoga » :

ce dernier, axé sur la récupération, connecte
aux muscles profonds, renforce les ligaments
et les os. Il convient aux périodes de baisse
d’énergie et aux changements de saison.



A LAUTOMNE, JE CONSOLIDE MES RESULTATS

Revenirimmédiatement
a l'alimentation

« d'avant », qui avait
mené a une prise de poids
rapide ou sournoise,

ne servirait qu'a reprendre
des kilos. Onyva
doucement, en gardant
ses bonnes habitudes:
plus de végétal et
d'équilibre, pour aborder
l'hiver avec légéreté !

Niea  Plats

‘M /| en sauce

WL ON MISE SUR
LAVARIETE
Ils ne sont pas
interdits, tant que
sauce ne signifie
pas un demi-litre
de creme fraiche !
On varie les bases :
creme de soja ou
d’avoine, lait de
coco... On sert ces
plats accompagnés
de legumes verts,
et on évite de

« saucer » avec une
demi-baguette.

les aliments « d’avant »
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Alcool
¢  AVEC UNE VRAIE MODERATION
. Il fait partie de ce que l'on appelle « les calories
vides », sans bienfaits nutritionnels associés.
I1 facilite la prise de poids, c’est établi.
Pour bénéficier d’'une protection
cardio-vasculaire et se procurer du resveratrol
(Pantioxydant a 'origine de cette protection),
il y a le verre de vin rouge, mais aussi le jus
de raisin. On réserve I’alcool aux week-ends
et aux occasions festives, et on déguste un bon
' vin plutot que des cocktails a base d’alcool fort,
j de jus de fruits en bouteille, de sirop et de soda !

Avis de DPexperte

DOCTEURE CATHERINE LACROSNIERE

« Un apéritif chez vous ? Optez pour des batonnets
de crudités, des amandes et des noix non grillées
et non salées, des minicarpaccios de poisson...

et limitez-vous sur levin ! »

TOP SANTE @ HORS-SERIE
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ALOCCASION

On en raffole... mais elles
sont redoutables ! Alors

on leur dit oui une fois tous
les quinze jours maximum,
ou on s’initie aux frites

au four, faites avec des
pommes de terre, mais
aussi des patates douces,
des carottes, du panais

ou du céleri-rave, huilées
juste au pinceau, pour
accompagner un plat maigre
(poulet roti ou steak grillé).

Pizza

SOUS CONDITION

On peut en manger

au moins une fois par
semaine, a plusieurs
conditions : une pate tres
fine, beaucoup de sauce
tomate et de légumes
(tomate cerise, courgette,
poivron, aubergine, fond
d’artichaut, roquette, etc.),
peu de fromage... et une
portion raisonnable.

Et pas de fromage aux
autres repas de la journée,
surtout si on force sur

la mozzarella !

Patlssemes,

viennoiseries et desserts
LES EXCEPTIONS

Dans une alimentation équilibree, ils restent exceptionnels.
Alors oui a une part de gateau quand on est invité

ou au croissant du dimanche matin, mais pas plus d’'une

fois— deux au maximum - par semaine, tous plaisirs
confondus ! On évite le craquage sucré en milieu d’apres-midi.
Il provoque un pic glycémique favorisant le stockage : mieux
vaut manger le sucreé en fin de repas. On choisit aussi des
desserts riches en fruits (plutot clafoutis que brownie).
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2 TISANES
A CONCOCTER
SOI-MEME

DEGUSTEES SANS AJOUT DE SUCRE, !
CES TISANES AUX PLANTES SONT

VRAIMENT UN PLUS POUR BOOSTER
LAMINCISSEMENT... AVOS MUGS!

Si elles ne font pas fondre a vue d'ceil,
ces plantes stimulent la dégradation
des lipides mais aussi la thermogenése
(laction de briler les graisses).

IL FAUT
« 10 c. a soupe de tiges fleuries de romarin

« 10 c. d soupe de thé vert « 10 ¢. d soupe

de maté (plante originaire dAmérique latine)

1. Mélangez les plantes dans un bocal.
2. Faites chauffer 1 L d'eau. 3. Ajoutez

4 cuillerées a soupe du mélange quand
l'eau frémit. Retirez immédiatement
du feu. 4. Couvrez et laissez infuser

10 minutes. Filtrez avant de boire.

QUAND ? Plutot dans la matinée

ou en tout début d'aprés-midi, car le maté
est fort en caféine. Vous pouvez ajouter

a cette tisane, pour en booster les effets,

1 cuillerée a café de poudre de laminaire
(une algue brune aux effets amincissants)
si vous en supportez le goUt iodé.

Une brutale envie de douceur ? Oubliez-la
rapidement avec une tisane dont les actifs
calment efficacement fringales et envies
de sucre, et font en plus baisser la glycémie.

IL FAUT

*« 6 c. d soupe de feuilles de murier blanc

« 6 c. d soupe de feuilles de Gymnema
sylvestris « 2 c. d soupe d'écorce de cannelle

1. Dans un bocal, mélangez les feuilles

et les écorces concassées. 2. Prélevez

2 cuillerées a soupe du mélange et

versez-les dans 50 cl d'eau froide. Portez

a ébullition. 3. Laissez bouillir 2 minutes,

puis retirez du feu, couvrez et laissez infuser

10 minutes. Filtrez avant de boire. i

QUAND ? En cas de fringale dans la matinée
ou laprés-midi. Vous pouvez y ajouter, pour
encore plus d'efficacité, 1 goutte d'huile
essentielle de citron diluée dans 4 gouttes
de Labrafil (un produit qui permet de
disperser les huiles essentielles dans l'eau).
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Ft st e fais

Cette religieuse au café nous
faisait de l'ceil... et voila, on

a craqué ! Comment bien gérer
ce type d'écart ? Conseils de psys
éclairés... et déculpabilisants.

LA REPONSE DU

DR PATRICK SEROG,
NUTRITIONNISTE,

ET DE ROSELINE LEVY-

BASSE, PSYCHOLOGUE
(( Quand la compulsion est

tournée vers des aliments gras

et sucres, elle est souvent liée

a un manque de sérotonine

(neurotransmetteur

impliqué dans 'humeur

et le comportement

alimentaire) ainsi qu’a

des repas géneralement

déstructurés ou trop frugaux.

i1l LA REPONSE DE LA DRE MICHELE FREUD,
PSYCHOTHERAPEUTE ET SOPHROLOGUE

D’une part, il ne faut ni oublier le plaisir ni se I'interdire ! Donc pas
question de culpabiliser : on assume sa religieuse et on la deguste

au calme, en la mangeant lentement, petite bouchée par petite boucheée,
nioi et en appréciant pleinement ses saveurs. Toutefois, si le craquage cache
5;::, du stress, des émotions chahutées, des soucis, des angoisses ou du

/\i  chagrin qu’on apaise par la nourriture, cela reléve d'une confusion des
j

;

et et et et

- Transformez cette compulsion
en collation, ou vous avez droit
au chocolat (jusqu’a 30 g/
jour) pour combler le besoin
de gras et de sucré. Prenez-

la chaque jour, méme si vous
n’en avez pas vraiment envie :
se forcer ainsi diminue le désir
de consommer en dehors des
repas de maniere sauvage,

et c’est souvent efficace

pour réduire la fréquence

et la quantité ingérée.

ﬂs.—a,ﬁ,ﬂ.

L

R N T

e T
R

e e e P e

besoins. Il est donc important de savoir ce qui nous manque (affection,
repos...) poury répondre avec nos autres ressources personnelles. , ’
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- Parallelement, faites des repas

plus consistants en insistant « FAITES SAUTER LES
sur les protéines animales, s s VERROUS PSY QUIVOUS

SR S8 EMPECHENT DE MAIGRIR »,

!';g;f - «MINCIRET
viaee M| SERECONCILIER

Freud AVEC SOI 5,

végetales, et sur les aliments o 2Ul VOUS Mincir s O

r'icghes en tryptophane EMDKH&T&?& du Dr Patrick Sérog et else * de Micheéle Freud,
récurseur de la sérotonine : de Roselyne Lévy-Basse, Feqql'lplllel‘ éd. Albin Michel,

3 &d. Marabout, 19,90 €. avec sl | 1980 €.

(riz complet, produits laitiers,
ceufs, poisson, légumineuses,
chocolat, banane). , ,
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... clLrecevez

~ I'ensemble isotherme
sac et bouteille

Bouteille design avec paroi inté-
rieure en acier inoxydable 100%

hermétique avec tasse intégrée.
Contenance =500 ml / Dim.: 68 x 245 mm

Grace a ses 35 ¢m de hauteur et
a son intérieur mousse et alu-
minium, il saura protéger de la
chaleur vos aliments, vos bois-
sons, Vos cremes et produits !
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UN HIVER DE FETES A TABLE

La fin d'année arrive a grands pas et, outre la tenue
et les cadeaux, vous commencez G penser aux repas
de réveillon et a vous inquiéter des calories quiy sont
souvent associées. Pas de panique, il est possible
de se faire plaisir tout en gardant un ceil sur l'équilibre
nutritionnel. Voici les astuces de nos experts.
Par Emilie Godineau
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CYRIL GAUTHIER
médecin

nutritionniste \
et cofondateur
de l'Espace médical ¢
nutrition et obésité
(Emno) a Dijon.

NATHALIE NEGRO
v diététicienne
et responsable
du centre nutritionnel
des thermes
de Brides-les-Bains.
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« PATISSERIE « GATEAUXET
VEGETALE », GOURMANDISES
de Louise Rogelet, SANS SUCRE »,
de Philippe

14,95 €. Conticini et

Anne-Sophie Lévy-
Chambon, éd. First,

i
éd. Alternatives, é
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« FETES
VEGETALES »,
dAngéle
Ferreux-Maeght,
Alain Ducasse
et Romain Meder,

' éd. Ducasse,

§ 35€.
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ondaggs, les Francais

noyenne 1 a 2 kg pendant
année (1,46 kg, d’apres

¢ ov realisée en 2019).
Heure es quelques petits kilos
ne s’insta as définitivement si 'on
revient vit ne alimentation équilibree.
Car, conafnrte le dit le dicton : « Ce n'est

e que l'on mange entre Noél et le
premier de U’An qui compte, mais ce que l'on
mange entre le premier de 'An et Noél ! »

U

Des pieges
caloriques...

Une part de foie gras et nous voila déja a
400 keal, un peu de chapon et de marrons
et ca fait 480 keal de plus, un morceau de
bliche patissiere la-dessus, soit 300 keal,
et on frise les 1 200 keal. Ajoutez 'apéritif
et I’alcool et vous dépassez largement les
1 500, voire 2 000 keal... Il ne s’agit pas

de plomber 'ambiance, mais de rappeler
quelques chiffres édifiants. La plupart
des produits de féetes sont gras, et méme
tres gras. Alors, pour éviter une note trop
lourde, il ne faut pas les cumuler, mais
faire des choix et les associer a des mets
plus légers.

oo €L des astuces pour
allegerle repas

Apres deux ans de restrictions dues

a la crise du Covid-19, les Francais ont
envie de se faire plaisir et c’est bien
normal. Les fétes de fin d’année sont des
moments importants de convivialite, de
retrouvailles et de partage. Pas question
de s’en priver. Mais comme nous
I’expliquons dans ce dossier, il est
possible de se régaler en mettant plus
de fruits, légumes et produits de la mer
a ses menus, sans oublier 'activité
physique ni le recours, si nécessaire,
aux plantes digestives. L’objectif étant
de commencer la nouvelle année avec
le plein de vitalité, sans kilos en trop !
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UN HIVER DE FETES A TABLE

Avant et pendant
LES FETES

Un médecin nutritionniste et une

diététicienne nous livrent leurs astuces pour

des repas a la fois festifs et raisonnables, qui

ne se termineront pas en prise de poids !

AVANT LES FETES

On ne se met pas a la diéte !

Pas question de se mettre au
régime la semaine qui précede les
fetes. « St l'on met son organisme
en restriction, celui-ci stockera plus
Jacilement des que l'on remangera
normalement en préevision

d’autres restrictions. Par ailleurs,
le fait de se priver entraine des
Jrustrations qui peuvent deboucher
sur des compulsions alimentaires »,
previent le Dr Cyril Gauthier.
Autrement dit, mieux vaut
manger a sa faim les jours
précédant No€l, pour eviter

le stockage et le lachage

au moment des repas festifs.

On opte pour une alimentation
équilibrée sans extra
Evidemment, il n’est pas non plus
question de commencer a manger
du foie gras et des chocolats
avant Noé€l. Pas toujours facile,
quand on sait que les rayons

des supermarchés regorgent

de produits alléchants des

la fin novembre... « La semaine
qui precede les fétes, il faut
manger normalement en evitant

le restaurant, les invitations,

ainst que les aliments et boirssons
particulierement caloriques :
Jritures, charcuteries, sodas,
alcool... », conseille Nathalie Negro.
Au menu : beaucoup de légumes,
du poisson ou des viandes
maigres (blanc de poulet, filet
mignon de pore, escalope de veau,
steak haché a 5 % de MG...), des
laitages nature et des fruits.
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SIL'ON EST INVITE...

Gare a l'apéritif !

C’est le moment délicat parce que

I'on a faim et qu’il y a souvent des
choses salées qui donnent soif. « Il faut
privilégier les crudités aux petits fours
et feuilletes et les vins secs aux vins
sucres (porto, muscat...) et aux cocktails
qui, en plus d’apporter de l'alcool,
renferment beaucoup de sucre »,
conseille le Dr Gauthier. Surtout,

on garde en téte que le repas est
avenir ! Alors, on se limite a un verre
et a deux ou trois bouchées apéritives.
On déguste, on apprecie, on prend

TOP SANTE @ HORS-SERIE

son temps, autrement dit on n’avale
pas des poignées de cacahuetes sans
y penser. Dans I'idéal, on ne finit
pas son verre, pour éviter que 1’'on
nous resserve, et on 'apporte quand
on passe a table.

Dégustation et modération

Quand on est invite, on ne décide pas
du menu. Par contre, on a la main sur
les accompagnements : sauce, pain,
beurre, mayonnaise... Du foie gras,
d’accord, mais si possible sans pain
d’épices et chutney. Des huitres, oui,
mais avec du citron plutot que du pain
beurre. Une lichette de fromage

avant le dessert, pourquoi pas, mais
avec de la salade plutot que du pain

et du vin. Les repas de réveillon
restent exceptionnels, il n’est donc
pas question de se priver. Mais il faut
prendre le temps d’apprécier ces mets
délicats, en petites quantités et sans
en rajouter. Il ne faut surtout pas

se resservir et decliner poliment si vos
hotes vous le proposent, en précisant
que c’est delicieux et que vous vous
réservez pour la suite.
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SI 'ON RECOIT...

Prévoir un apéritif leger

Exit les biscuits apéro, cacahuetes,
saucisses en feuilleté et autres chips.
On concocte un aperitif maison avec
des légumes, des fruits et des produits
de la mer. On évite toutefois les
batonnets de carotte et de concombre
a tremper dans du fromage

blanc : ca va I’eté avec les copains,
mais pas pour le repas de Noél !

Les bonnes idées de Nathalie Négro :
des verrines pomelo-avocat-crabe,
des roulés saumon fumé-ricotta-
herbes fraiches, des minibrochettes
ananas-crevette-coriandre, des
feuilles d’endive garnies de rillettes
de sardine... On compte une bouchee
de chaque par personne pour ne pas
couper 'appetit. autre astuce
consiste a faire un apéro-entrée,

et a enchainer ensuite sur le plat.

Composer un repas gourmand

et équilibré

« Le secret, c’est de ne prévorr qu'un

seul mets tres calorique au cours

du repas : soit le foie gras, soit le chapon
ou l'ote, soit la buche padtissiere. Pas les
trois ! », conseille la diététicienne.

Si I'on opte pour le foie gras en entreée,
on poursuit avec un poisson (sole,

bar, lotte...) et on termine par une
bache glacee au sorbet. Sil'on

met au menu une volaille grasse,

on commence par des fruits de mer

et on finit par un carpaccio de fruits
exotiques (ananas, mangue, litchi...).
Si 'on termine par une traditionnelle
buche patissiere, on mange des
huitres et de la dinde avant. Enfin,

on n'oublie pas d’accompagner son plat
de légumes. A Noél, P'accompagnement
se limite souvent a des marrons

et des pommes dauphine, tres
caloriques. Il faut penser aux légumes
anciens (rutabaga, topinambour,
panais...) qui, revenus au beurre

avec des épices, apporteront une
touche originale. Les épices sont
d’ailleurs un bon moyen de rendre
festifs les légumes : chou-fleur roti

au curcuma, fondue de poireau

a la muscade, flan de carotte au cumin,
fagots de haricots verts a la moutarde,
navet glacé au miel et a la cannelle...
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bien choisir et savoir apprécier les plus riches avec modération.

FOIE GRAS OU

TERRINE DE POISSON

Avec 55 % de matiéres grasses
et 535 kcal/100 g, Le foie gras,
c'est du lourd ! Alors certes,
iLs'agit en majorité de bons
acides gras mono-insaturés
(lLes mémes que dans l'huile
d'olive), mais, @ haute dose, tous
les acides gras finissent stockés
et favorisent les « bourrelets ».
En comparaison, la terrine

de poisson, avec en moyenne

11 % de matiéres grasses

et 171 kcal/100 g, est vraiment
plus raisonnable. Saumon

et truite apportant par ailleurs
de bons acides gras oméga 3.

HUITRES OU SAUMON FUME
Avec 67 kcal/100 g, 'huitre

est vraiment toute légére.

Elle apporte en plus un beau panel
de minéraux et en particulier

du zinc, un élément essentiel

au bon fonctionnement

du systéme immunitaire

(et donc utile en hiver, époque

de fortes contaminations virales
et bactériennes). Le saumon est
plus calorique (190 kcal/100 g),
mais ilapporte des oméga 3,
des acides gras essentiels

qui font souvent défaut dans
notre alimentation. Les deux
sont doncintéressants!

DINDE OU CHAPON

Ce sont deux volailles festives,
mais l'une est beaucoup plus
grasse que l'autre ! La dinde est
une viande « maigre », certains
diront « séche », avec seulement
120 kcal/100 g. Le chapon est
un jeune coq castré et engraissé
spécialement pour les fétes.
Résultat : une chair onctueuse

a souhait et le double de calories
(220 kcal/100 g). Sil'on opte
pour le chapon, on évite

de lentourer de marrons

et on le sert plutot avec des
champignons des bois, du chou
romanesco, du potimarron...

SR R AR A
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Voici quelques grands classiques des repas de fétes comparés, pour !
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MARRONS OU CHAMPIGNONS 'i

f

Les marrons sont 00004
laccompagnement traditionnel
des volailles de fétes, mais 080
attention, ce ne sont pas des §-
légumes ou des fruits, mais bien §-

des féculents: ils contiennent 4348
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plus de glucides que les

h
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pommes de terre et affichent 3
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4

150 kcal/100 g. Les champignons
des bois, tout aussi festifs, 08

4 4 i \
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seront un meilleur choix, car E }
ils sont légers (30 kcal/100 g) E
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et apportentun peudevitamineD (]
(importante pour l'immunité). 3
Autre option possible : marier 01888
les deux. Lessentiel étant 08000008
de ne pas oublier les legumes egeeiees
dans son menu de fétes.
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POMMES DAUPHINE ;
OU PATATE DOUCE
Avec les pommmes dauphine, ’

on est sUr de faire plaisir aux )48
enfants. Mais ces boules de purée .
liées & lceufet & lafarine, puis 200
frites dans Lhuile, renferment 1%
20 % de matiéres grasses 1%
et prés de 300 kcal/100 g... 13
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On leur préfére la patate douce 140008
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(62 kcal/100 g), dont la saveur
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petits, préparée en purée avec 60§
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du lait, ou bien coupée en « frites », 'f:
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badigeonnées d'un peu d'huile
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d'olive et cuites au four. 13
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BUCHE PATISSIERE e
OU BUCHE GLACEE Hisise
La bdche patissiére, recouverte 880¢¢¢
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et fourrée de créme au beurre,
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n'est plus trop a la mode 08
et c'est tant mieux: c'est
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une bombe calorique (prés 1
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de 400 kcal/100 g), riche
en acides gras saturés, facilement
stockés et mauvais en excés pour
la santé cardio-vasculaire. Mieux
vaut opter pour une biche glacée 0(¢
a base de sorbet plutét que I
de créeme glacée, on tombe alors eseeiees
& 140 keal/100 g en moyenne, 0}
ce qui est plus raisonnable pour g | E $499¢
cloturer un repas de fétes! Q - -; ‘
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Une sem
de menus

HIVER DE FETES A TABLE

ré

ilib

sans exces, avec beaucoup de végétaux.

équ

>,

te son appétit

écou
et on mange léger. Nos idées de menus.

o

t,on

| précedent, on mange

is jours qui suiven

is jours qu

Lestro
Lestro

PETIT DEJEUNER
» Boisson chaude

PETIT DEJEUNER

» Boisson chaude

PETIT DEJEUNER
» Boisson chaude
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» Salade de fruits
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LE 24 DECEMBRE

» Boisson chaude
NnoN sucrée
» Muesli sans sucre avec

» Filet de daurade
en papillote avec
du cumin et une

du lait rondelle d'orange
X tagliatelles
LES PILANTES ' patade de mache dle corotte
' - Filet de lieu, pomme et de panais cuits
OL lOL 1eSCOUSSE | de terre vapeur et citron vapeur et arrosées
» Yaourt au bifidus d'un filet d'huile

Les conseils de Caroline Gayet,
diététicienne et phytothérapeute,
coauteure de « Ma Santé

REVEILLON d'olive, riz rouge

- Salade pomelo, avocat, - Coupe de fruits

au naturel », éd. Leduc.s. crevettes, laniéres de exotiques (ananas,
0 Jon— saumon fumé, graines mangue, kiwi, fruit de
100802 LE ROMARIN : tonique de courge, graines la Passion...) servie avec
(i hépatique, digestif de grenade, sauce une quenelle de glace
y 1) etintellectuel c'est la seule yaourt-ciboulette-jus a la vanille et un filet
plante médicinale pour le foie et zeste de citron vert de chocolat noir fondu.

qui ne soit pas ameére, donc
idéale en infusion. Le romarin
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1110011 donne la péche et est une bonne
. alternative au café. Il soutient

également l'immunité,
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intéressant L'hiver. 1 c. d soupe
de romarin infusé dans 25 cl

§ {
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1911001 d'eau bouillante 10 minutes - Boisson chaude - Boisson chaude - Boisson chaude
{11111 & couvert, a boire avant les
(j¢11¢18¢ repas, 2 fois par jour. - Fromage blanc, - Porridge : flocons - Tartine de pain
111 LAMENTHE : plante digestive kiwi, tartine d'avoine, leit’, au l.evoin’ovec
1110l atous les étages, elle est de pain aux noix pomme rapee de la purée
18883 ;gi antireflux et antispasmodique. (au choix et et cannelle de poisette
} ;§ La menthe poivrée donne selon lappétit) DEJEUNER - Fruit de
'« la péche et est & prendre plutot DEJEUNER . Poirequ la Passion
; Vb P . -
83e8gec en début de journee, l? me”the - Pomelo vinaigrette DEJEUNER
{11111}l douce est plus indiquée le soir. - CousCcous - Wok de tofu - Salade
eete ; 3(:' d ;c;upied,de mt? nt.I'CLe msusee végétarien fumé, minimais, de betterave
18801 "3; ans 2> ¢ d eay bouitlante (semoule haricots mungo parsemée
1111010 10 minutes @ couvert, a boire . : N
SEEREEEE X : : compléte avec du riz de persil ciselé
ittt aprés les repas, 2 fois par jour. ) : : :
(1888808 et légumes basmati - Filet mignon,
1188488({ LES GRAINES DE FENOUIL : de saison) - Clémentine fenouil braisé et
01888 : ~ plante carminative, elle - Yaourt 'DINER petit épeautre
et emfpéclhe llo formction deg gaz au bifidus - Soupe miso - Yaourt au lait
§i8880sst et ilit ion. C'est B . >
it et facilite leur expulsion. C'es 'DINER . Purée de pois de chévre

un bon soutien digestif pour ceux

{ { {

et graines
de courge
» Raisin

. aprés les repas, 2 fois par jour.

L1 L1 !

i } qui souffrent de ballonnements. : Bou[llon casses et m

SEEEEEE de légumes jambon blanc - Soupe de

§ 5 i " mémes propriétés. 1 c. & café o Omelette - Fromage blanc légumes verts
111101 de graines de fenouil infusées » Poire . Butternut? farcie
1808 E ~ dans 25 cl d'eau bouillante aQu sarrasin,
1111111 10 minutes & couvert, a boire champignons
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Que l'on ait besoin de perdre quelques

kilos ou que l'on souhaite mieux se nourrir,
le rééquilibrage alimentaire peut étre
la solution. ILs'agit assez simplement
de retrouver une alimentation variée
et équilibrée, en mangeant a sa faim,
ni plus ni moins. Nos conseils pour
'y parvenir. Par Sandrine Coucke-Haddad

>

: Nos ’ YSABELLE LEVASSEUR FLORENCE PUJOL
g g diététicienne-nutritionniste, diététicienne-nutritionniste
ewpertes intervenante (entreprises, salons, comportementaliste, auteure
g congrés) sur la nutrition et la santé de « Je mange et je suis bien »
- - et auteure de « Allégez votre (éd. PUF) et « Je me libére
************ assiette » (éd. Alpen). de ma boulimie » (autoédition).
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n'est diabolisé : ni les graisses ni
les sucres. Ce large panel de choix
_— alimentaire permet, par effet
rebond, de mener une vie sociale

normale : invitations, restaurant,
cantine d'entreprise, etc.

amaigrissant classique, . .
le rééquilibrage alimentaire intégre Le plaisir a sa place

C'est un peu le fer de lance
d'un rééquilibrage alimentaire :
contrairement d un régime

toutes les catégories d'aliments, dans lalimentation, tout est

y compris celles qui sont accusées question de tempo. Plutot que

de faire grossir. « Le principe du se priver constamment ou fermer
rééquilibrage est de n'avoir aucune ses placards a double tour,
exclusion de groupe alimentaire mieux vaut savourer de temps:
(hormis pathologie) afin de ne pas en temps ce qui nous fait plaisir,
créer de carence ni de déséquilibrer que ce soit un gateau au chocolat
son alimentation », explique OU UN Morceau de fromage. Co.r les
Ysabelle Levasseur, diététicienne- interdits suscitent des frustrations,
nutritionniste. Aucun nutriment qui elles-mémes entrainent lexceés.

Bien manger permet a notre corps
de fonctionner correctement

et nous maintient en forme,

ce qui a forcément un impact sur
notre santé, et donc sur notre
poids. « Un rééquilibrage permet
de se sentir en meilleure forme,
moins fatigué, et comme les
quantités sont revues en fonction
des besoins réels de la personne,
ilen découle tres souvent une
perte ou une stabilisation

du poids », souligne Ysabelle
Levasseur. En gardant en téte
cette dimension forme et santé,
on comprend mieux l'importance
des (bons) choix alimentaires.

Chaque catégorie
de nutriments (protéines, glucides

et lipides, pour ne citer que les
macronutriments) a un role

d jouer. Mais pour que ces derniers
remplissent bien leur mission, ils

de noix et arrosée d'un filet
d’'huile de colza ou de noix
satisfait les papilles, tout
comme un beau blanc de poulet
mariné, des pdtes aux légumes

Les aliments ultra S
transformeés (et les

produits industriels en

doivent &tre consommés dans général) sont de pauvre qualité |~ L o 0o champignons
les justes proportions, & savoir, nutritionnelle : pour un méme Des plats tout simples qui '
selon les recommandations apport énergétique, ils se préparent rapidement

de lAgence nationale de sécurité apportent moins de nutriments ool quotidien
sanitaire de lalimentation, essentiels que les aliments des plus pressées

de lenvironnement et du travail bruts ou cuisinés a la maison, o

(Anses) : 40 & 55 % de lapport car ils sont plus riches en ILnyapas unseul
énergétique total (AET) pour les sucres, sel et graisses saturées. €t unique modeLe, dorganisation.
glucides ; 35 & 40 % de LAET pour les Comment faire pour les réduire ~ C€ Ui compte, cest de trouver
lipides, et 10 & 20 % de LAET pour le plus possible ? La simplicits ~ SOnrythme et de ne pas

les protéines. Dans lassiette, cela en cuisine est souvent tomber dans L.O contrainte.
correspond & une grosse portion la meilleure solution pour Le batch cooking (cuisiner des
de légumes (la moitié de lassiette), limiter les produits industriels. preparations e week-end pour
une portion de féculents (pain, Et si elle s'accompagne d'un - semope), L§§ menus. les
pdtes, riz ou léegumineuses choix de produvits frais de courses régulieres ou Lachat
pour % de lassiette) et une qualité, le gout s'y retrouve de Leg Jmes surgelés (nature
sortion de viande, ceuf ou aussi : une salade verte ultra de préférence) sont tout autant

poisson (pour ¥ de lassiette). fraiche, parsemée de cerneaux de possibilités.

TOPSANTE 75 HORS-SERIE



-~ MON CARNET D'ASTUCES

it

| ’ que possible implique que lon 7 )
- f : sorte un peu de ses habitudes | (

i Yy alimentaires quand elles sont
trés installées (inconsciemment,

on se tourne vers les produits

que lon connait et que lon est

Les micronutriments,
vitamines (du groupe B par

s - xem minéraux don N .

L ::ois z:./eo)nzubeso?nc::: tcrigu:ent sUr daimer). Car le risque est |
Lo Y oagn . ege d'avoir limpression de toujours «Un adolgscent et une
ek Sed plus spemﬂqueme?t dans manger la méme chose . femme ménopausée
o Ry certains legumes, fruits de mer, i i

b Soices herges et de se lasser. On peut trouver inactive de 68 ans

L pices. de nouvelles inspirations (livres n'ont pas les mémes
i E prqtique Avoir une . de recettes, sites Internet) C]Ui besqms energethues »,
. alimentation aussi diversifiée collent & notre mode de vie. | souligne Ysabelle

Levasseur. On peut
méme aller plus loin:
deux personnes de méme
sexe, de méme age et qui
ont une activité physique
similaire n‘auront pas

les mémes besoins non
plus. Ce que l'on mange
-dans le cadre d'un
rééquilibrage alimentaire
ou non, d'ailleurs -

doit étre personnel

et correspondre
également a nos envies.
Celles-ci peuvent

meéme coincider avec

nos besoins. Ce n'est

pas fortuit si l'on a envie
de salade quand il fait
chaud (légumes riches en
eau), que l'on n'a envie de
rien quand on est malade
ou que l'on cherche du
sucre quand on accuse
un coup de fatigue. Mais
La encore, ce qui compte,
c'est la mesure, qui elle-
méme est bien souvent
corrélée a notre rapport

woent etre les limiies & la nourriture.
- IA_r-"i-_ ! I(,_’ W L¢ '°¢ @ Lessignoux

envoyeés par notre corps
sont de bons repéres
pour savoir si notre
alimentation couvre

nos besoins. La faim

(& distinguer de lenvie

de manger provoquée
par une émotion)

et la satiété restent les
références. Si on se sent
lourd et somnolent aprés
le repas, c'est parce que
nous avons mangé plus
que ce dont notre corps
a besoin pour fonctionner
de maniére optimale.

« Le reéquilibrage alimentaire peut étre efficace a court
terme, mais moins a long terme. Car, méme s’il n’entraine
pas de carences et géenere beaucoup moins de frustrations
qu’un régime amaigrissant tres restrictif, cela reste

un “programme alimentaire” a suivre, c’est donc un cadre
qui peut étre rigide. Il ne prend pas en compte la dimension
emotionnelle de lUalimentation, par exemple. Pour certaines
personnes, notamment celles qui pourraient developper

un trouble du comportement alimentaire, ce n’est pas adapté.
De la méme facon, on ne modifie pas un comportement

a probleme preexistant (boulimzie, par exemple) avec

un reequilibrage alimentaire. »
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Un rééquilibrage alimentaire
peut représenter un défi pour
certains. Manger plus équilibré
n'a en outre de sens que sion
se coupe du lien émotionnel
alimentaire. « Se sentir
apaisé lorsque l'on mange
est normal, indique Ysabelle
Levasseur, c’‘est une des
fonctions de l'alimentation
d'apporter du réconfort. Mais
alors que certains se sentent
apaisés avec un carré ou deux
de chocolat, d‘autres ont
besoin de la tablette ou plus,
ce que j'appelle un trouble
émotionnel alimentaire. »

En cas de doute
ou de difficulté, votre meilleur
référent reste le diététicien-
nutritionniste. « Faire un point
avec un professionnel de
santé permet un rééquilibrage
adapté et personnalisé,
poursuit notre spécialiste.

Le bilan nutritionnel, qui prend
en compte les maladies,

les aversions et habitudes
alimentaires, est essentiel
pOUr proposer un programme
qui tient compte du sexe,

de l'age, de l'activité physique
et sportive et du dossier
médical de la personne. »

R

f

{ Si vous avez de mauvaises habitudes
alimentaires depuis plusieurs années,

le changement peut étre brutal (et générer

des frustrations). Dans le méme ordre d'idées,

si votre objectif est de retrouver votre poids

de forme, les kilos en trop ne vont pas disparaitre
en quelques jours. Rééquilibrer son alimentation
signifie installer de nouvelles habitudes
alimentaires sur le long terme, vous avez donc
tout le temps nécessaire. La perte de poids

se fera naturellement au fil des mois.

Se laisser le temps, c'est la clé.

On peut adopter quelques nouvelles habitudes
progressivement (augmenter la part des
végétaux dans l'alimentation par exemple) plutot
que tout modifier du jour au lendemain. Le corps
a besoin d'un temps d'adaptation. « Il est
important de ne pas surconsommer certains
groupes d'aliments, prévient encore Ysabelle
Levasseur. Trop de légumes crus peuvent générer
des fibres en quantités élevées et apporter

des désagréments intestinaux. »
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Pour calmer une émotion,
la nourriture est une
solution facile, mais pas
durable. Une experte
nous donne six pistes
pour éviter les fringales
et avoir une relation
saine avec la nourriture.
Par Emilie Godineau

Une réflexion blessante, une surcharge de travail,
un mangque d’occupation ou encore une mauvaise
nouvelle, et voila que I'on a une furieuse envie
d’entamer une tablette de chocolat ou de descendre un
paquet de cookies. Face a une émotion negative (colere,
stress, solitude, frustration, anxiété...), on a tendance

a chercher du réconfort dans les aliments gras

et sucrés, et c’est normal. « Ils rappellent le lait maternel
et les gouters de l'enfance, également gras et sucres,

et donc des moments réeconfortants. Par ailleurs, le sucre
augmente la quantite de serotonine dans le cerveau,
neurotransmetteur du bien-étre. Mais leffet apaisant

ne dure pas », explique la nutritionniste Isabelle Huot.
Et cela peut méme déboucher sur un sentiment de
culpabilité (« J’ai encore trop mange, je suis nulle »),
une autre émotion négative qui peut déclencher une
nouvelle envie émotionnelle de manger (c’est-a-dire
sans faim reelle), d’autant que le sucre a un coté
addictif. Pour ne pas tomber dans ce cercle vicieux,
il existe heureusement plein de petites choses a faire
pour bien gérer ses émotions et son alimentation.

1- L7
""""
tttttt

nutritionniste québécoise
et coauteure de « Cessez
de manger vos émotions »,

éd. First.
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" Prendre un petit déjeuner

sucré et faire une pause
rapide d midi (club-
sandwich, salade...), c'est
le meilleur moyen de
rentrer chez soi le soir
avec une grosse fringale
et, avec la fatigue,

un attrait tout particulier
pour les produits
énergétiques (chocolat,
fromage...). C'est comme
ca que l'on mange trop
et mal le soir, sachant
que les excés avant de
dormir sont facilement
stockés... « Il est
important de faire trois
repas complets, avec des
protéines et des fibres qui
favorisent la satiété, afin
d'éviter les grignotages
et les craquages de fin
de journée », conseille

la nutritionniste. Le matin,

on évite tout ce qui est
trés sucré (confiture,
céréales transformées...)
et lon préfére des
céréales complétes (pain
artisanal, flocons...) avec
une source de protéines
(ceuf, jambon, fromage,
purée d'amande...).

Au déjeuner et au diner,
on compose son assiette
avec 50 % de légumes,
25 % de protéines (viande,
ceuf, poisson, tofu..))

et 25 % de féculents
(pates, riz complet,
quinoaq, lentilles...).

TENIR UN

« Je conseille de tenir

un journal alimentaire pendant
deux semaines ou l'on note

ce que l'on mange et son état
émotionnel ad ce moment-Lla. Cela
permet de prendre conscience

de la quantité d'aliments avalés,
mais aussi des émotions qui
poussent & manger davantage »,
indique Isabelle Huot. On peut
ainsi se rendre compte que

l'on grignote le dimanche
aprés-midi parce que l'on est
seule et que l'on s'ennuie ; que

lon mange vite et mal certains
midis avant une réunion de travail

stressante ; que l'on craque pour
du chocolat aprés une réflexion
désobligeante ou une mauvaise
nouvelle... Lobjectif est d'identifier
émotion afin d'y répondre
autrement. Par exemple,

si on s'ennuie, on peut appeler

une amie, aller marcher dans

la nature, trier des photos;

si on est stressé, on peut pratiquer
un exercice de respiration, aller
courir, écouter une musique
relaxante ; si on est en colére,

on peut parler de ce qui ne va

pas avec un collégue, s'exprimer,
chercher des compromis...

Les conseils de Caroline Gayet, diététicienne,
phytothérapeute et coauteure de
« Ma santé au naturel » éd. Leduc.s.

Le chrome:

cofacteur de I'insuline,
il aide a reguler
I’appetence au sucre

et la glycemie (taux

de sucre dans le sang).
Prendre 30 ug pendant
3 mois,

1 heure avant
le moment ou
surviennent
les fringales.
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Le bourgeon de figuier:

antistress, antianxiété et réconfortant,
il vient rapidement calmer une envie
de manger émotionnelle. Mettre

10 gouttes de maceérat sous la langue
quand une fringale survient.

Le griffonia: |

precurseur de la sérotonine,

il joue sur le moral, aide

a combattre les envies de sucré
de 'apres-midi et favorise

le sommeil. Prendre 300 mg

a 16 heures et au coucher
pendant 1 mois.
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« Si vous mangez sous le coup
des émotions de grandes

quantités de nourriture,
des conseils et exercices pour

Demander de l'aide
sans faim et sans pouvoir
du comportement alimen
conseille Isabelle Huot.

Le spécialiste donnera
positives et bienveillantes.

si besoin
t
ses pensées néga

(au moins une fo
etl

depuis tro

pas h
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le sommeil : d'éteindre les écrans
AU Moins une heure avant
de se coucher, car la lumiére

-

tmosph
au sommeil avec une lumiére
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par nuit ; d'éviter les excitants

(café, alcool...) et les repas

-

le rythme biologique en inhibant
créer une a

la sécrétion de mélatonine,

de dormir au moins sept heures
hormone du sommeil.

lourds le soir, car ils perturbent
bleue qu'ils émettent perturbe
douce, une tisane (passiflore,

meélisse...) et un bon Llivre.
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les soirs a la méme heure:
Si lon a des problémes

lement

Ine éga

~

lement hormonal, avec

tions et on a plus
de mal & se controler »,

P

SOIGNER SON SOMMEIL
« Quand on manque

de sommeil et que l'on est
fatigué, on est plus sensible
souligne Isabelle Huot.

une élévation de la ghréline
(hormone de la faim) et une
baisse de la leptine (hormone

de la satiété). Résultat, on a faim,
avec un attrait particulier pour
les produits sucrés, car notre
cerveau confond la fatigue

avec l'hypoglycémie et réclame
du sucre. Pour éviter celq, il est
important de se coucher tous

aux émo
La fatigue entra
un déreg
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PREVOIR UNE

Entre le déjeuner et le diner,

il se déroule en moyenne

sept heures, ce qui peut faire

long pour certains sans manger.
Pour ceux qui sont sujets aux

petits creux dans l'apres-midi,

et s'il s'agit d'une « vraie » faim,

il est important de prévoir une
collation. La prévoir assez tot
permet de choisir des aliments
sains et d'éviter de se ruer sur les
barres du distributeur, les biscuits
du placard ou les viennoiseries

de la boulangerie. Bien pensée, elle
apportera de 'énergie pour tenir
jusqu'au soir sans fringale, et évitera
également de trop manger au diner.
Mais qu'est-ce qu'une collation
équilibrée ? « Une collation qui
contient des glucides pour l'énergie,
avec des protéines ou des fibres
pour ralentir leur diffusion dans
l'organisme et favoriser une

satiété longue durée », indique

la spécialiste. Au choix : une
tranche de pain artisanal avec

un peu de fromage, une pomme
avec quelques noisettes, une
poignée d'amandes et d'abricots
secs, un yaourt avec une orange...

MANGER EN

Si l'on a envie d'un aliment réconfortant, ce qui est essentiel,
c'est de ne pas se jeter dessus et de ne pas lavaler sans

y penser. « D'abord, on peut essayer de se dire : "J'ai trés envie
de ce brownie ou de cette créme glacée, OK, je vais moffrir

ce petit plaisir, mais je peux peut-étre attendre le prochain
repas pour le déguster” », conseille la nutritionniste. Pris a la fin
d'un repas, on en mange souvent moins. Plus important,

il faut s'‘asseoir et déguster son dessert avec tous ses sens:

on le regarde, on sent son odeur, on apprécie sa texture,

on note ses différentes saveurs... Ainsi, le cerveau aura le temps
de comprendre que l'on est en train de manger et, petit

a petit, la faim laissera naturellement place d la satiété. Il ne
faut pas avoir peur de se faire plaisir. « Si l'on s'offre une belle
part de gateau d un repas, on aura tout naturellement envie
de choses plus légéres au repas suivant », rassure la spécialiste.

AR R

NE RIEN

Si les régimes ne fonctionnent

pas, cest parce qu'ils interdisent

de manger certains aliments,

ce qui rend ces derniers plus
attrayants et crée de la frustration.
La frustration est une émotion
négative qui aboutit d un craquage
et a une consommation des
aliments interdits en grosse
quantité... Sensuit souvent

de la culpabilité, une autre émotion
négative, que lon est tenté

de calmer en mangeant. Un vrai
cercle vicieux ! « Aucun aliment
n'est interdit. Si lon a mangé
beaucoup de chocolat, au lieu

de se dire : "Je suis nulle, jai encore
Craqué, je vais grossir, je vais sauter
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le prochain repas’, il faut plutdt

se dire : "J’ai mangé ce chocolat
parce que j'en avais envie, ca m'a fait
du bien, ca m'évite de craquer plus
tard et maintenant je passe a autre
chose”. » La clé pour avoir une
relation sereine avec lalimentation,
c'est de ne pas culpabiliser. Le plaisir
fait partie d'une alimentation
équilibrée. Sans lui, on va mal

et on dérape facilement.
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En nous
indiquant

la vitesse de
modlflcatlon
du taux de
sucre sangum
pourchaquegi 3
allment l |'ndex

glycemlque =

e

A pparue dans les

années 1970 aux Etats-Unis,
la notion d’index glycémique
(IG) a permis de montrer
que tous les sucres n’étaient
pas égaux dans la prise

de poids. Indéependamment
des problemes de diabete
nécessitant un controle

tres strict du taux de sucre
dans le sang, le suivi de la
glycémie des aliments que
nous consommons chaque
jour permet de nous aider

a mincir. OMS a émis de
nouvelles recommandations
en mars 2015 quant a la
consommation de sucres
dits « libres » ou « rapides »
(glucose, fructose,
saccharose ou sucre de
table), qui ne devrait pas
deépasser 50 grammes par
jour et représenter moins de
10 % du total de calories au
quotidien. Une dose que nous
dépassons le plus souvent
sans forcément nous en
rendre compte.

Mesure du sucre

A quoi sert de calculer ce fameux
index glycémique ? A connaitre la
vitesse de modification du taux

de sucre sanguin (glycémie) aprés

la consommation d'aliments
comprenant des glucides. Lindex va
de O (pour les aliments sans glucides)
& 100 (pour le fructose). Les aliments
les plus riches en sucre sont ceux

a forte teneur en fructose, saccharose
ou amidon. Ony retrouve les aliments
d base de farine raffinée (pain blanc,
céréales), le riz blanc et bien sOr toute
la grande famille des confiseries, des
confitures, du miel, ainsi que certains
fruits. Viandes, poissons et fromages
ne contiennent pas de glucides et
ont donc un index glycémique égal

a O. Entre les deux, on retrouve les
léegumineuses, les produits d base de
farines complétes (pdtes, pain...), le riz
complet et tous les [égumes.

Plus l'index est élevé, plus le sucre
passe rapidement dans le sang. Votre
corps et votre pancréas doivent alors
générer beaucoup d'insuline pour faire
baisser le taux de sucre (la glycémie)
et éviter les futurs problémes,
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INDEX
GLYCEMIQUE

Moins de 40 =
indice glycémique
faible, on peut
y aller les yeux
fermés!

Entre 40 et 60 =
indice glycémique
moyen, on joue ;
g, laraisonetla
' = modération.

. ®Plusde60-
. ::-_' indice glycémique
~ élevé, die, aie, aie,

notamment le diabéte de type 2,
aujourd'hui en forte augmentation
dans de nombreux pays. Il n‘est

pas question bien évidemment de
calculer l'index de chaque aliment

d tout moment de la journée, mais
simplement de garder en mémoire

a quelle catégorie il appartient.
D'autant plus que limpact de lindex
varie en fonction du métabolisme
de chacun, de lactivité physique qu'il
pratique, du mode de préparation des
aliments et, enfin, de la composition
du repas. A titre d'exemple, la méme
pomme de terre passe d'un index de
65 quand elle est cuite d leau avec
une noisette de beurre frais d un
index de 80 lorsqu'elle est préparée
en purée. La raison ? Lamidon

qu'elle contient est prélibéré et les
sucres trés rapidement intégrés.

Bon & savoir également : les lipides
(lLe gras) et les protéines ralentissent
labsorption du sucre. Une bonne
tartine de pain complet avec une
noisette de beurre frais passe ainsi
le test haut la main; idem pour un
sandwich au jambon, toujours avec
le méme pain complet !



SUCRERIES

Chocolat noir 25

FRUITS
Abricot frais 30
Abricotausirop 55
Ananas 45
Artichaut 20
Avocat 10
Bananebienmire 65
Banang pas 45
trop mire
Cerise 25
Citron 20
Datte 70
Figue 35
Figue séchée 40
Fruits rouges 25
Jus d'oronge L5
100 % pur jus
Jusde carotte .
sans sucre ajouté
Jus de
pamplemou:sse ) 50
sans sucre ajouté
Jus de pommesans ..
sucre ajouté
Jus de tomate 38
Kiwi 50
Melon 60
Orange 40
Papaye 55
Péche 35
Péche au sirop 55
Poire 35
Pomme fraiche 35
Pruneau 45
Raisin 45

LEGUMINEUSES CEREALES
- ET PRODUITS
Haricots secs 35 - -
DERIVES
entiiescoral %9 T
Lentillesen conserve 50
Lentilles vertes 50
cuites d l'eau
Pois chiches
LEG UMES Biscuit sec 50
Blé cuit 45
Aubergine 20
Carotte crue 30

=
a

Champignon

Flocons d'avoine
traditionnels

>
@)

Feve 40

Légumes verts <15

(Y
a

Oignon

n
o

Macaroni

Muesli naturel 50

Pain intégral 40

Ratatouille 20
Tomate = Pumpernickel (pain ¢
Tomate séchée 35 de seigle allemand)
OLEAGINEUX Riz basmati S0
Amande 15 Riz basmati
45

Beurre de complet

. 40
Cacahuéte 14

grillée salée

Riz brun 50
Chataigne 60 g ==
Noix £ Sarrasin 40
Noix de cajou salée 20 Spaghetti 20
Noix de coco 45 (al dente)
Noix de pécan 10
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Spaghetti
(bien cuit)

Surimi
Sushi
Tofu (soja)

MOUTARDES
ET SAUCES

Ketchup

Moutarde avec
sucre ajouté

Moutarde sans
sucre ajouté

Sauce tomate sans
sucre

PRODUITS
LAITIERS

Glace

Lait demi-écrémeé
Lait entier

Yaourt maigre
aux fruits

VIANDE,
CEUFS ET
POISSONS

BOISSONS

Cidre brut

55

50
55
15

45

50

30
25

25




5 A '

€ 1mnen
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JOUR1 JOUR 2

- 1 verre d'eau citronnée « boisson - 1verre d'eau citronnée - boisson
chaude - 1 ceuf a la coque - yaourt chaude - pain de seigle et fromage
de soja nature - S amandes frais -« 1 pomme

- chou-fleur cru rapé avec - taboulé de semoule compléte
vinaigrette maison (huile d'olive - thon et courgette sautée

+ citron) - poulet a lestragon - fromage blanc 3 % de matiére
et brocoli vapeur aux herbes grasse avec 1 cuillerée a café de

- 1 portion de fromage léger poudre de noisette

DINER  DINER

» macédoine de légumes (haricots - salade

verts, carottes, petits pois, compléte (riz

oignons) sans pomme de terre complet, ceuf

- truite fumée au quinoa et salade dur, olives noires,

d'endive - salade de fruits frais céleri-branche,

a la cannelle mache) - 1 poire
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JOUR 3

PETIT DEJEUNER

- 1verre d'eau
citronnée

» boisson chaude

- porridge aux
graines de chia
et a la cerise

DEJEUNER

- salade de fenouil

- steak ad 5% de
matiére grasse

- tomate poélée

* pomme cuite au
four avec de la
cannelle et sans
sucre ajouté

| DINER|

- potage
de légumes

- poélée de
fruits de mer,
ratatouille

o kiwi

PETIT DEJEUNER

- 1verre d'eau
citronnée
 boisson chaude
- 1tranche
de pain intégral
- %2 avocat
en lamelles
recouvert de
fromage frais

DEJEUNER

- soupe froide
de concombre
et de tomate

« jambon
roti, pates
complétes et
endive braisée

- poire

- champignons
marinés

- quinoa et
lentilles corail

- épinards
mixés avec lait
d'amande

- salade d'orange

JOURS

- 1verre deau
citronnée

 boisson chaude

- pain complet avec
un peu de purée
d'amande

- fruits rouges

DEJEUNER

- salade d'endive aux
noix (huile de noix,
vinaigre de vin)

- filet de lieu, fondue
de poireau

« ricotta a la
myrtille

- salade de mache
a la grenade

- omelette (2 ceufs
aux fines herbes),
compotée de pois
Cassés

- salade de fruits
rouges

JOUR 6

- 1verre d'eau
citronnée

» boisson chaude

- pancakes a la
farine de sarrasin
et fruits rouges

DEJEUNER

- salade de
tomate

- pavé de saumon,
tagliatelles
complétes

- 2 abricots frais

- salade de
lentilles,
concombre,
chévre et
menthe

* pomme
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JOUR7

- 1verre d'eau
citronnée

» boisson chaude

« 3 d 4 cuillerées
a soupe de
flocons d'avoine

- 2 figues

- quelques
amandes

DEJEUNER

- asperges
et vinaigrette
maison

- crevettes sauce
soja salée et riz
complet

- carpaccio
d'ananas

- soupe de
légumes maison

- pOiSSON vapeur,
tomate d la
provencale

* pOMmMe ou poire
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Nos

. experts ;

DR PATRICK SEROG
médecin nutritionniste.

MARIE-LAURE ANDRE
diététicienne spécialiste
de lindex glycémique.

-
Pk |

Pour réussir a perdre
du poids, ilest
important de prendre
le temps d'analyser
ses habitudes et
choix alimentaires.

La se trouve souvent
la clé a laquelle on ne
pensait pas pour enfin
retrouver la ligne.

Par Emilie Godineau
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Comprendre

Selon 'enquéete CoviPrev
menee pendant le premier
confinement, 27 % des
personnes interrogees
déclaraient avoir pris du
poids au bout de 5 semaines
et 36 % au bout de 8 semaines,
I’enquéte decrivant
également une augmentation
des grignotages, de la
consommation de produits
gras, sucres et salés et une
diminution de lactivité
physique. Cela montre

que, quand on change ses
habitudes, cela peut avoir

un fort impact sur notre
poids. Dans le mauvais sens
comme dans le bon !

MoN PTIT (AHIER.

éd. Solar, 790 €.

PETIT GUIDE

Ce livre donne les bases
d'une alimentation
équilibrée, explique

les meilleurs choix a faire
dans chaque catégorie
d'aliments et comment gérer les
grignotages et autres tentations sucrées.
« MON P'TIT CAHIER ALIMENTATION
EQUILIBREE », de Marie-Laure André,

TOP SANTE

qui nous empechent
de maigrir

Gare aux mauvaises habitudes...

I1y a des choses que 'on fait naturellement, sans y penser,
parfois parce qu’elles sont ancrées en nous depuis
longtemps, comme finir son assiette a tout prix pour

ne pas gaspiller ou regarder la télévision en mangeant, qui
sont déléteres pour la ligne. Il y a aussi des habitudes liées
a notre mode de vie souvent trop chargé et pressé, comme
manger trop vite, ne pas penser a boire suffisamment ou
prendre du temps sur ses heures de sommeil, qui peuvent
également favoriser la prise de poids. Des éléments
auxquels on ne pense pas quand on cherche a maigrir, mais
qui sont pourtant essentiels, car réepetés tous les jours.

... et aux mauvais choix

L’autre chose qui fait souvent obstacle bien malgré nous

a la perte de poids, ce sont les mauvais choix alimentaires.
Non, les produits alléges ne font pas maigrir (si c’était
magique, ca se saurait !) ; non, les fruits a coque ne sont pas
des superaliments a grignoter sans compter (ils sont aussi
super gras) ; non, les féculents ne font pas grossir (bien
choisis, ils sont méme indispensables pour réussir a perdre
des kilos sans s’affamer et craquer)... Avec deux experts,

un médecin nutritionniste et une diététicienne, nous
passons en revue les principales habitudes et les erreurs
alimentaires, commises parfois en voulant bien faire, qui
peuvent peser lourd sur la balance.

o | GARDER LE PLAISIR

RECETTES. | Plutdt que de suivre des

==sess | régimes draconiens qui nous
= €) | font perdre le plaisir de manger,
= * un nutritionniste et une

-#— ™ | psychanalyste nous expliquent

que la solution pour mincir se cache dans

les plats familiers revisités.

« MAIGRIR AVEC LES RECETTES DE VOTRE

ENFANCE », des Drs Patrick Sérog et Roseline

Levy-Basse, éd. Marabout, 19,90 €.

e
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Les mauvais
choiv alimentaires

En voulant bien faire, nous choisissons

ou boycottons certains aliments, alors que
cela va a l'encontre de notre objectif : perdre
du poids. Voici les principales erreurs a éviter.

Prendr»e pes PRODUITS ALLEGES

LE PROBLEME Yaourt & 0 %, vinaigrette légére, beurre allégé,
biscuit sans sucre... « Ces produits donnent bonne conscience,
on a donc tendance a en manger deux fois plus, souligne
Marie-Laure André. Par ailleurs, les laitages allégées sont

moins onctueux et moins rassasiants. Les produits avec des

edulcorants entretiennent le gout du sucre et donnent envie
de manger : le cerveau trompe réclame son du. »

A FAIRE Oubliez les produits allégés, qui sont souvent riches en additifs.
Prenez plutot des produits « normaux », plus naturels et rassasiants,

et cuisinez le plus possible maison : ¢’est le meilleur moyen de controler
la quantite et la qualité des sucres et des graisses qu’on avale.

o~

ADuSer pes FRUITS ACOQUE

1 LE PROBLEME Les fruits a coque ont la cote
depuis quelques années parce qu’ils sont
riches en bonnes graisses, fibres, vitamines,
minéraux, et pauvres en sucre. Ils font méme
désormais partie des recommandations
officielles. Mais ils sont assez addictifs :

« Comme ce sont de petites unites, c’est difficile
“ de s'arréter quand on commence a en manger »,
1. analyse le Dr Sérog. Or, les fruits a coque,

LY en moyenne, renferment 50 % de graisses
et affichent 600 kcal aux 100 g !

A FAIRE Limitez-vous & 30 g par jour. Mettez

" = —_ lajuste dose dans une petite boite a glisser
dans votre sac pour agrémenter votre déjeuner
ou pour une collation.
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Choisiroes
PRODUITS « SANS »

LE PROBLEME

« Sans gluten »,

« sans lactose », « vegan »
(sans ingrédients d’origine
animale)... Ces mentions
sur les paquets ne sont pas
gage de qualite. Et, a moins
d’avoir une veritable
intolérance, ce n’est

pas intéressant pour

la santé. « Les produits
sans gluten contiennent
souvent de la farine

de riz et de mais a l'index
glycemique éleve », dénonce
Marie-Laure André.

Et les produits sans sucre
ne sont pas forcément
moins caloriques, comme
le chocolat sans sucre qui
contient plus de gras.

A FAIRE Ne vous laissez
pas séduire par les
allégations présentes sur
le devant des paquets

et regardez au dos la liste
des ingrédients. Plus elle
est simple et naturelle,
mieux c’est ! Le reste
c’est du pur marketing.

sain et léger qu'une entrecote-frites.

sl n’y a pas assez de protéines et/ou

PrefererLes sALADES

LE PROBLEME On choisit souvent la salade
au restaurant en se disant que c’est plus

Oui, mais « la salade peut étre tres grasse,
avec des lardons, du fromage, des olives,
des croutons, et bien trop de sauce ; elle
peut ausst ne pas étre assez rassasiante

de feculents », indique la diététicienne.

A FAIRE Au restaurant, une viande
ou un poisson avec des legumes est

souvent un meilleur choix qu’'une salade. ~— 1

Si vous avez envie d’une salade, vérifiez

e —

sa composition et demandez la sauce
a part. Si vous préparez votre salade pour le dejeuner, veillez
ay mettre des protéines (jambon, thon, ceuf...) et des féculents

(riz complet, quinoa, lentilles...).

S’tnterdire Les PRODUITS SUCRES

LE PROBLEME On sait tous que 'on mange trop de sucre
blanc, qui n’apporte que des calories sans aucun
nutriment intéressant et qu’en exces, il va directement
se stocker sous forme de graisse. Quand on surveille
sa ligne, on est bien tenté de le supprimer purement

% et simplement. Sauf que, comme le rappelle le Dr Patrick
Sérog : « Toute interdiction entraine des frustrations qui,
a la longue, déebouchent sur des compulsions alimentaires,
voire des troubles du comportement alimentaire. »

A FAIRE Ne boycottez pas le sucre, qui fait partie des petits
plaisirs de la vie. Mais limitez les tentations en évitant

de stocker biscuits, chocolat et autres douceurs dans

les placards. Vous pouvez vous faire plaisir une fois par
semaine, avec une bonne patisserie, par exemple.

SUuppPrimerLes FECULENTS

LE PROBLEME C’est la fausse bonne idée par
excellence des personnes qui cherchent

a perdre du poids. Quand on fait I'impasse
sur les feculents (pain, pates, riz, quinoa,
sarrasin...), on a faim entre les repas

et on risque donc de grignoter. Certes, ils
sont caloriques (350 kcal aux 100 g pour les
pates), mais ils apportent de 'amidon et des
fibres qui offrent une satiété longue duree.
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A FAIRE Intégrez des féculents a tous
les repas, mais en quantité adaptée

a votre activité et en privilégiant
ceux a index glycémique bas
(céréales completes, legumes secs).

« Pour une femme a l'activite physique
modeérée, c’est 100 a 150 g de céreales
cuites par repas ou 50 a 60 g de pain »,
conseille la diéteticienne.
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FAUX

antifringales

Manger moins,
;nanger mieux,

en misant sur les
bons ingrédients.
Voici une solution
gfficace pour
retrouver la ligne
de facon durable.
Le point avec notre
vrai ou faux sur
l'alimentation.

LE PAIN ET LES FECULENTS FONT GROSSIR FAUX!
« Le pain et les feculents contiennent des glucides,
source d’energie indispensable a notre corps », indique
la Dre Laurence Plumey, médecin nutritionniste

et auteure de « Le Monde merveilleux du gras.

Tout sur ces rondeurs qui nous habitent » (éd. Eyrolles).

« De plus, ils procurent une sensation de rassasiement
durable. » Tout est une question de mesure

et de quantité. Dans le cadre d’'une alimentation
équilibreée, il est recommandé de consommer au moins
une part de féculents (250 a 300 g) par jour, idéalement
le midi ou a chaque repas, en partageant ’assiette

avec des légumes. « Quant au pain, une femme peut

en manger jusqu’'a 100 g par jour, soit l'equivalent d’une
demi-baguette. Un homme peut doubler la quantite. »
Précisons, toutefois, que la forme physique

d’une personne a une incidence sur les quantites
recommandées. « On aura tendance a dire qu’un sportyf
peut doubler les doses. On conseillera en revanche a une
personne sedentaire de diviser la quantité par deux. »
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LE SUCRE EST A BANNIR VRAI ET FAUX !

« Dans les faits, on pourrait s’en passer, car les
aliments que l'on consomme au quotidien contiennent
suffisamment de sucre. Mais la vie serait bien triste,
non ? La vraie question est de savoir quelle quantité
on peut manger sans prendre de poids », rassure

la Dre Laurence Plumey. Ainsi, plus on est sédentaire,

moins on s’autorisera d’écarts. En moyenne, les
Francais consomment 75 g de sucre par jour. C’est
trop ! « Limportant est de savoir lire les étiquettes
des produits. Pour repéerer la quantite de sucre d’un
aliment, il faut regarder la ligne “sucres simples”

et se dire qu’un morceau de sucre équivaut a 5 g. »

IL FAUT EVITER LES JUS DE FRUITS FAUX !

« Les jus de fruits frais, contrairement aux sodas, aux
nectars et aux jus a base de concentre, ne contiennent
pas de sucres ajoutes, mais seulement les sucres
naturels des fruits. Il convient donc de les placer

dans la catégorie des fruits. Le verre de jus d’orange
du matin est ainst tout a fait legitime », explique

la Dre Laurence Plumey. Il n’y a donc aucune raison
de s’en priver. Il vous aidera, d’ailleurs, a faire

le plein de vitamines. « Attention, en revanche, aux
eaux aromatisées, prévient la spécialiste. Certaines
contiennent jusqu’a l'équivalent de dix morceaux

de sucre par litre, ce qui est phénomenal. »
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s aliments
coupe-faim

Vous n‘avez pas assez mangé a l'un
des repas et vous ressentez la
sensation de faim ? Pas de panique,
il existe des aliments coupe-faim
peu caloriques. A consommer sans
modération, ou presque...

LES AMANDES

« Dans la catégorie des oléagineux,
les amandes sont les plus riches

en fibres, explique la Dre Plumey.
Elles sont rassasiantes et apportent
de bons lipides (oméga 9), utiles

en prévention des maladies cardio-
vasculaires. Elles contiennent
également de la vitamine E, qui a des
propriétés antioxydantes. » En cas de
petit creux, la médecin nutritionniste
recommande de consommer une
poignée d'une vingtaine d'amandes,
soit une portion de 30 g.

LES POMMES
Comme les amandes, les
pommes sont riches en
fibres. Elles apportent
également des
antioxydants et des
vitamines. Leur chair
est dense, mais peu
calorique. Consommeée
en dehors des repas,
« une pomme peut caler
une a deux heures », ajoute la
Dre Laurence Plumey.

LES CEUFS

Ils sont des concentrés de protéines,
de fer, de zinc, d'iode et de vitamines,
et sont, en revanche, peu caloriques.
Consommeés durs, ils constituent

un en-cas pratique. « En mangeant
deux ceufs, vous couvrez jusqua

100 % de vos besoins en 9 vitamines
(surles 13 de la journée)

et 20330 %

de vos besoins en

phosphore, fer, iode S ALY

et sélénium, le tout \
. k
pour 300 calories », -

affirme la médecin N

nutritionniste.
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10

commandements

LES REPAS

Contrairement

a ce que l'on pourrait
penser, sauter un repas est une tres mauvaise
idée. « Toutes les cing heures environ, quand
l'estomac est vide, ce dernier sécrete une molécule
qui nous indique qu’il faut manger. Le taux
de glucose dans le sang chute également, ce qui
va declencher la sensation de faim », explique la
Dre Laurence Plumey. Un signal qu’il faut écouter
et respecter afin d’éviter un déreglement de
I’'organisme et la tentation du sucré. ——

A HEURE FIXE

« Il est important de manger a heure fixe
(plus ou moins une heure) afin de limiter
les risques de fringales, indique Delphine
Charret, diététicienne-nutritionniste. S7 les
horaires de prise de repas ne sont pas réguliers,
le corps se sentira en privation et stockera
d’autant plus les repas suivants en prevision
d’une nouvelle privation. »

LE TEMPS
DE MANGER

Le repas est

un temps d’eéchange

et de convivialite. C’est
aussi un moment qui

se savoure. « Manger
dans le calme permet

de se reconnecter

a Ses sensations
alimentaires, notamment
la satiete. Cest ausst
l'occasion de prendre

le temps et de savourer
d'autant plus ce que

l'on mange », affirme
Delphine Charret.

I faut, en moyenne,

20 minutes pour que

la satieété s’installe.

Pour prendre encore
davantage de plaisir,
pensez a couper la téle et
I'ordinateur, qui risquent
de vous parasiter.
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UN REGIME
RESTRICTIF

« Plus il y a de restriction,
moins le régime

Jonctionne », explique

Delphine Charret.
Mieux vaut donc partir
sur un réequilibrage
alimentaire plutot que
sur un régime restrictif.
« Les restrictions trop
importantes peuvent
conduire a des risques
de troubles des conduites
alimentaires (TCA) »,
avertit-elle.



&. DES ECARTS
TUT'ACCORDERAS

Oui, nous sommes humains
et nous avons le droit

de craquer pour une part
de gateau au chocolat

ou un bon burger de temps
en temps. Ce n’est pas parce
que vous vous autorisez
quelques écarts que vous
allez prendre du poids.

Cela évitera, au contraire,

a la frustration de s’installer.

7.UNE ACTIVITE PHYSIQUE
TU PRATIQUERAS

Pour étre bien dans son corps, il faut également
étre bien dans ses baskets. « Plus on est
sedentaire, plus il faudra faire attention, car

le moindre écart sera stocke en graisse. Quand
on est gourmand, il vaut mieux étre sportyf’! »,
précise la Dre Laurence Plumey.

5. SURTAPRISE
DE POIDS
TU T'INTERROGERAS

Il est plus simple d’agir
sur quelque chose quand
on en a la connaissance.
Vous avez soudainement
pris du poids ?
Demandez-vous ce qui

a changé dans votre
quotidien afin de rectifier
le tir et laissez-vous

le temps d’agir.

9. UNE COLLATION U T"AUTORISERAS

Personne n’est parfait. Il peut arriver que, malgre

la meilleure volonté du monde, vous ayez faim

a 11 heures. Vous n’avez pas assez mangé au petit
déjeuner ? Autorisez-vous une collation « equilibrée ».
Ce petit creux peut-étre facilement comblé

en mangeant une poignée d’amandes, par exemple.

10. POUR DES ALIMENTS
A LUINDICE GLYCEMIQUE BAS
TU OPTERAS

Les aliments a indice glycémique
élevé font monter et redescendre

la glycémie tres rapidement. Cela crée
une hypoglycémie qui conduit a la faim et 'envie
de manger du sucré. Mieux vaut miser sur des
aliments avec un indice glycémique bas (Iégumes
verts, oleagineux, légumes secs, pates al dente,
certains fruits) pour que le sucre se diffuse plus
lentement dans le corps et éviter les fringales.
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. DEBONNES
NUITS DE SOMMEIL
TU FERAS

« Le manque de sommeil
stimule la sécrétion

de la ghreline, une
hormone digestive
stimulant la sensation de
Jaim », affirme Delphine
Charret. Les chercheurs
préconisent aux adultes
de dormir entre 7 et

9 heures. Les adolescents
ont, quant a eux,

besoin de dormir entre
8 et 10 heures par nuit.
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Comment appr|v0|ser des fringales &

AL L

devenues mgerables ? Loin des idées recues,
la solution n'est pas la privation, mais plutot
le recours a une pratique psychocorporelle
qui peut étre trés efficace si elle correspond
a vos besoins. Par Véronique Deiller

Qui n’a jamais ressenti une envie
soudaine d’aliments gras ou

une faim nocturne impérieuse ?

Les fringales sont finalement si
communes qu’elles finissent parfois
par passer inapercues, comme toutes
ces habitudes quasi automatiques

du quotidien. Et pourtant, quand

elles deviennent récurrentes, les
compulsions alimentaires peuvent
avoir une incidence réelle sur la santeée
physique et mentale, occasionnant tour
a tour une prise de poids, des troubles
du sommeil ou de I'estime de soi, voire
des addictions alimentaires. Alors,
comment en venir a bout ?
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Est-ce une faim

ou une fringale ?

Le premier reflexe : « Faire
la difference entre une faim
physiologique, qui s'‘accompagne
de gargouillements ou d’une
perte d’énergie, et une envie

de manger, explique Sandrine
Gabet Pujol, diéteticienne-
nutritionniste. En cas

de faim, il faut s’ autoriser

a manger et a apporter

a l'organisme ce dont

1l a besoin. » En revanche,

en cas de fringale, il peut

étre intéressant de trouver

la pratique thérapeutique

ou psychocorporelle adaptée

« pour lapaiser quand elle
apparait, mais ausst prendre en
charge sa cause pour agir a long
terme », continue-t-elle. D’ou
I'intérét d’observer le profil

de vos fringales.




Nos

exvperts

SANDRINE GABET PUJOL
diététicienne-
nutritionniste, auteure
de « Maigrir autrement
avec les TCC et le mindful
eating », éd. Jouvence.

KEVIN FINEL
président de lAcadémie
de recherche et de
connaissance en hypnose
ericksonienne, auteur de
« Explorez les capacités
de votre cerveau avec
lautohypnose »,
éd. Leduc.s.

GENEVIEVE GAGOS
formatrice EFT
(technique de libération
émotionnelle), présidente
de [Association
francaise EFT.

| ZZZz.

L’EFT

A UNE STIMULATION

LE PROFIL DEVOS FRINGALES :

Lodeur du pain dans une boulangerie

ou la vue de la tablette de chocolat

de votre placard vous donne des

envies irrépressibles de manger.

Vous avez 'habitude de consommer

des produits industriels, qui sont au coeur
de vos compulsions.

LE PROBLEME « La fringale est

un comportement inconscient qui
apparait quand lamygdale, noyau

situé dans le lobe temporal (le cerveau
émotionnel), est activée par un stress,
signe d'un besoin. Elle met alors en veille
le cortex préfrontal (le cerveau rationnel)
qui aurait permis de conscientiser

et donc d'agir sur la situation.

Résultat : on se laisse embarquer par

la compulsion », explique Geneviéve
Gagos, praticienne EFT.

LA SOLUTION Comment « rebrancher »
son cerveau rationnel pour ne pas
craquer ? LEmotional Freedom
Technique (EFT, technique de libération
émotionnelle), sorte d'acupuncture
émotionnelle sans aiguille) peut

étre une piste. Créée en 1995 sous
limpulsion d'un ingénieur américain,
Gary Craig, LEFT part du principe que

« la cause de toute émotion négative
est un déréglement du systéme
énergétique corporel » Comme en
médecine traditionnelle chinoise, LEFT va
donc relancer l'énergie vitale qui circule
dans lorganisme en stimulant certains
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points d'acupression par un mouvement
de tapotement (Le tapping). Résultat :
les blocages énergétiques se lévent

et il devient possible d'agir sur les
émotions et le probléme en cause.

Dans le cas de la fringale, la pratique

de LEFT se construit autour d'une phrase
de préparation qui met en évidence

la compulsion alimentaire et engage

a laccepter. Puis, la stimulation des
points d'acupression permet au cerveau
de se concentrer sur le ressenti,

de prendre conscience de ce qui se passe
dans le corps pendant la fringale et donc
de réagir.

L'EXERCICE A TENTER

« Identifiez votre probléme (« Je vais
craquer pour ce chocolat ») et évaluez
votre ressenti sur une échelle de 1410
(10/10 : « J'en ai extrémement envie. »).

« Définissez votre phrase de préparation :
« Méme si je sais que je vais craquer pour
ce chocolat, je m'aime et je m'accepte
comme je suis. »

« Tapotez environ cing fois chacun des
points d'EFT (cf. photo ci-dessous) tout
en reformulant votre phrase pour vous
concentrer sur votre ressenti : « J'ai
extrémement envie de ce chocolat. »

« Aprés le tapping, réévaluez votre envie.
Si elle a diminué, mais subsiste, refaites
une ronde en changeant votre phrase

(« J'ai assez envie de chocolat. »).




L°ACT

LE PROFIL DEVOS FRINGALES

Un coup de stress, de blues ou

de colére et vous avez une envie
compulsive de manger, idéalement
des aliments gras ou sucrés.

LE PROBLEME « La fringale

a souvent une forte composante
émotionnelle. Elle intervient pour
nous réconforter, anesthésier une
émotion indésirable », explique
Sandrine Gabet Pujol.
LASOLUTION Face a ce type de
compulsion, il est intéressant

de cibler l'émotion & son origine
plutot que la fringale elle-méme.
C'est tout lintérét de la thérapie
d'engagement et d'acceptation (ou
ACT, Acceptance and Commitment
Therapy). Née dans les années 1980,
LACT est une thérapie cognitive

et comportementale (TCC) de
troisieme vague qui vise a changer
la facon dont on considére

les émotions et les pensées,

a travailler a les accepter afin

de ne plus étre bloqué dans

un comportement génant.

EMOTIONNELLES

LEXERCICE ATENTER

« Réalisé régulierement, cet exercice
permet de prendre conscience

du vécu émotionnel en cas

de fringale et de changer votre
discours intérieur associé. Le but est
de sortir des ruminations et de vous

~00

MON CARNET D'ASTUCES

POUR FAIRE LA PAIX AVEC LES FRINGALES

appuyer sur vos forces pour vous
projeter dans du positif », poursuit
la diététicienne-nutritionniste,
tout en rappelant « de respirer
profondément entre chaque

étape ». Plus concrétement, quand
la fringale survient...

« Distinguez l'émotion qui vous
traverse : est-ce de la tristesse,

de lanxiété, de la frustration ?

« Repérez dans quelle partie du corps
elle apparait et la sensation qu'elle
procure : avez-vous une boule dans
le ventre, un nceud dans la gorge ?
« Identifiez votre discours intérieur :
quelles sont les pensées associées
a cette fringale ?

« Déterminez le contexte

de cette émotion : traversez-vous
un moment de solitude ? Etes-vous
en colére contre un collegue ?

« Acceptez cette émotion telle
qu'elle est, sans la juger.

« Changez de perspective : au lieu
de vous focaliser sur la pensée
génante, concentrez-vous sur vos
réussites, ressources, talents, petits
bonheurs passés ou a venir...

Suite a cet exercice, « soit

l'envie de manger passe, soit

elle s'‘apaise. Une dégustation

en pleine conscience devrait alors
limiter la prise alimentaire, tout

en procurant le plaisir nécessaire
pour attendre la prochaine faim »,
conclut Sandrine Gabet Pujol.
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POUR EN FINIR AVEC
LES FRINGALES DUES
AUX PRIVATIONS

LE PROFIL DEVOS FRINGALES

Vous vous interdisez certains aliments

car vous craignez de prendre du poids.
Plus vous vous privez, plus vous avez
des envies irrépressibles de ces
aliments, souvent la nuit. On parle
alors de restrictions cognitives.

LE PROBLEME « Les restrictions
cognitives majorent toujours

les reprises alimentaires et les
comportements compulsifs,
rappelle Sandrine Gabet Pujol.
Malheureusement, nous évoluons
dans une culture du régime qui nous
programme a nous priver et favorise
donc les fringales ! »

LA SOLUTION Comment sortir de
ce cycle de privation-compulsion ?
Selon la diététicienne, une priorité
s'impose : traiter son corps et sa faim
de maniére juste et bienveillante.

« Aucun aliment plaisir ne doit étre
interdit. Il faut cesser de culpabiliser
et simplement savoir s'arréter

a satiété pour permettre a lorganisme

d'étre en équilibre. » Reste a identifier
cette sensation d'avoir mangé la juste
quantité. C'est la que le « mindful
eating » entre en jeu.

LEXERCICE A TENTER

Dans la lignée de la méditation de

pleine conscience, le « mindful eating »

invite, lors de la prise alimentaire,
arester dans linstant présent,

se reconnecter a ses sensations
et ne pas se juger. Lobjectif : se mettre
a l'écoute de ses besoins et manger
a sa juste faim. La marche a suivre ?
Au moment de la fringale...

- Evaluez votre faim, votre envie

de manger et votre vécu émotionnel
(étes-vous stressé ou angoissé, etc.)
surune échelle de 1a 10.

« Observez l'aliment que vous voulez
manger avec tous vos sens, en
commencant par le regarder : quels

sont son aspect, sa forme, sa couleur ?



 Ensuite, touchez-le : quelles sont
sa texture, sa température ?

* Puis, sentez-le et essayez de relier
cette odeur d un souvenir: quels
parfums dénotez-vous ? A quoi vous
font-ils penser ?

« Enfin, prenez le temps de le goUter:
quelles sont ses saveurs, sa texture ?
Quelles sensations vous
procurent-ils ?

« Une fois la dégustation terminée,
réévaluez votre envie de manger

et lintensité de vos émotions.

A ce stade, vous constaterez
sUrement que la fringale a diminué.
Si toutefois la compulsion subsiste,
voire s'associe d un sentiment

de culpabilité, il peut étre bon

de faire un travail émotionnel
autour de la fringale (comme LACT)
ou de tenter lautohypnose.

LAUTOHYPNOSE

LE PROFILDE VOS FRINGALES :

Vous cédez a vos envies, ce qui
provoque chez vous un sentiment
de culpabilité, voire de honte.

LE PROBLEME Quand la fringale
géneére un sentiment de culpabilité,
elle peut s'inscrire dans un cercle
vicieux ingérable : on mange
de maniére compulsive pour apaiser
une émotion douloureuse, mais
ce comportement engendre d son
tour un sentiment de culpabilité
et d'‘échec... que l'on cherche
a apaiser en mangeant, etc.

C'est le trouble du réconfort.
LASOLUTION « Changer
de perspective sur la culpabilité
peut étre un levier intéressant
pour comprendre les fringales.

En entrant a l'intérieur de soi
par le biais de 'état hypnotique,

OoNn va pouvoir revivre ce sentiment
généré par les fringales et instaurer
un dialogue interne qui permettra
plus tard de ne plus les subir »,
assure Kevin Finel, hypnologue.
Lavantage de lautohypnose :
grace a la modification de l'état
de conscience et l'hypervigilance
qu'elle induit, elle aide « a trouver
des réponses plus profondes, d nous
libérer des filtres rationnels que
nous mettons en place pour nous
protéger », poursuit-il. Et de préciser
que, loin de l'hypnose spectacle,

« lautohypnose est une méthode
sans risque ou perte de controle.
Elle permet simplement de nous
guider avec notre imagination
et d'accéder aux mécanismes
inconscients derriére nos habitudes
et nos émotions ».
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POUR PREVENIR
LES FUTURES FRINGALES

L'EXERCICE A TENTER

Pour favoriser cet état

de conscience modifiée, veillez

a ritualiser cet exercice. Prenez

dix minutes au quotidien, installez-
vous dans un endroit calme,
fermez les yeux et centrez-vous
uniquement sur vous. Puis...

« Replongez-vous dans votre passé
proche et la derniére fois que vous
avez ressenti cette culpabilité. Une
fois ce souvenir retrouvé, revisitez
en détail la scéne pour identifier
linstant exact de la fringale

et de ce sentiment.

» Arrétez-vous sur ce moment:
observez quand et comment il est
apparu, comment il s'est traduit en
vous. Faites preuve de bienveillance
envers cette culpabilité

et observez simultanément que
vous prenez vos distances. Elle vous
affecte moins.

« Entamez un dialogue intérieur
avec vous-méme : pourquoi
avez-vous eu cette compulsion ?
Qu'avez-vous cherché a remplir
avec cet aliment ? Comment
pourriez-vous satisfaire ce besoin
autrement ?

Vous pourrez ainsi rééduquer votre
réaction, diminuer ce ressenti

et par la méme occasion vos
fringales. A noter toutefois : dans
ce dialogue, « il est important

de laisser les réponses venir

a vous, méme si cela prend

du temps. Lidée est de laisser
parler cette part archaique de vous
a l'origine des comportements
inconscients », conclut l'expert.
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Composants, valeurs
nutritionnelles...Tousles =
produits en rayon annoncent
la couleur ! Pour ne plus faire

Comment se repérer dans les rayons du supermarché ¢ Quel produit est

le meilleur pour mon poids et pour ma santé ? Pas besoin d’avoir un bac +5

en nutrition pour s’y retrouver. Il existe des points de repere simples

a respecter et des pieges a éviter. Quand on surveille son poids, la premiere
erreur classique est d’aller directement regarder le nombre de calories.

Le probleme : on peut atteindre 1 000 keal en grignotant deux tablettes de
chocolat ou en mangeant un repas equilibre. Celui-ci apportera des protéines,
indispensables au maintien de la masse musculaire, donc a la stabilisation

du poids, mais il apportera aussi des glucides nécessaires pour éviter d’avoir
faim et de grignoter quelques heures apres. Pas les deux tablettes de chocolat...
Par ailleurs, les calories sont en général indiqueées « pour 100 g » d’aliment.
C’est trompeur, car cela correspond rarement aux quantités consommees.
Nathalie Négro, responsable du service de diététique a Brides-les-Bains (Savoie),
nous explique comment déjouer les principales chausse-trappes.

POINTS DE REPERE

Vérifiez qu'ily a plus de 20 g de protéines par
portion : cela signifie qu'ily a au moins 100 g

de viande ou de poisson dans le plat (cela fera
moins de sauce). Veillez aussi & ce qu'il n'y ait pas
plus de 15 g de matiéres grasses dans une portion
compléte. Attention aux produits panés, par
exemple : la quantité de poisson doit toujours étre
supérieure ou égale a 70 %.

PIEGES A EVITER

Inutile de choisir des plats cuisinés ne contenant
que des légumes. Les portions font entre 280 g
et 380 g - ce qui est peu —, donc deux heures

plus tard, vous aurez faim. « Il faut également
incorporer des féculents, insiste Nathalie Négro,
cela permet de ne pas grignoter entre les repas. »
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Pour les fromages blancs et les
petits-suisses, choisissez ceux
qui affichent respectivement
moins de 4 % et moins de 10 %
de matiére grasse (MG).

Pour les yaourts, privilégiez les
nature (non brassés), ils sont
demi-écrémeés. Regardez la liste
des ingrédients pour en étre sir :
il est indiqué « lait partiellement
écrémeé ». « Inutile de manger des
yaourts a O %, conseille Nathalie
Négro. On se prive des vitamines
liposolubles dont on a besoin,

et la différence en calories est
minime. » Coté fromage, une
portion de 30 g par jour peut
faire partie d'une alimentation
équilibrée. Regardez le « poids
total du produit », et préférez
ceux qui contiennent 30 % de MG
maxi. Mieux vaut du chévre,

du camembert ou du gruyeére,
plutdt que du roquefort

ou du Boursin. A contrario, cela
ne vaut pas le coup de sembéter
avec des fromages allégés,
souvent Moins savoureux.

PIEGES A EVITER

Attention au fromage blanc qui
affiche 7.7 % de MG. On ne se laisse
pas abuser par le chiffre qui
parait faible. Il contient en réalité
40 % de MG, cest trop | On Lui
préfére le 3 % de MG. Un yaourt

a base de lait écrémé, cest OK.
Sauf que la recette contient
parfois de la creme... Reportez-
vous toujours a la liste des
ingrédients, tout est écrit.
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Nous sommes le 19 septembre 1926. C’est un jour de féte a
Milan: la foule s’est amassée pour I'inauguration du stade
San Siro, 35 000 places. Un match amical entre I'Inter et
I'’AC Milan est organisé, les Nerazzurri s'imposent 6-3. Ce
sont les premiers émois. Depuis, San Siro est devenu un
temple du football. Rénové et agrandi a plusieurs reprises, il
acquiert sa capacité définitive de 8§ 000 spectateurs en 1955.

D’autres travaux colossaux suivront, en 1957 et 1967, puis
pour le Mondial 90, avec notamment la construction des
immenses “annelli”, devenus célébres. Renommé Giuseppe-
Meazza en 1980, en ’honneur du champion italien qui a
porté le maillot des deux équipes, le stade va étre le théatre
de certains des plus beaux matchs de 'histoire. C’est simple,
le stadio San Siro a tout connu: la grande Inter d’Helenio
Herrera dans les années 1960, le grand AC Milan d’Arrigo
Sacchi a la fin des 80s, des quarts et des demi-finales de
Coupe du monde, huit finales de Coupe d’Europe. Il a vu
défiler les plus grands, de Maldini a Ronaldo, de Van Basten
a Baggio, de Schevchenko & Facchetti. La Nazionale n’y a
jamais perdu un seul match en 44 rencontres, maisy a aussi
dit adieu au Mondial 2018 apres son 0-o0 face a la Suede.
Des joies, des larmes, des émotions, des frissons.
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Et puis? Et puis bient6t, tout ceci s’écrira au passé. Car c’est
désormais acté, San Siro va étre détruit. Le stade, partagé
depuis toujours par les deux clubs milanais, ne répond plus
aux attentes de 2019. Alors, comme Arsenal, le Bayern, la
Juve ou I'Atlético ces derniéres années, le Milan et I'Inter
vont dire adieu 4 leur stade bien-aimé, et s’atteler a la
construction d’un nouveau stade de propriété, plus connecté,
plus moderne, plus rentable. Le fameux “formidable outil”,

si cher a Jean-Michel Aulas. Difficile a accepter pour les
romantiques, mais inévitable dans un univers du ballon rond

de plus en plus régi par le marketing.

Ce sont 93 années d’histoire qui vont s’en aller, et une
nouvelle page qui va s’écrire, a quelques metres de 14, sur une
zone actuellement occupée par des parkings. Le nouveau
stade devrait étre prét en 2023. Il reste donc encore un peu
de temps pour profiter du vieux San Siro, et se remémorer,

a chaque rencontre disputée sur cette pelouse, tous les
immenses champions qui I'ont foulée. Car les souvenirs, eux,
ne peuvent pas étre détruits a coups de bulldozer. Il
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Interview starThorgan Hazard Aujourd’huijoueur clef du Borussia Ménchengladbach,

Thorgan Hazard nous raconte son parcours, ses choix, et la facon dont étre le petit frere
d’Eden I'a aidé a se construire.

14  Les bonnes questions du mois

16 Lacourbe du mois

18 Linterro surprise... de Ben Mee (Burnley)
22 Que savez-vous sur... le Stade rennais?

Ma vie en Panini... de Yoann Gourcuff (avec Christian en bonus!)

L'Euro 2020, c’est dans un peu plus
d’un an. Et a priori, nos Bleus
ont encore envie de nous faire vibrer,
comme l'été dernier.

Couverture

Bleus: Objectif 2020

26 L'envie d'avoir encore envie
Apreés un titre de champion du monde vient le plus dur: confirmer.

30 4-2-3-1, la clef de Deschamps
Quelles évolutions tactiques Didier Deschamps va-t-il apporter?

34 L'exemple de 1998
En 1998, les Bleus sont champions du monde. En 2000, ils remportent I'Euro. Un exemple a suivre.

36 Cinq joueurs que I'on aimerait voir a I'Euro.
#TeamSébastienHaller!

38 Et si Deschamps était parti apres la deuxiéme étoile?
Récit fiction, dans un univers paralléle ouThierry Henry deviendrait sélectionneur des Bleus.

40
44
48
52

Portrait Nicolas Pépé

Monstrueux avec Lille, Nicolas Pépé explose toutes les défenses qui
se dressent sur son passage cette saison. Retour sur sa fulgurante ascension.

Ajax, le grand nettoyage
LAjax a créé la sensation de la C1 en éliminant le triple tenant du titre, le Real Madrid.
Mais comment ce mythique club, qui a connu son apogée dans les années 1970, a-t-il su se réinventer?

Reportage Viéet Nam
A la suite du futur passage de 32 a 48 équipes en Coupe du monde, le Viét Nam
compte bien prendre part a la féte du foot pour la premiére fois de son histoire.

Centre de formation Eugénie Le Sommer

Les stages Eugénie Le Sommer proposés depuis fin 2017 font carton plein a chaque fois, regroupant
une cinquantaine de jeunes joueuses pleines d’ambition et licenciées dans des clubs francais.

58 Mais pourquoi tant de haine?
Los Angeles FC vs LA Galaxy: une rivalité toute récente, mais qui déchaine déja les passions a Hollywood.

=

60 L'épopée: Nice 1960
En 1960, Nice devient le premier club francais a battre le Real Madrid en Ligue des champions.

Les onze types... quiont célébré avec leur téléphone portable.
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Interview star

THORGAN HAZARD
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Il a, pendant longtemps, évolué dans I'ombre de son grand frere.

Mais depuis plusieurs saisons, Thorgan Hazard s’est fait un préenom. Meneur
de jeu du Borussia Monchengladbach, actuel quatrieme de Bundesliga,
le Belge régale chaque week-end, et est appelé en équipe nationale depuis
2017. Entretien total, au cours duquel on croise Raphaél Varane,
Thibaut Courtois et méme Yohan Demont. m s cAce, A et o LA RONTERA, PHOTOS: PIORAMIE

Ta premiere saison a Gladbach, tu as marqué
5 buts. La saison d’apres, 6. Puis 11,

a nouveau 11, et 13, nous sommes fin mars,

et tu en es déja a 12. Comment expliques-tu
cette progression linéaire?

Clest vrai que chaque saison, je
m’améliore. Je n’ai pas spécialement
d’explication a cela, a part le travail,
toujours le travail. Chaque saison qui
commence, je sens que je peux faire mieux,
que je peux encore progresser avec le
Borussia. C’est ma mentalité.

Cela fait cinq ans que tu es a
Monchengladbach. Lété 2019 sera-t-il celui
ou tu vas tenter de franchir un palier?

Pour le moment, le plan, c’est de faire

le maximum pour aider I'équipe a faire
mieux que la saison passée. Nous avons
terminé neuvieémes, alors que cette saison,
nous visons une qualification européenne,
peut-étre méme en Ligue des champions.
Une fois que ces objectifs seront atteints,
si je dois aller voir ailleurs pour progresser,
je pense que je m’en irai. Mais j’ai tout de
méme conscience d’étre déja dans un trés
bon club de Bundesliga.

y 4

Tu as deux ans de moins qu'Eden. Est-ce que
les comparaisons avec ton frere ont, quelque

part, freiné ta progression?

Sincérement, non. J’ai toujours été super
fier d’étre son petit frére, il n’y avait pas
la moindre jalousie, c’était vraiment juste
de la fierté. J’aurais pu me dire que je suis
le frére d’une superstar, que je peux me
reposer sur mes lauriers, ne rien faire,
que mon avenir est tranquille. Mais au
contraire: étre le frére d’Eden, j’en ai
profité.

C'est-a-dire?

Déja, pour apprendre au quotidien avec
lui. L'avoir en tant que modéle, cela m’a
beaucoup aide, beaucoup appris. Grace
alui, j’ai attrapé le gott de I'effort.

Le fait de devoir lui prendre le ballon
dans le jardin quand on était petits...

Le fait de le voir courir plus vite que moi,
je devais peut-étre compenser en courant
plus longtemps que lui. Aujourd’hui,

je suis plus endurant que lui par exemple.
C’est de cette maniére que ¢a m’a formé.
Laffronter m’a fait devenir le joueur que
je suis aujourd’hui, c’est siir.

Cela t'a aussi ouvert des portes.

Oui, j’en suis bien conscient. Comme
pouvoir signer a Chelsea quand j’avais
19 ans, par exemple...

Parle-nous de ce transfert. Tu n'avais disputé
que 14 matchs chez les pros, a Lens, au
moment ou tu signes la-bas.

Oui. A I'époque ot j’étais & Lens, la période
n’était pas trés bonne. L'équipe galérait

un peu, le club aussi, donc ils donnaient la
chance aux jeunes, comme Varane, quil’a
saisie directement. Moi, j’ai d{i attendre

un peu plus. Aurier, Kondogbia, ¢’était un
peu plus difficile pour eux aussi, méme

So Foot Club
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So Foot Club

Quand il essaye de casser la démarche...

L'EXPRESSION
CULTE

DE KEVIN

DE BRUYNE

Pendant I'Euro 2016, Kevin De
Bruyne répond a des questions

en francais. Au milieu de son
interview, il lache une phrase
surprenante alors qu’un journaliste
|ui parle de son niveau de jeu:
“J’'m’en bats les couilles”. Depuis,
I'expression, devenue culte, a fait
son chemin. “C’est devenu une
marque de fabrique, se marre
Thorgan. Maintenant, ils font méme
des T-shirts, les autres joueurs

de I'équipe nationale viennent

en sélection avec des T-shirts
‘J'm’en bats les couilles by Kevin’,
c’est n'importe quoi. Kevin parle
bien frangais, il n'est pas bilingue
non plus, mais peut-étre qu'’il
voulait juste dire:'Je m'en fous.”

Et finalement, il a dit:'J'm’en bats
les couilles’ comme s'il parlait a un
pote. (Rires.)”

si ¢’était plus facile que moi. Mais je me
souviens que méme Serge (Aurier) ne jouait
pas tout le temps non plus, ¢’était Yohan
Demont qui jouait. Kondogbia jouait, mais
ce n’était pas le Kondogbia d’aujourd’hui.
Le contexte était assez difficile, la position
du club n’était pas stable, on s’est battus
pour ne pas descendre en National. Je
regrette de ne pas avoir pu exploser la-bas,
j’aurais voulu faire mieux dans mon club
formateur. Mais quand j’ai eu'occasion
de partir a Chelsea, bien siir avec I'aide
d’Eden, je n’ai pas hésité.

Avec quelles ambitions signes-tu la-bas?
J’ai signé 1a-bas en sachant trés bien

que j’allais étre prété directement. Mon
objectif n’était pas de m’imposer dans
cette équipe avec toutes ces stars. Il y avait
un plan, qui était d’étre prété et de jouer,
surtout. D’avoir un club et un coach qui
me font confiance. Et j’ai trouvé le bon

club au bon moment avec Zulte Waregem.
On a fait deux superbes saisons, on a fini
deuxiémes la premiére année, quatriémes
la deuxieme, on a failli étre champions, on
ajoué la finale de la Coupe de Belgique...
Bref, ¢’était une super aventure.

La saison ou vous terminez deuxiémes,

vous perdez le titre au dernier match contre
Anderlecht.

On est partis la-bas avec un point de retard.
Sion les bat, on est champions. On ouvre
le score, on meéne 1-0 la-bas, c’était la folie,
tout le monde se voyait déja champion.
Mais cinq minutes plus tard, on prend un
coup franc béte, balle dévi€e, et voila le
réve qui s’envole. Ca nous aurait fait plaisir
de gagner, mais c’est un peu le méme
délire qu’on a eu pour la Coupe du monde
2018 avec la Belgique. On n’a pas gagné,
mais c’est comme si on avait gagné parce
que, quand on est rentrés a Waregem,

Q





c’était la féte, un truc de fou.

Puisque tu en parles... Cette Coupe du monde
en Russie, cette demi-finale perdue contre
la France...

Sur le moment, méme apres le match, on
était tous dégus d’avoir perdu, parce que
tout le monde voyait qu’il y avait la place
pour aller au bout. Apres, ¢a s’est joué sur
un cornet, une téte, des détails, pour moi
on n’avait rien a se reprocher. Certains
sont bons perdants, et pour d’autres c’est
plus difficile a accepter, comme Thibaut
Courtois. (Rires) Mais bon, c’était une
réaction a chaud, ¢a se comprend...

D’un point de vue personnel, que gardes-tu
de cette Coupe du monde?

C’était ma premiéere Coupe du monde,
donc c’est forcément un bon souvenir.
J'avais raté 2014, je n’avais pas été pris
aI’Euro 2016... Certes, je n’ai joué que
quelques minutes, mais je suis trés content
d’avoir pu commencer un match face a
une grande nation comme ’Angleterre.
On a gagné ce match-1a, donc tout le
monde était content. Et puis, participer
au meilleur résultat de I’histoire de la
Belgique en Coupe du monde, troisieme,
c’est un sentiment de fierté.

Etre en équipe nationale avec ton frére,

ca aussi, ¢a doit étre une sacrée fierté.

La premiere fois que je me suis retrouve
en équipe nationale avec lui, ¢’était un peu
spécial. Mais apres, tu fais comme si c’était
un autre joueur, méme si sur les dernieres
sélections, on a pu voir que je lui faisais
beaucoup la passe. (Rires,) Pour moi, c’est
normal, quand tu as un joueur comme ¢a
dans ton équipe, tu lui donnes le ballon, et
tu regardes ce qui se passe, tu profites.

Avec une fratrie de footballeurs, un péere
ancien footeux, une mere fan de foot...

Ca doit beaucoup parler de ballon aux diners
de famille!

Ca parle beaucoup de foot oui, ¢ca débriefe
les matchs qu’on joue le week-end. Si tu
viens manger le lundi a la maison, ¢a va
parler des matchs des quatre fils. Apres,

ca va parler des matchs des cousins, puis
du match de I’équipe de notre pére dans le
club ot il s’investit. Y a toujours du foot.
(Rires.) Si ce n’est pas a la télé, ma maman
ou mon papa vont voir des matchs, ily a
toujours quelqu’un & aller voir dans ma
famille. Et ensuite ¢a parle des enfants, des
petits-enfants, normal quoi.

Allez, dis-nous, c’est quoi la meilleure blague
que tu as entendue sur ton nom?

Ce sont toujours les mémes: “Tes pas la
par hasard” ou “Cest le fruit du hasard”.
(Rires.)m

Interview star

LE BRASSARD
A ZULTE

Lorsqu’il évoluait a Zulte Waregem,
Thorgan Hazard a fait une requéte
plutdt étonnante. Pour accepter
d'étre prété une deuxieme saison
d'affilée la-bas, il exige d’avoir le
brassard de capitaine... alors qu'il
n'est 4gé que de 20 ans. “ Cette
histoire a été un peu déformée,
explique-t-il. En fait, I'idée, c'était
d‘avoir plus de responsabilités
dans I'équipe. Mon conseiller de
I'époque (John Bico) a donc discuté
avec le club pour le brassard,

ca a fait toute une histoire. Le
coach avait accepté, moi j'étais
dans un entre-deux, ¢a faisait

des problemes donc j'ai préféré
laisser ce brassard a Davy De
Fauw, avec qui je m’entendais
super bien. Et finalement, tout
s’est arrangé. Pendant la saison,
Jj'ai eu le brassard quelquefois, et
des responsabilités au niveau des
coups de pied arrétés. Tout s’est
fait naturellement, et ce n’était pas
plus mal, finalement.”

Avec le maillot des Diables rouges.

So Foot Club
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5 BONNES

QUELLE PROCHAINE RECRU
QUESTIONS Ermare eI

A S E Po S E R Le Bayern a bien senti le filon. Le 9 janvier 2019, le club bavarois lache 35 millions d'euros pour

PAR WATHIEU ROLLINGER ET ERIC MAGCIORI. PHOTOS: PANORAMIC recruter Benjamin Pavard pour la saison prochaine. Le 27 mars, le champion d’Allemagne
: : récidive: 80 millions pour s'attacher les services de Lucas Hernandez. Deux latéraux francais
champions du monde en moins de trois mois. Et pour deviner qui sera le prochain, il faut se
replonger a la fin des années 1990, quand le Bayern recrutait déja coup sur coup deux latéraux
francais: Bixente Lizarazu, puis Willy Sagnol. Ils seront suivis quelques années plus tard de...
Valérien Ismaél, un défenseur passé, entre autres, par le RC Lens. Un défenseur central ex-
lensois? C'est tout vu: les dirigeants bavarois ont Raphaél Varane dans leur viseur.

NN NN

A QUAND LA PROCHAINE
VICTOIRE DE L'OM FACE A PARIS?

A aUAND LA‘COUPE C’est un fait scientifique: les enfants nés a partir de
DU MONDE A 96?' 2012 n’ont jamais vu I'OM battre le PSG. La derniére

victoire olympienne face aux Parisiens remonte en
Lors d’'un congrés Organisé mi-marsl la effet au 27 novembre 2011. Mais depuiS, c’estla cata:
FIFA a préconisé de passer de 32 équipes 19 confrontations entre les deux, 16 victoires du PSG,

participantes a la Coupe du monde a 48. Et 3 nuls. Jusqu'ici, la plus longue série d'invincibilité

ce, dés la prochaine édition, au Qatar. Et appartenait a I'OM: 9 matchs sans défaite entre 1990 et
dire que seules 13 équipes avaient pris part 1994. Paris était parvenu a mettre fin a la disette en 1995,
au premier Mondial 1930, en Uruguay. Nous en demi-finale de Coupe de France, profitant du fait que
gtions passés a 16 dés 1934, puis 24 en 1982 I'0M avait été relégué administrativement en D2. L'OM sait
et enfin 32 en 1998. Il est donc assez simple donc ce qu'il doit faire: attendre que le PSG soit relégué
de calculer quand aura lieu la prochaine en L2, que toutes ses stars se tirent, et le terrasser en
évolution. I a fallu 48 ans pour passer de Coupe de la Ligue. Rendez-vous en avril 2054, juste avant

16 & 24, puis 40 ans pour passer de 24 a 48. la Coupe du monde & 96.
Par conséquent, et en suivant une logique
mathématique, il faudra 32 ans pour passer
de 48 a 96. La Coupe du monde 2054 se jouera
donc a 96.

A NNNNNSNNNNNNNNNSNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN

POURQUOI NE
CONNAIT-ON AUCUN
JOUEUR ITALIEN?

Gianluca Mancini, Nicolo Barella,

Kevin Lasagna, Stefano Sensi,

Vincenzo Grifo... Il est vrai que

beaucoup de joueurs peu connus

du grand public faisaient partie

de la derniere liste italienne. C'est

pourtant le pari de Roberto Mancini.

Aprés la non-participation de I'ltalie

au Mondial 2018, le sélectionneur Cette année encore, les joueuses lyonnaises vont
azzurro a décidé de miser sur la remporter la Ligue des champions féminine. Elles
jeunesse. Et force est de constater viennent d’éliminer Wolfshurg, finaliste I'an passé, et
que cela fonctionne: la Nazionale rien ne semble pouvoir empécher un quatrieme sacre
a gagné ses deux premiers matchs ~ consécutif des Fenottes, qui sont déja I'é

de qualif a I'Euro contre la Finlande titrée de la compétition. Jean-Michel Aulas a donc

et le Liechtenstein. Le second sur un plan: intégrer petit a petit des joueuses lyonnaises
le score de 6-0, soit sa victoire dans I'effectif de Bruno Genesio. Avec leur mentalité
la plus large en match officiel et leur vécu, elles vont enfin permettre a I'OL de se
depuis... 1962! L'ltalie: moi, jeune et hisser sur le toit de I'Europe. Ada Hegerberg qui
ambitieuse. crucifie Manuel Neuer en finale... La belle histoire.

A R TTTTTTTTTTNNTNNTNNANNThThTHTHwnwnee e

So Foot Club
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UN MOIS DE MARIAGES, DE SUPPORTERS DINGUES
ET DE POISSON MORT

10

Des tacles, des dribbles, des buts... C'est bien, mais le football ne se résume pas qu‘au terrain.
Qui a été le plus “chaud” ce mois-ci, et qui ne I'a pas été? La réponse ici et maintenant.

PAR FLORIAN CADU. PHOTOS: PANORANIC / DR

A (0 mars

Alors qu’il affronte Birmingham
City en terres hostiles avec Aston
Villa, le capitaine Jack Grealish
est mis au sol par un supporter
adverse entré sur la pelouse ala
neuvieme minute de jeu pour le
frapper dans le dos. Pas perturbé
pour un sou, le milieu offensif

se venge en marguant la seule
réalisation de la partie en seconde
période. Jack la terreur.

Il fallait s'y attendre. A force de
jouer avec les réseaux sociaux
et les webcams, Patrice Evra a
fini par dépasser les limites sur
Instagram. Avec Jérome Rothen
dans le viseur (aprés que celui-
cilui a reproché sa bruyante
célébration dans les loges VIP du
v Parc pour la qualif’ de Manchester
United), de grasses insultes a ne
pas répéter et une récidive teintée
d’homophobie quelques jours plus
tard en ciblant le PSG. Eteindre
son téléphone portable, ce n'est
pourtant pas si compliqué.

So Foot Club

13 mars

Tout sourire, David Beckham est
impatient de découvrir sa statue
qui doit étre installée devant le
stade du Los Angeles Galaxy. Mais
quand celle-ci est dévoilée, le smile

du piégé disparait: la — fausse —
sculpture estimmonde! “Si mes
enfants voyaient ¢a, ils fondraient
en larmes. La seule chose de bien,
ce sont les cheveux. Comment
allez-vous faire pour la changer

en si peu de temps?’, s'inquiéte

le retraité, qui est en fait victime
d'une caméra cachée. Quelques
secondes plus tard, “I'ceuvre” est
détruite par un chariot-élévateur. Et
la supercherie est révélée.

15 mars

La justice a livré son verdict, et la
réponse est non. N'en déplaise

a ses parents, le nouveau-né de
Brive n’a pas le droit de s'appeler
Griezmann-Mbappé. Ala place,

il répondra aux prénoms de Dany
Noé. En référence a Dani Alves et
Noé Pamarot?

Un mariage a 118 sélections. Apres
la Coupe du monde en France,

les deux joueuses internationales
américaines Ali Krieger et Ashlyn
Harris (respectivement 98 et

20 capes) se marieront, comme
elles viennent de I'annoncer. Avec
un Mondial en poche, la féte serait
encore plus folle.

|6 mars

Ascenseur émotionnel. Agé de
22 ans, le dénommé Gilchrist
Nguema est appelé pour la
premiére fois en équipe nationale
du Gabon. Avant d'étre purement
et simplement écarté de la liste
par la Fédération. Il faut dire que le
défenseur ne compte visiblement
aucun match professionnel au
compteur, et n’'est méme pas
sous contrat dans

un club... Mais

qu’est-ce qui a

bien pu se passer

dans la téte du

sélectionneur

Daniel

Cousin?

20 mars

Oui, le football peut représenter
le meilleur des médicaments.
Darren Thomson, un supporter
des Hibernians de 22 ans, peut
en témoigner: victime d’un AVC,
cet Ecossais a retrouvé 'usage
de la parole... eninsultant le
Heart of Midlothian, le club rival
du sien! “J’avais un médecin

fan des Hearts qui s’occupait de
moi, quelqu’un a dit: 'C’est quoi

les Hearts?, et j‘ai juste dit:‘Les
Hearts sont des merdes.”” Reméde
imparable.

|/ mars

Mario adore faire le show. Alors,
aprés sa célébration Instagram
en direct live, Balotelli a, selon
les rumeurs, imprimé une photo
de Marcus Rashford sur son
T-shirt pour chambrer les
Parisiens en cas de but

inscrit lors du Classique.
Probleme: I'attaquant n'a pas
marqué, et Marseille s’est
incliné. Et méme si Balo

a depuis démenti,

on a quand méme

envie d'y croire

tres fort.

16





20 mars

Le cceur sur la main, ou I'argent
sur les doigts? Paul Pogba ne veut
pas choisir: le Frangais offre a
tous ses partenaires champions
du monde une bague composée
de trois carats de diamants blancs
et d’'un demi-carat de rubis et de
saphirs. Kylian Mbappé n'a plus
qu’a la vendre aux enchéres, et
offrir les gains a une association
de son choix.

Non pas 10 000 euros, comme
évoqué au départ, mais

18 000 euros. Voila combien vont
codter les réparations de I'écran
de cinéma que ce supporter de
I'Olympique de Marseille a abimé
lors de la défaite de sa team contre
I'ennemi parisien. En colére devant
la nouvelle contre-performance

de I'OM, le fan olympien a en effet
balancé une canette sur I'écran du

complexe Cinéplanet d'Ales. Ca fait

cher la défaite.

17

2 mars

“Je sais qu’elle a des talents de
guitariste, je fais un peu de piano,
donc je lui proposerai un duo
piano-guitare si un jour si elle
descend dans le Sud.” Mais de qui
parle Umut Bozok? De Miss France
2019, pardi! Trés chaud a I'idée
d'un featuring avec Vaimalama
Chaves, le Nimois tente sa chance.
Un appel du pied, un vrai.

2l mars

Les miracles, ce n'est pas que
dans les livres ou dans les films.
A l'occasion du premier tour

de la Copa Sudamericana, les
Boliviens du Nacional Potosi tirent
a 54 reprises. De leur c6té, les
Vénézuéliens du Zulia FC résistent
comme ils peuvent et ne touchent
qu’une seule fois la balle dans la
surface adverse. A la 92° minute.
Pour le seul pion de la rencontre,
évidemment. Le script FIFA existe
donc aussi dans la réalité.

25 mars

456 000 euros. Tel est le prix de
vente du dernier chewing-gum
méaché par Sir Alex Ferguson sur
le banc de Manchester United, qui
date du 9 mai 2013 et qui a trouvé
preneur sur eBay. Lanonyme

qui s'est fait plaisir n'a plus qu‘a
I'encadrer. Ou a le machouiller?

25 mars

Quelques jours apres avoir regardé
PSG-0M des tribunes, la ministre
des Sports Roxana Maracineanu
s’indigne du comportement

des supporters: “C’était juste
inadmissible d’entendre les chants
que j'ai entendus. Les fans du PSG
criaient contre Marseille au lieu
d’encourager leur équipe. J'ai
entendu des choses horribles.”
Etait-ce donc la premiére fois
qu’elle assistait a un match de
foot?

26 mars

Premiere titularisation avec
I'Espagne pour Sergio Canales.
Mais ce qui est plus intéressant,
c'est le tatouage qu'il affiche a la
Une de Marca: un poisson mort
dessiné... grace a sa cicatrice
au genou gauche, séquelle de
ses trois ruptures des ligaments
croisés! “J'étais avec un ami et on
s'est dit que la cicatrice pouvait
étre I'aréte d’un poisson.” Ou
comment sortir la téte de I'eau.

21 mars

Survivre a un crash d'avion pour
finalement mourir d’un infarctus.
C'est le drame qui a frappé
Rafael Henzel, un journaliste

de 45 ans qui était a bord de
I"avion qui transportait I'équipe
de Chapecoense, en 2016, et qui
s’était crashé en plein vol. La
tragédie avait fait 71 victimes,

et seules 6 personnes avaient
survécu, dont Rafael. Ce dernier
est décédé ce mercredi 27 mars
d'un arrét cardiaque, alors qu'il
faisait un foot avec des amis.
Terrible.

So Foot Club
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INTERRO SURPRISE 77777071000000000000000000 0000100100000 0010010001000
BEN MEE vs PETER PIKE (Burnley)

A 29 ans, Ben Mee est défenseur central de Burnley depuis la saison 2011-2012. Autant dire qu'il a eu le temps

d'apprendre des choses sur le club. Mais saura-t-il se mesurer a Peter Pike, 81 ans, abonné, ancien élu travailliste, et dont
le premier match de Burnley au stade remonte a la saison 1946-1947? PROPOS RECUEILLIS PAR MAXINIE BRIGAND ET THOMAS ANDREL. PHOTOS: PANORAMIC / DR

1 Quelle est I'année de la seule FA Cup
remportée par Burnley?
1914, victoire 1-0 en finale contre Liverpool.

2 Etladerniére fois que Burnley a remporté
le championnat d’Angleterre?
Lors de la saison 1959-1960.

3 Ouestné Johann Berg Gudmundsson,
milieu de terrain de Burnley depuis 2016?
Lailier est né a Reykjavik en 1990.

4 Lattaquant Ashley Barnes est né en
Angleterre, mais joue pour la sélection
autrichienne. Qui, dans sa famille,
est autrichien?

Sa grand-mére paternelle, née a Klagenfurt.

B Quel actuel joueur de Burnley compte
le plus de sélections internationales?
Le portier anglais Joe Hart, 75 capes.

6 Depuis quand I'équipe de Burnley
joue-t-elle a Turf Moor?
Burnley a déménagé a Turf Moor en 1883.

7 Unedes tribunes porte le nom de
James Hargreaves. Qui était-il?
Un ancien plombier qui a été président du club.

8 Une autre tribune porte le nom de Bob Lord.
Lui aussi a été président, mais quelle était
sa profession?

Boucher. Il possédait 14 boucheries au sommet
de sa gloire.

Q Sean Dyche, I'actuel coach de Burnley,
a un jour marqué en demi-finale de FA Cup.
Pour quelle équipe jouait-il alors?
Pour Chesterfield. Cétait le 13 avril 1997.

10 En octobre 1886, Turf Moor est le premier
stade a accueillir en tribunes un membre
de la famille royale. Lequel?

Le prince Albert Victor de Clarence.

LA REACTION

DE PETER PIKE

“Te ne pensais pas gagner, mais j aurais
dil faire mieux. Je nai pas bien réfléchi
a la question sur Joe Hart. On mettra
ca surle compte de mon dge...”

So Foot Club

Ben

Pow... Je vais dire 1956?

Je crois que c’est en 1961?

En Islande... A Reykjavik?

Son... grand-pere?

C’est évidemment Joe Hart!

Je vais dire 1890.

C’était un ancien entraineur du club?

J’ai déja entendu cette histoire.
Je crois me souvenir qu'il était boucher.

Oh, Chesterfield. Il continue a s’en
vanter!

C’est super dur... (Rires) Aucune idée.
La reine Victoria?

0

0

Peter

Facile, c’est 1914.

C’est en 1959-1960. L'année suivante,
on finit deuxiéme et on perd en finale
de Cup.

Ah, je ne sais pas.

Un de ses grands-parents.
Sa grand-mere, je crois.

Alors la... Non, je ne sais pas.

Le cluba été fondé en1882etona
emmeénagé a Turf Moor six mois plus
tard. Ca doit donc étre fin 1882.

C’était un plombier qui a été 4 la téte
du club. Il a sponsorisé le club, aussi.
Aucun lien avec son homonyme

qui a inventé la machine a filer.

Il était boucher. Il avait méme une
chaine de boucheries.

Je ne me souviens plus de quelle
équipe c’était...

Je crois que c’était le prince
Albert Victor.

Note sur 20:

Note sur 20:






C’EST QUI LE PLUS FORT? 120000000000

Trent Alexander-Arnold vs Joao Cancelo

Qui a dit que le latéral droit était le joueur le moins doué de I'équipe? Certainement
pas les supporters de Liverpool qui se réjouissent d’avoir Trent Alexander-Arnold. Ni
ceux de la Juventus qui se lévent a chaque accélération de Joao Cancelo dans son
couloir droit. Mais entre les deux, qui est le plus fort? st oLIVFIRA PHOTOS: PANORAIC

L'’AVIS DE...
D’ISSA CISSOKHO

Ancien défenseur du FC Nantes
“Pour moi, le meilleur des deux

est Alexander-Arnold. Je le trouve
plus complet défensivement

et offensivement. Il est moins
technique que Cancelo, mais il
compense par sa puissance et

il a, lui aussi, une bonne qualité

de centre. Pour moi, Cancelo est
surtout un trés bon contre-attaquant
a la maniere de Dani Alves, mais
quand il faut défendre, c’est parfois
un peu plus compliqué.”

LE PLUS STRATEGE

En signant a la Juventus I'été

dernier, Jodo Cancelo a acquis

une intelligence de placement qu’il
n’avait pas forcément avant. En
revanche, sur le plan de la stratégie
pure, difficile de concurrencer Trent
Alexander-Arnold. Il faut dire que

le défenseur de Liverpool est aussi
un trés bon joueur d'échecs. Il s’est
méme mesuré au champion du monde
en titre et meilleur joueur mondial
Magnus Carlsen, et a tenu... dix-sept
coups! Solide.

Vainqueur: Alexander-Arnold

SCORE FINAL

LE PLUS DECISIF

Depuis sa signature en pro, Trent Alexander-
Arnold a disputé 79 matchs toutes compétitions
confondues pour un total de 5 buts et
10 passes décisives. Une petite division suffit
donc pour savoir que I'Anglais de 20 ans
est, en moyenne, décisif une fois tous les
5,27 matchs. Costaud, mais légérement
moins bien que Joao Cancelo qui, lui, est
décisif une fois tous les 4,08 matchs.
Vainqueur: Cancelo

[

LE PLUS RAPIDE
Sur un 100 metres, Jodo
Cancelo ne serait pas
ridicule face a Usain Bolt.
Si Trent Alexander-

Arnold est plus rapide

qu’Olivier Giroud,

il ne semble pas

faire le poids face

au défenseur de la

Juventus. Une impression

confirmée par FIFA 19 qui

donne la note de 89 a Joao

Cancelo en vitesse, contre

un 79 au défenseur anglais.

Et c’est bien connu, FIFA ne

ment jamais.

Vainqueur: Cancelo
[

CANCELO 3-2 ALEXANDER-ARNOLD

10

VAINQUEUR. CANCELO

Za

LE PLUS EXPERIMENTE

Quatre ans plus 4gé que Trent Alexander-Arnold,
Jodo Cancelo a assez logiqguement disputé plus
de matchs de championnat que le défenseur de
Liverpool. En revanche, en Ligue des champions,
c’est une autre histoire, puisque TAA a déja joué
19 matchs européens — contre 12 pour le Portugais
— et connu une finale. Méme combat en équipe
nationale ol Alexander-Arnold compte moins de
sélections (5 contre 14), mais était présent au
Mondial russe, contrairement au Portugais.
Vainqueur: Alexander-Arnold
|

LE PLUS TITRE

En rejoignant Liverpool a I'dge de six
ans, Trent Alexander-Arnold n’a pas
fait le choix des trophées. Il faut dire
que les Reds n'ont plus rien gagné
depuis 2006 et un Community Shield face
a Chelsea. Résultat, TAA n'a toujours
pas la moindre brelogue en or dans son
armoire, contrairement a Jodo Cancelo
qui a, lui, remporté un championnat
portugais et une Coupe de la Ligue
avec Benfica et une Supercoupe
d’ltalie avec la Juventus. Et tres
bientdt un Scudetto, aussi.
Vainqueur: Cancelo
|
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LE ONZE MYSTERE

lls ont remporté une Ligue des champions, une Coupe du monde, ou ont tout
simplement marqué I'histoire de leur club. Mais sauras-tu retrouver les onze
joueurs qui composent cette équipe de Iégende? AR ERICMAGEIORI PHOTOS: PANORANIC

Gardien
de but
Au début de ma

carriere, j'adorais
arborer un T-shirt de
Superman a la fin des
matchs, et I'exhiber
devant mes supporters.
J'étais si jeune a
I'époque.

Latéral
gauche
Ma carriere a

duré 18 années, je
suis passé par huit
clubs, j'ai remporté
des championnats

et des coupes... Et
pourtant, pour toujours,
on se souviendra de
moi pour trois actions
condensées en deux
semaines: un penalty
provoqué, un but a la
118° et un tir au but
décisif.

Milieu
central
Vers la fin de

ma carriere, j'ai eu

un gros probleme

aux yeux. Apres des
examens approfondis,
les médecins m'ont
détecté une myasthénie
oculaire. J'ai été soigné
et je suis revenu, mais
mes yeux en gardent les
stigmates.

So Foot Club

Latéral
droit
Apres

ma carriere de
footballeur, je
suis devenu
entraineur. Mais
mon parcours est
pour le moment
improbable: j'ai
entrainé un club
suisse, un club
indien et un club
chinois!

Milieu droit
Mon cceur est
partagé entre

deux pays: celui de

ma naissance, et celui
d'adoption. J'ai joué
dans dix clubs, répartis
dans cing pays, eux-
mémes répartis sur
deux continents.

Milieu
ggauche
J'aila

particularité d’avoir
remporté la Coupe

du monde, alors

qu’en quinze années
disputées au plus haut
niveau, je ne suis jamais
parvenu a remporter le
championnat national.

Défenseur
central
droit

Je suis I'un des trois
seuls défenseurs
de I'histoire a avoir
remporté le Ballon
d’or. Et celui-13,
beaucoup I'ont
encore en travers
de la gorge.

Défenseur central
4gauche

S'ily a bien une personne
avec qui je ne passerai jamais mes
vacances, c'est Zinédine Zidane.

Milieu
central
En paralléle

de ma carriére

de footballeur,

j'ai ouvert une
exploitation agricole
avec ma famille.
Notre spécialité? La
production de vin.

Attaquant
de pointe
J'ai joué dans quinze

clubs différents, dans toutes les
divisions. Et partout ou je suis
passé, j'ai marqué des buts. Mais
surtout, on se souvient de moi
pour ma célébration de but, la
main pres de I'oreille, qui mime

Numéro 10
Je suis I'homme d’un

seul club, 'homme
d’une seule ville. 25 années avec

le méme maillot sur les épaules.
Encore aujourd’hui, les tifosi

pleurent mes adieux.

la folie.
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Créé en 1890, le FC Séville fait la fierté de la ville andalouse
partagée entre lui et le Real Betis. Et la réciproque est tout aussi
vraie, puisque le club le plus sacré en C3 compte dans son
blason plusieurs références a la ville de Séville.

PAR STEVEN OLIVEIRA

LA FORME SCF

En 1921, Pablo Rodriguez Blanco est T Ce sont tout simplement les initiales du
chargé de concevoir un nouveau club en espagnol: Sevilla Fatbol Club,
blason pour le club. Il fait d'abord deux stylisées en un logo o les trois lettres
esquisses, un dont I'écu a la forme s’'emmeélent.

dite “ polonaise” et I'autre la forme
“suisse”. C'est finalement la seconde
qui est choisie pour se différencier de LE BALLON

celui du FC Barcelone. 4_/» C'est une réplique du ballon officiel de

la Coupe du monde de 1938 qui avait eu
lieu en France. Pourtant une édition a

LES SAINTS laquelle I'Espagne n’a pas participé...
De gauche a droite, on trouve San
Isidoro, San Fernando et San Leandro.
Ces trois saints viennent de I'armoirie
de la ville de Séville, sur laquelle ils
apparaissent depuis 1311. Autant dire
qu'ils font partie des meubles.

<« LES BANDES ROUGES ET BLANCHES
Il existe deux versions pour expliquer ces six
bandes blanches et cing bandes rouges. La
premiére consiste a dire que le concepteur
s’estinspiré des couleurs des équipes anglaises
comme Liverpool ou Southampton. La seconde
veut que ces couleurs soient inspirées de la
banniére que portait Fernando Il el Santo lors de

- la conquéte de Séville en 1248.
EVOLUTION DU LOGO

1921

Un logo tout en noir ol La couleur rouge apparait Ce logo créé par Pablo Le blason connait une La couleur dorée apparait Si entre 1935 et 1995, le

les initiales du club sont dans un logo ou seules Rodriguez Blanco petite touche de modernité tout autour du logo. logo a connu quelques

présentes dans un cercle figurent les initiales SFC au ressemble plus ou moins a avec des couleurs plus |égéres modifications

autour duquel est écrit le milieu d'un cercle. celui d'aujourd’hui avec les foncés. Le ballon de foot dans les tons de couleurs,

nom du club en entier. bandes rouges et blanches,  apparait au cceur de ce c’est sous la houlette de
les saints, les initiales et la logo. Santiago del Campo que
forme suisse. les initiales SFC passent du

rouge au noir.

LYYV SL1000000 000490757000 000 0000474447000 000000000004 440 5050000000 4990 4470000000 1444077440000 00 00 0000004444000 0007 7/
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Virgil van Dijk va devoir déménager. La raison? Il habitait dans une maison dont Ole Gunnar Solskjeer est le
propriétaire. Aprés avoir prolongé son contrat a United, le coach norvégien (qui vivait jusqu’ici en Norvege) a
décidé de récupérer sa baraque. All6 Stéphane Plaza? » Le portier de Watford, Heurelho Gomes, voudrait
devenir pasteur aprés I'arrét de sa carriére. * Peter Crouch, I'attaquant de Burnley, a révélé qu’il songeait a
appeler son futur bébé Samrat... comme le nom de son restaurant indien préféré. Avec ou sans épice? * La marque
DC Comics attaque le FC Valence. Le logo du club espagnol pour son centenaire (une chauve-souris
aux ailes déployées) serait trop proche de I'embléme officiel de Batman. * Ancien de la Lazio, Stefan de
Vrij, le défenseur de I'Inter, n’a pris part a aucune des trois confrontations contre son ancien club cette saison,
a chaque fois pour des raisons diverses. #ThéorieDuComplot * Boyko Borisov, Premier ministre bulgare, a
marqué un trés joli coup franc dans un match de vétérans. On attend la réponse d’Edouard Philippe.

21 So Foot Club
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So Foot Club

1 Couleurs

Le maillot du Stade rennais est
rouge et noir. Mais entre 1901
et 1904, la tunique bretonne
était completement différente.
Les joueurs évoluaient avec...
a. Des rayures horizontales
grises et blanches.

b. Des rayures verticales bleu
ciel et marine.

c. Un haut vert et un bas rose.
d. Un T-shirt différent a chaque
match.

2 Précurseur

En 1932-1933, Walter Kaiser,
attaquant allemand naturalisé
francais qui a joué huit ans au
Stade rennais, est devenu...
a. Le tout premier expulsé

du championnat de France.

b. Le tout premier Allemand

a jouer dans le championnat
de France.

c. Le premier meilleur buteur
du championnat de France
avec quinze réalisations.

d. Le premier meilleur passeur
du championnat de France
avec quinze assists.

3 Trophées

Malgreé son ancienneté,
Rennes ne compte que quatre
titres, remportés entre 1956 et
1971, au CV. Quels sont-ils?

a. Quatre D2

b. Quatre D1

c. Deux D2 et deux Coupes

de France

d. Deux D1 et deux Coupes

de France

4 Sélection

Quel joueur détient le record
de sélections avec les Bleus
en étant sous contrat avec
Rennes?

a. Benoit Costil, 21 capes

b. Paul-Georges Ntep, 23 capes
c. Bernard Lama, 24 capes

d. Yann M'Vila, 22 capes

5 Identité

Le club fait honneur a sa
région avant chaque rencontre
a domicile depuis septembre
2009. De quelle maniére?

a. Il diffuse I'hymne de la
Bretagne.

b. Il distribue une galette-
saucisse a chaque supporter.
c. llimpose la langue bretonne
dans les tribunes pendant un
quart d’heure.

d. Il propose un spectacle de
danse bretonne sur la pelouse.

6 Fiasco

Acheté pour 21 millions
d’euros en 2000, il est le plus
gros transfert (mais peut-étre
aussi le plus gros flop) de
I'histoire du club. Qui est-il?
a. Ronaldo

b. Luis Fabiano

c. Severino Lucas

d. Fred

7 Europe

Quel est le meilleur parcours
européen du Stade rennais?
a. 1965, un quart de finale de C1
perdu contre le Dukla Prague.
b. 1971, un quart de finale de
C2 perdu contre les Glasgow
Rangers.

c. 1999, une demi-finale de C3
perdue contre Parme.

d. 2019, un huitiéme de finale
de C3 perdu contre Arsenal.

QUE SAVEZ-VOUS VRAIMENT SUR. . .ozzzvvmmmmmmmmmmmmmmmmmmnsmmmmmrsnnmns

LE STADE RENNAIS?

Né en 1901 et reconnu officiellement comme une entité professionnelle a partir de
1932, le Stade rennais fait partie du paysage footballistique francais depuis plus d’un
siecle. Mais que savez-vous vraiment sur I"histoire du club breton? mhHoRiAl AL PHOTOS: PANORANIC

Résultats finaux

Tu as 7 bonnes réponses...
Il'y a quelques années, tu
vibrais au rythme des tacles
de Rod Fanni, des pions de
Shabani Nonda et des buts de
Jimmy Briand. Et aujourd’hui,
tu es déja fou amoureux
d’'Ismaila Sarr.

Tu as entre 3 et 6 bonnes
réponses...

Longtemps, tu t'es intéressé
a ce club souvent porteur
d'espoir. Et puis, tu en as eu
marre d'étre décu.

Tu as 1 ou 2 bonnes
réponses...

Tu te demandes toujours de
quoi peut se glorifier le Stade
rennais. Hormis avoir lancé
Ousmane Dembélé.

Tu n’as aucune bonne
réponse...

Tu consideres Nantes comme
la capitale de la Bretagne. Aie.

p-£ '0-9 ‘-G ‘pP-¥ '0-€ ‘q-¢ 'q-L
:sasuoday
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MA VIE EN PANIN |

YOANN GOURCUFF

Pour un footballeur, avoir sa photo dans un album Panini est une petite consécration.
Surtout, la vignette autocollante est un marqueur du temps qui passe et de I'évolution
d’un visage. On peut ainsi rembobiner toute une carriére uniquement en Panini. Ce
mois-ci, Yoann Gourcuff, I'un des plus grands regrets du football francais.

PAR ERIC MAGGIORL. PHOTOS: PANINI

2004-2005
Stade rennais

Breton pur souche, il
intégre le centre de
formation de Lorient a 'Age
de 6 ans. Apres neuf années
passées la-bas, il rejoint
celui de Rennes, qui lui
ouvre rapidement les portes
de I'équipe premiére. 11
dispute son premier match
enLile 7 février 2004 et se
révele véritablement lors
des deux saisons suivantes.
Une étoile est née.

YOANN GOURCUFF ﬂ’
b

N J

B

U
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2009-2010
Bordeaux

Malgré le souhait de TAC Milan de le faire
revenir en Italie, il signe définitivement

a Bordeaux. Les Bordelais réalisent une
magnifique campagne en Ligue des champions,
mais la saison de Yoann est marquée par

de petits pépins physiques qui 'empéchent
d’évoluer a son meilleur niveau.

2016-2017
Stade rennais

Le retour de I'enfant
prodigue. Dix ans apres
avoir quitté la Bretagne,
le revoila a Rennes.

Tout le monde espére
une résurrection, mais
son corps en décide
autrement. Trop souvent
blessé, il ne brille qu’a de
rares reprises, comme
lors de ce match au
Vélodrome (2-5) ou il
inscrit un doublé.

272

2006-2007
Milan

Ses prestations lui ouvrent les portes de

I’AC Milan, alors meilleure équipe d’Europe.
La-bas, il est rapidement comparé a Zidane.
Mais, barré par des stars internationales a son
poste, il joue peu. A la fin de sa premiére saison
milanaise, il remporte tout de méme la Ligue
des champions.

| voann
| GOURCUFF

2010
Coupe du monde
2010

Apres sa saison 2008-
2009 de haut vol a
Bordeaux, il est considéré
comme le futur prophéte
de I’équipe de France,
toujours en quéte d’'un
leader depuis la retraite
de Zidane. Mais le
Mondial 2010 des Bleus
est une catastrophe et
lui ne peut rien faire
pour éviter le naufrage.
Il re¢oit méme un carton
rouge lors du dernier
match de poule contre

2008-2009
Bordeaux

Apres une deuxiéme
saison milanaise
décevante, il demande au
club rossonero de le préter
a Bordeaux. C’est bien
en Gironde que 'on va
voir le meilleur Gourcuff.
Etincelant, décisif

(12 buts, 10 passes dé), il
emmeéne les Girondins
au titre de champion

de France. La France a
trouvé sa nouvelle star.

@ FC GIRONDINS DE BORDEAUX | /

Yoann GOURCUFF

2011-2012
Olympique
lyonnais

Apreés le Mondial,
direction 'OL. A Lyon,
tout le monde espere
revoir le premier Gourcuff
de Bordeaux. Mais les
blessures ne vont jamais
le laisser tranquille. Ses
cinqg années lyonnaises
sont marquées par
quelques hauts, beaucoup
de temps & 'infirmerie, et
une derniére sélection en

_ Yoann GOURCUFF _

—

I'Afrique du Sud. Dur.

107158 Plosmeut

Yoann GOURCUFF

2018-2019
Dijon FCO

Libre de tout contrat a I’été 2018, il décide de
s’engager avec Dijon. Un mariage improbable, et
qui sera de courte durée. En janvier 2019, d’'un
commun accord, il résilie son contrat. A 32 ans, il
attend désormais un nouveau défi.

Bleu en juin 2013.

Bonus
Christian Gourcuff

Bien avant Yoann, son
papa Christian, mythique
coach du FC Lorient

de 2003 22014, a foulé
les pelouses de France.
D’abord a Rennes, puis

a Guingamp, et ici au

FC Rouen en 1980-1981.
Difficile de nier lair de
famille.

CHRISTIAN |
GOURCUFF
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La deuxieme étoile est cousue sur le maillot.
Champions du monde, les Bleus s‘attaquent
désormais a un autre défi: l'apres-sacre.
L'Euro 2020 est dans un peu plus d'un an,

et les exigences sont nombreuses: rester

au haut niveau, maintenir le méme degré
d'excellence, gérer les héros de la campagne
de Russie, ainsi que les petits nouveaux

qui frappent a la porte. Avec, en face, des
équipes qui auront toutes a ceeur de s offrir
le scalp des champions. Alors, quelle ligne
de conduite? Quel systeme tactique? Quelles
nouveautés? Quelles certitudes? Et surtout,
quelles erreurs & ne pas commettre?
Analyse, et cap sur |'Euro!

PAR MAXIME BRIGAND, NICOLAS JUCHA, MATHIEU ROLLINGER, STEVEN OLIVEIRA ET THEO DENMAT.
PHOTOS: PANORAMIC
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Bousculée lors de 'automne, I’équipe de France
est revenue avec autorité sur 2019 et a ramasseé
six points lors de ses deux premiers matchs

de qualification a ’Euro 2020. Une période qui
a confirmeé une chose: ce groupe ne change pas,

mais il grandit, encore.

PAR MAXIME BRIGAND

“Je n'offre de wild card a personne, c’est

otterdam, un soir de gifle.
C’est une nuit de novembre,
une nuit ou il avait été
demandé aux Bleus d’assumer
leur statut de champions du
monde au risque de perdre

la maitrise de leur destin

dans une Ligue des nations
franchement épicée. La, sur la pelouse

du stade de Feyenoord, le jeu frangais
prend la forme d’une soupe de saison
dans laquelle le milieu hollandais, animé
par un trio De Roon-De Jong-Wijnaldum,
plonge facilement sa cuillere. Tout devient
rapidement trop simple pour des Pays-Bas
pourtant domptés deux mois plus tot au
stade de France (2-1) et absents du dernier
Mondial. Que se passe-t-il? Ou sont passés
les “guerriers” de Moscou? Ils pataugent
et confirment une chose: sans Paul Pogba,
touché a une cuisse, la machine tourne
moins bien. Alors, I'équipe de France se
noie, encaisse un premier but avant la
pause, un second dans les arréts de jeu de
la rencontre et en prend plein les mirettes
face a une jeunesse
hollandaise libérée
etauplan de jeu

aux joueurs de faire en sorte de maintenir  3.\ic vorees

de balle propres,

un certain niveau de performance.” des circuits de

Didier Deschamps

27

passes maitrisés,

dujeu sur la largeur

pour profiter de la
faiblesse du jour des latéraux tricolores...
Pour la deuxiéme fois en 2018 (apres la
défaite en amical contre la Colombie en
mars), les Bleus tombent (2-0). Au moment
du débrief, forcément, Didier Deschamps
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tire la tronche: “Ce n'est pas suffisant.
Luadversaire a été trés fort. De notre cté, on
na pas répondu aux exigences du plus haut
niveau. On a joué au minimum de notre
potentiel et on l'a payé. Quand on est dans le
confort...” Bien souvent, on se ramasse: le
foot est comme ¢a.

Maintenir les héros

Un mois plus tot, apres une victoire difficile
au stade de France contre 'Allemagne
(2-1), le premier entraineur du pays avait
pourtant vu autre chose, notamment

une équipe dont il retenait avant tout

“le caractére”. “Ca ne ldche pas et ¢a, c'est
positif, glissait alors Deschamps dans une
salle de presse de Saint-Denis. Aujourd’hui,
c'est la différence entre une équipe en pleine
confiance, qui provoque sa réussite, et une
équipe allemande qui en manque.” En
réalité, les Bleus surfaient encore, a cette
époque, sur 'ambiance de célébration
post-Mondial. Il y avait bien eu ce nul
contre I'Islande (2-2) & Guingamp, que
Didier Deschamps avait qualifié sur le coup
de simple “chute de tension”. La défaite de
Rotterdam aura permis de faire retomber
tout le monde sur terre et de rappeler qu’un
titre de champion du monde doit s’assumer
et s’entretenir, en toutes circonstances.
Puis, en ce mois de mars 2019, marqué par
un début de campagne de qualifications a
I'Euro 2020 qui a vu la France s’imposer en
Moldavie (1-4) et balayer I'Islande (4-0),
Deschamps a ouvert une nouvelle partie de
son mandat de sélectionneur: désormais, il
lui faut geérer des hommes, plus seulement
des joueurs. D’oti sa volonté de maintenir
la grande majorité de ses champions du
monde: 17 des 23 convoqués sur la derniére
liste étaient en Russie, auxquels il fallait
ajouter quatre blessés (Hernandez, Tolisso,
Mendy, Dembélé).

Ce qu'il faut en déduire tient en une
question: comment un soldat de la
campagne de Russie peut-il perdre sa
place? En mars, Didier Deschamps s’est
marré face a cette interrogation: “Je vous
comprends... La nouveauté, c'est plaisant.”
Puis, le boss s’est justifié: “Vous me posez
beaucoup de questions, mais je m'en pose
beaucoup avant que vous me les posiez...
Forcément, le sort de certains joueurs entre
dans une réflexion. Je n'offre de wild card a
personne, c'est aux joueurs de faire en sorte de
maintenir un certain niveau de performance.

So Foot Club
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Comme le
nombre de
champions du
monde présents
dans le groupe
qui a battu la
Moldavie et I'lslande en mars.
Cette foiSyils ont été rejoints par
Layvin Kurzawa, Kurt Zouma, Lucas
Digne, Kingsley,Coman, Moussa
Sissoko et Tanguy Ndombele.

/

UNE_
FEDERATION
CENTENAIRE

Cent piges, impossible de
passer a coté. Oui, le 7 avril, la
Fedération francaise de football
(FFF) a fété ses 100 ans, ce qui
a pousse sa cellule marketing
a sortir un maillot collector
pour I'occasion, que les Bleus
ont porté lors de la victoire
contre I'lslande. Surtout, cet
anniversaire intervient apres
22 ans plutdt musclés sur le
plan sportif, lors desquels la
France a ramassé deux étoiles,
un Euro et a sorti une bonne
pile de bonbons. Et maintenant,

une Coupe du monde féminine
pour boucler comme il faut
I'anniversaire? Pourquoi pas.

“Je suis fier des champions
du monde, ils ont mérite
leur titre. Mais je les prends
aussi car j'estime que ca
penche encore de leur coté
par rapport a ceux que je
pourrais prendre a leur
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Est-ce qu'ils lauront encore dans six mois,

un an? Je ne sais pas... Ce n'est pas cloisonné,
mais je ne suis pas la pour tenter des choses.

Je suis la pour analyser, pour réfléchir et,

avec le staff; on est toujours sur le qui-vive.

On surveille lattitude générale, et je nallais
pas tout remettre en cause apres les Pays-

Bas. On a raté un match parce qu’ily a
certainement eu, et c'est normal, une forme
d’usure psychologique et physique. Les joueurs
sont des étres humains, ¢a peut bloquer.”
Mais, pour I'instant, ¢a ne bloque pas, et les
matchs de mars I’auront prouvé.

"Cette fois, il faut étre fier”

En grand et avec immobilisme: que ce
soit en Moldavie ou face a I'Islande, on a
revu le systéme champion du monde, les
hommes champions du monde et I'esprit
des champions du monde. On est aussi
tombé dans la nostalgie lorsque Raphaél
Varane a claqué une téte en Moldavie a
la maniére de celle qu’il avait posée dans
le but uruguayen en quarts de finale de
la Coupe du monde. Ou quand Samuel
Umtiti s’est mis a casser la démarche apres

son ouverture du score contre les Islandais.
Oui, le méme Umtiti qui revenait d’une
longue période d’indisponibilité, dont

la condition physique €tait incertaine,

et qui a perdu sa place a Barcelone au
profit de Clément Lenglet, qui n’a jamais
eu’honneur d’une convocation chez les
Bleus. La non-présence de Lenglet dans

le groupe a d’ailleurs accouché d’une
rébellion chez lui, en Lorraine: aux yeux
des purs et durs de la région, si Lenglet

n’a pas été invité a la féte, c’est avant tout
parce que ’AS Nancy, son club formateur,
est présidé par Jacques Rousselot,
candidat battu lors des dernieres élections
fédérales par No€l Le Graét, un proche de
Deschamps. De la fantaisie, évidemment,
mais la confirmation de I’existence de deux
camps: d'un coté, ceux qui souhaitent du
sang neuf; de 'autre, ceux qui souhaitent
maintenir un groupe qui grandit, progresse
et n’a jamais semblé aussi stir de lui dans
le jeu.

Est-ce de la gratitude? “Non, a répondu

Deschamps pendant la derniere tréve
internationale. De la reconnaissance,
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oui, parce que je suis fier des champions

du monde, ils ont merité leur titre. Mais je
les prends aussi car j estime que ¢a penche
encore de leur coté par rapport a ceux que je
pourrais prendre a leur place.” Et le terrain
lui a donné raison: huit buts inscrits en
deux matchs, un seul encaissé, et “la
maniére”. Apres 'Islande, voila ce que
disait le sélectionneur: “Par le passé, on

a souffert face a des blocs bas, des équipes
prudentes, regroupées, dont l'objectif
principal était de ne pas offrir d'espaces. Ce

west jamais simple. Cette fois, il faut étre fier “Un a Six pOints’ 0" a Vil de

de ce que 'on a fait. On a six points, on a vi

de la fluidité, de la cohérence, des affinités Ia ﬂl"d“é, de Ia COhérence,

techniques... C'est important.” Surtout avant

" " 14 "
alleren Turguie, enjuin,ourequipede (188 Affinites techniques..
France jouera la premiére place de son y . »
groupe, déja. Ol on reverra, surtout, ce c BST im p 0 rtant.
groupe dans un contexte hostile au milieu Didier Deschamps L
duquel Paul Pogba devra de nouveau
déplier ses grandes jambes et enchainer
les ouvertures. Antoine Griezmann, lui,
sera charge de la préparation des plats, du
service et aussi de la dégustation. Car, en
2019, le patron, c’est encore lui.

Et Kylian Mbappé, dans cette histoire? C’est -
aussi ’enjeu des prochains rendez-vous:

il faut trouver la place de I'attaquant du
PSG, qui évolue chez les Bleus dans un role
différent de celui qui est le sien en club et
qui a pu agacer parfois ces derniers temps.
“Il faut ne jamais avoir joué au foot pour

ne pas comprendre son attitude”, fauchait
Deschamps récemment et il n’a pas tort:
Mbappé joue pour briller, donc il fait la téte
quand il ne s’allume pas, c’est I'idée. Ce qui
nous ramene a la gestion humaine de la

. ,
: s e fhg i b R T BR IR - Mgy & 14

troupe tricolore, ce que Deschamps appelle : g e L SRt GIROUD MET RN A e

dans L’Equipe des “aptitudes sociales” et e S G R G ST e : VIR gt 03 S AT

qu’il faut ranger dans la quéte du vivre- . . . PLATINI DANS
ensemble. De son poste de sélectionneur, SON VISEUR

Didier Deschamps a le pouvoir d’ouvrir la

porte ou de la fermer, de mettre un coup Buteur en Moldavie et contre
de tampon ou de refuser de le faire. Sept I'lslande, Olivier Giroud a grimpé
ans aprés son arrivée sur le banc des Bleus, en mars sur le podium des

le voila plus que jamais seul maitre a bord meilleurs buteurs de I'histoire

d’un navire qui refuse pour le moment de de I'équipe de France et a

tanguer et qui navigue en eaux calmes.
Rotterdam a déja été oublié et il faut

dépassé David Trezeguet, rien
que ca. Son total? 35 buts, en
89 sélections, ce quile place

comprendre que 'ancien coach de 'OM est a six longueurs seulement de
la pour encore un bon bout de temps, lui qui Michel Platini, que I'attaquant
ne dégage pas la possibilité de poursuivre sa de Chelsea espére dépasser.
mission aprés I’Euro 2020. Une autre forme Pas mal, quand on sait que

de confort? Non, I’histoire d’un groupe qui Giroud galére actuellement en

aune dalle immense. Qui pourrait oser s’en club et cherche une porte de
. sortie... En Ligue 1?7
plaindre? m
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e quatriéme but est
une sucrerie: passe
par-dessus la défense
de Paul Pogba,
combo controle de la
poitrine/ouverture en
talonnade de Kylian
Mbappé, et finition
tout en finesse d’Antoine
Griezmann. Une action
collective de grande classe
entre les trois génies créateurs
des Bleus, pour achever une
pauvre équipe d’Islande dont

le sélectionneur Erik Hamren
reconnaissait que la France
était championne du monde,

et que “cela s'était vu”. Prés de
huit mois en arriére pourtant,
les observateurs étaient moins
dithyrambiques sur le jeu
francais. A 'image de Roberto
Martinez, le sélectionneur de la
Belgique, qui débriefait la demi-
finale perdue contre les Bleus
dans une interview pour Sport/
Foot Magazine au mois d’aofit.
“Je pense que la France a été trés
marquée par la finale perdue
face au Portugal. Le fait que la
France a été peinée de perdre
lautorisait a étre heureuse avec
une performance plutot moche.
Sur les vingt derniéres minutes, la
France a arrété de jouer.”

Linamovible 4-2-3-1

En premiére lecture, ces
déclarations pouvaient paraitre
a charge. Mais finalement,

il s’agissait plutdt d’un petit
hommage. Du bout des levres,
certes: “Les joueurs (francais)
étaient préts, cette fois, d faire
des sacrifices par rapport a leurs
qualités intrinséques. Quand vous
voyez le marquage individuel en
possession de balle de Griezmann,
Giroud ou de Pogba sur Fellaini,
c’est éloquent.” Plus belle équipe
de la Coupe dumonde, les
Diables rouges se sont cassé

les dents sur l'efficacité des
Bleus. Moche? “On était I'équipe
la plus glagante”, répondait

cet été Raphaél Varane dans
L’Equipe. Prés d’'un an plus tard,
le défenseur du Real Madrid

et sa team sont lancés dans la

1

course a 'Euro 2020. Et comme
I'Espagne de 2010, ce groupe
aimerait faire coup double. En
usant de la méme recette quau
Mondial?

Depuis la finale de Moscou, les
hommes de Didier Deschamps
ont disputé huit matchs: cinq
victoires, deux nuls et une seule
défaite, face aux Pays-Bas en
Ligue des nations. Mais surtout,
Didier Deschamps s’est fixé
huit fois sur une composition en
4-2-3-1, schéma adopté apres le
premier match de poule poussif
en Russie contre 'Australie.
Exit alors le 4-3-3 que DD
appreéciait pour son occupation
rationnelle de tout I'espace.
Alaplace, le sélectionneur a
privilégié une organisation

avec N'Golo Kanté en homme
atout faire infatigable, Pogba
dans l'entrejeu, Blaise Matuidi
équilibriste coté gauche,
Mbappé électron libre a droite,
Griezmann attaquant n’hésitant
pas a redescendre pour
défendre et Olivier Giroud en
point d’appui devant.

Pogba/Griezmann/
Mbappé, une relation
technique en or

Etlors de ces huit matchs
post-Coupe du monde, Didier
Deschamps n’a rien changé. Ou
presque. Les blessures de Lucas
Hernandez et Benjamin Mendy
'ont obligé & improviser au
poste d’arriére gauche, quand
'abondance de biens dans 'axe
de la défense lui permettait
d’ignorer Aymeric Laporte et
Clément Lenglet. Pour le reste,
les mémes hommes, mais
paradoxalement une autre
maniére de jouer. Par choix et
par nécessité, selon Christophe
Pélissier, I'actuel coach
d’Amiens. “La France va étre
encore plus attendue quavant,
notamment sur la qualité de ses
transitions, donc elle va affronter
beaucoup plus de blocs bas. Et
fatalement, elle va étre obligee de
plus souvent posséder le ballon,

de sappuyer sur des joueurs

techniques au milieu pour trouver
les bonnes passes, désequilibrer ces
blocs regroupés.”

Contre la Moldavie et I'Islande,
des adversaires relativement
faibles (seulement deux
victoires en 2018 pour la
Moldavie, les deux contre
Saint-Marin, un seul succés
pour I'Islande, contre Andorre,
N.D.L.R.), les Bleus ont su
prendre le jeu a leur compte.
Gréce a un trio d’attaque
Griezman/Mbappé/Giroud
efficace -un but chacun a
chaque match -, mais aussi, et
surtout, a la relation technique
Pogba,/Griezmann/Mbappé. A
'automne, contre 'opposition
autrement plus relevée des
Pays-Bas, les Bleus avaient
également démontré une
capacité appréciable a contrdler
les débats. De la a se dire que
la France s’est métamorphosée
en machine offensive, il reste
de la marge. Elle a néanmoins
de vraies certitudes sur son
animation offensive en vue

du Championnat d’Europe.
Méme si certains, comme
I'ancien international Yannick
Stopyra, cité par L'Equipe aprés
la valise infligée a I'Islande,
n’imaginent pas Olivier Giroud,
trentenaire et surtout tricard a
Chelsea, rester indéfiniment
dans le onze. De ses malheurs
en club pourrait découler un
choix tactique majeur pour
Deschamps: recentrer Mbappé
pour intégrer un profil de
dribbleur coté droit - Ousmane
Dembélé ou Anthony Martial
-ou alors essayer de trouver la
version 2.0 de son pivot actuel.
Peut-étre Sébastien Haller?
Christophe Pélissier a en tout
cas sa préférence: “Il est certain
que ot ou tard, peut-étre dés
PEuro 2020, Kylian Mbappé sera
dans laxe, et lanimation offensive
se structurera autour de lui.” Et
tant que Paul Pogba et Antoine
Griezmann seront a proximité,
la France aura de quoi assumer
de vraies ambitions offensives.
B PROPOS DE CP RECUEILLIS PAR
NICOLAS JUCHA.
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LES 28 JOUEURS
UTILISES PAR
DESCHAMPS DEPUIS
LE SACRE DE MOSCOU

GARDIENS (2)

Hugo Lloris: 540 minutes
Alphonse Areola: 180 minutes

DEFENSEURS (11)

Benjamin Pavard: 720 minutes
Raphaél Varane: 585 minutes
Samuel Umtiti: 360 minutes
Presnel Kimpembe: 320 minutes
Lucas Hernandez: 242 minutes
Lucas Digne: 180 minutes
Layvin Kurzawa: 175 minutes
Benjamin Mendy: 118 minutes
Adil Rami: 90 minutes
Mamadou Sakho: 45 minutes
Kurt Zouma: 45 minutes

MILIEUX DE TERRAIN (8)

N’Golo Kanté: 620 minutes
Blaise Matuidi: 556 minutes
Paul Pogba: 517 minutes
Steven Nzonzi: 209 minutes
Tanguy Ndombele: 103 minutes
Thomas Lemar: 58 minutes
Moussa Sissoko: 27 minutes
Corentin Tolisso: 4 minutes

ATTAQUANTS (7)

Antoine Griezmann: 654 minutes
Kylian Mbappé: 602 minutes
Olivier Giroud: 571 minutes
Florian Thauvin: 130 minutes
Ousmane Dembélé: 121 minutes
Nabil Fekir: 39 minutes

Dimitri Payet: 23 minutes
Alassane Pléa: 10 minutes
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& COMMENT GERER EES§

France-Andorre 2-0

France-Ukraine 0-0

\ ;
’ France-Arménie 2-0
France-Russie 2-3
- Andorre-France 0-1
Ukraine-France 0-0
Arménie-France 2-3

France-Islande 3-2

p < ? QUALIFS EURO 2020
Moldavie-France 1-4
] France-Islande 4-

Turquie-France 08/06/2019
Andorre-France 11/06/2019
France-Albanie 07/09/2019

Il y a un peu plus de vingt ans, la France était déja Fance-Andar 1005/201
confrontée a un probléme de riche: comment aborder France-Turquie /102019

une campagne qualificative quand on a I'étiquette de Alane-frence /200
champions du monde collée dans le dos. Et le moins qu’on

puisse dire, c’est que ¢a m’a pas été de la tarte pour la

bande a Zidane. Une bonne lecon pour la génération 2018.

PAR MATHIEU ROLLINGER






Is seront a jamais les premiers. Ceux
qui auront définitivement fait entrer
la France dans le cercle fermé des
vainqueurs a la Coupe du monde
de football. L'été 1998 a été un des
plus beaux qu’ait pu vivre la France,
mais pour les 22 héros, cette histoire
devait inexorablement avoir une
suite. Et §§ jours apres la victoire face au
Brésil, alors que le sélectionneur Aimé
Jacquet a laissé sa place a son adjoint Roger
Lemerre, les coéquipiers du capitaine
Deschamps devaient a nouveau enfiler le
bleu de chauffe. L'objectif: se qualifier pour
I’Euro 2000, co-organisé par la Belgique
et les Pays-Bas. “On conserve un sentiment
d’invincibilité pendant plusieurs mois,
confiait Vincent Candela. Apres avoir ét¢
sacré champion, c'est difficile de réver plus
loin, parce qu’on atteint le maximum. C'est
le plus beau trophée auquel peut prétendre un
Joueur de football.” L'étoile brodée sur le
maillot impliquait fatalement des attentes
supérieures: impossible d’imaginer le
champion du monde en titre ne pas pouvoir
se frotter a ses rivaux continentaux, et
tenter un doublé qui était alors inédit
(’'Allemagne I'avait fait, mais dans 'autre
sens, d’abord Euro 1972, puis Mondial
1974). Et c’est justement ce changement
de dimension qui constituait le plus gros
piége, celui de se voir plus beau qu'on ne
lest réellement.

Léquipe a abattre

Ce retour sur terre se fera brusquement
sur la route du Pole Nord, en Islande plus
précisément. La premiére étape d’une
campagne qui a conduit les Bleus aux
quatre coins de I'Europe, de Moscou a
Andorre (méme sile match fut délocalisé
a Barcelone) et d’Erevan a Reykjavik. Des
contrées ou on attendait de pied ferme la
“meilleure équipe de la planéte” et ou chacun
voulait étre le premier a en avoir le scalp.
D’ailleurs, les Islandais ont failli étre ceux-
la, alors que le niveau de leur sélection
était loin d’étre celui affiché par l'actuelle.
Aprés s’étre tapé un énorme fou rire au
moment des hymnes, & cause d’un ténor
proposant une version déroutante de La
Marseillaise, les dix champions du monde
présents sur le terrain et le petit nouveau
Lilian Laslandes se sont cassé les dents
sur la défense compacte des Scandinaves.
Sur un long coup franc a la demi-heure de
jeu, Dadason devance Fabien Barthez: le
champion du monde est alors mené par la
64° nation au classement FIFA. Pour Roger
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Lemerre, ses hommes “r'ont pu résoudre le
probléme posé”, a savoir “éliminer un bloc”
avant de remettre sur le tapis I'excuse de
la déconcentration causée par les hymnes,
qui “ne sont pas une blague”. Touchés dans
leur orgueil, les Bleus répliqueront trois
minutes plus tard par Dugarry. L'affront a
été évité, mais cette rencontre donnait un
avant-gott de ce qui les attendra tout au
long de leur parcours.

Le bourbier a été difficilement évité

en Russie (3-2) et la modeste Andorre
petitement écartée (2-0), pour cldturer

la fastueuse année 1998. Mais 1999 sera
d’autant plus laborieuse. Dans leur antre
du Stade de France, les Bleus se font
accrocher par I'Ukraine (0-0), n’arrivent
pas a battre de plus de deux buts 'Arménie
et sont surtout défaits par la Russie (2-3).
Fin juin, alors qu’il a fallu attendre un but
de Lebeeuf a quatre minutes de la fin pour
se débarrasser d’Andorre, Zidane et ses
copains sont dans le dur. “Il faut savoir
passer du caviar au paté”, soufflait Youri
Djorkaef. Si bien qu’avant la derniére
journée de qualification, pour la réception
de I'Islande & Saint-Denis, les Bleus sont
troisiemes de leur groupe, a un point du
leader ukrainien, devancés a la différence
de but par le provisoire barragiste russe,
et donc virtuellement éliminés. La peur se
fait sentir dans les rangs tricolores. Mais
ils finiront par se qualifier directement
pour I'Euro, a la faveur d’une victoire 3-2,
avec des buts signés Djorkaeft, Zidane et
Laslandes, et d'un nul miraculeux entre
les deux nations de I’Est... Un coup de
pouce du destin inespéré. Ou la chance du
champion.

Une étoile a suivre

Vingt ans plus tard, Didier Deschamps
pourra conter cette histoire a la génération
2018. Capitaine devenu sélectionneur, lui
a déja identifié les obstacles que peuvent
représenter ces éliminatoires pour des
champions du monde. Ironie du sort, le
groupe réservé aux Frangais pour accéder
al’Euro 2020 ressemble furieusement

a celui de 'époque: I'Islande est de
nouveau la pour jouer les trouble-féte,
Andorre également, alors que la Turquie
peut étre un outsider aussi coriace que le
furent la Russie ou 1’Ukraine. Pourtant,

le sélectionneur semble se placer dans

la continuité de ce qu’avait appliqué
Roger Lemerre dans la gestion de son
groupe. A I’époque, le noyau dur de 1998
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avait été conservé et les nouveautés

apportées par petites touches. Ainsi, 17

des 22 mondialistes avaient été rappelés,

et seuls 11 autres joueurs ont pu gratter
quelques minutes de jeu au gré des
rencontres. En 2019, Deschamps a opté
globalement pour la méme stratégie, ot
les seuls apports sont censés compenser
les blessures. Ainsi, contre la Moldavie, dix
des titulaires I'étaient également pour la
finale du Mondial contre la Croatie.

Cependant, les données ne sont pas tout

a fait les mémes aujourd’hui. Déja parce
que, grice a l’élargissement du nombre

de participants de 16 a 24, il suffit d’étre
dans les deux premiers du groupe pour se
qualifier. Mais aussi parce que ces Bleus

se sont déja débarrassés du poids de leur
invincibilité. Les ainés de 1998 avaient joué
avec le feu, mais ont attendu 11 mois apres
leur titre avant de tomber. Griezmann,
Pogba et leurs coéquipiers, eux, se sont
déja fait secouer en novembre dernier aux
Pays-Bas (0-2) pour le compte de la Ligue
des nations. Une nouvelle compétition

qui a aussi le mérite d’avoir offert aux
Bleus champions du monde de solides
oppositions, qui replongent directement
dans les choses sérieuses. Ceci dit, les
difficultés connues lors des éliminatoires
de ’Euro 2000 avaient déclenché une vraie
remise en question finalement bénéfique
aux champions du monde 1998. Sans

¢a, auraient-ils été champions d’Europe
deux ans plus tard? Alors qu'importe la
résistance que connaitront les Bleus lors
de cette campagne: le but est de valider
son ticket et de briller 4 1'été 2020. Le

seul moyen de véritablement prolonger le
plaisir. m
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LES

PAR STEVEN OLIVEIRA

Parait-il qu’en France, il y aurait “67 millions de
sélectionneurs”. Voici donc les cing joueurs que I'on
aimerait voir a 'Euro 2020. Il n’y a plus qu’a espérer
que ces noms arrivent a oreille de Didier Deschamps.

JOUEURS QUE LON
AIMERAIT VOIR
ALEURO 2020

So Foot Club

KENNY LALA

C’est un euphémisme de dire que
Kenny Lala est en train de réaliser une
saison XXL du coté de Strasbourg.
Piston droit dans le 3-5-2 de Thierry
Laurey, celui qui a été élu “joueur du
mois” en Ligue 1 au mois de décembre
2018 se montre solide défensivement
et régale les supporters par ses
chevauchées fantastiques et son pied
droit magique. Une patte soyeuse qui
lui permet de délivrer des amours de
centres, mais aussi de déchirer les
filets adverses. C’est bien simple, cette
saison, Kenny Lala est impliqué dans
12 buts (4 buts et 8 passes décisives).
Aucun défenseur ne fait mieux dans
les cinq grands championnats, hormis
Joshua Kimmich au Bayern (2 buts

et 10 passes d¢’). Si le latéral droit

de 27 ans aux cheveux peroxydés a
longtemps galéré dans sa carriere - il
travaillait encore a Zara en 2008 —, il
semble désormais taillé pour partir
dans un plus grand club I'été prochain.
Et ainsi taper a la porte de Didier
Deschamps.

Pourcentage de chance

de le voir a I'Euro 2020:
Comme Benjamin Pavard semble
indélogeable, il va devoir rivaliser avec
Djibril Sidibé. Et vu la place qu’occupe
le Monégasque dans le cceur de DD, ce
n'est pas gagneé.
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HOUSSEM AOUAR

Etincelant la saison derniére, pour sa premiére saison en tant que
titulaire a ’Olympique lyonnais, Houssem Aouar connait un léger coup
de mou depuis quelques mois. Cela ne 'empéche pas de se montrer
toujours aussi efficace face au but (7 pions en Ligue 1, soit un de plus que
Memphis Depay) et de régaler les supporters par ses crochets destructeurs
et ses passes laser. Des qualités que les habitués du Parc OL ne sont

pas les seuls a avoir repérées. Pep Guardiola s’était en effet montré
dithyrambique lorsqu’il avait évoqué le milieu de 20 ans, aprés le match
entre Lyon et Manchester City en Ligue des champions: “Cest un trés bon
Joueur, incroyable! On parle beaucoup de Ndombele, mais il a beaucoup de
mouvements, est trés calme, il a une bonne vision.” Ca tombe bien, Didier
Deschamps aussi et il a donc di remarquer le talent du Lyonnais.

Couverture

SEBASTIEN
HALLER

Top. Je suis le deuxieme joueur
francais le plus prolifique en
championnat cette saison derriére
Kylian Mbappé. Je suis? Antoine
Griezmann? Non. Alexandre
Lacazette? Non. Sébastien Haller? Oui,
oui, oui, oui, oui! Impliqué sur 25 buts
(14 buts marqués - seuls Mbappé et
Ben Yedder font mieux - et 9 passes
décisives - personne ne fait mieux),
I'attaquant de I’Eintracht Francfort

n’a donc pas d’équivalent en France.
L’ancien buteur de I’A] Auxerre a

beau s’amuser en Bundesliga comme
en Ligue Europa, Didier Deschamps
continue de l'ignorer. Pourtant, le
sélectionneur de I'équipe de France est
plutot fan des attaquants qui mesurent
1,90 metre...

Pourcentage de chance de le voir a I'Euro 2020:
Tout dépendra aussi du choix d’'Houssem Aouar qui hésite encore entre
la France et I'Algérie.

KARIM BENZEMA

C’est un fait, Karim Benzema n’a pas
toujours été excellent avec I'équipe
de France, bien qu'il ait tout de méme
planté 27 buts en 81 sélections. Mais
pour sa défense, I'attaquant du Real
Madrid n’a pas non plus joué avec
cette équipe de France, celle d’Antoine
Griezmann, Paul Pogba et Kylian
Mbappé. C’est un fait aussi, Karim
Benzema a eu quelques déboires extra-
sportifs et quelques propos maladroits
envers Didier Deschamps. Malgré tout
¢a, cela parait indéniable que KBg
ferait un bien fou aux Bleus. Comment
pourrait-il en étre autrement, alors
que l'attaquant de 31 ans vient de
remporter les trois derniéres éditions
de la Ligue des champions? Une
compétition dont il
est désormais le
quatriéme meilleur
buteur de I’histoire. Alors autant
dire qu’il aime I’Europe, Karim.

Pourcentage de chance

de le voir a I'Euro 2020:
si Didier Deschamps reste le
sélectionneur, 99,9% si Zinédine Zidane le
remplace a la téte des Bleus. Bah quoi?
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Pourcentage de chance

de le voir a I'Euro 2020:
Tant qu'Olivier Giroud est |3, ¢a va étre
compliqué.

AYMERIC LAPORTE

Appelé deux fois par Didier Deschamps, Aymeric Laporte n’a toujours pas
eu la chance de porter le maillot de I'équipe de France puisqu’il est resté
sur le banc & chaque fois. Une hérésie qui n’est pour le moment pas prés
de s’arréter, puisque le sélectionneur des Bleus lui a préféré Kurt Zouma
lors du dernier rassemblement. Et pourtant, I'ancien défenseur de Bilbao
a des arguments pour convaincre Deschamps, puisqu’il est le deuxieme
défenseur le plus cher du monde a la suite de son

transfert a Manchester City contre 65 millions

d’euros. Un club ot Laporte a dégagé toute la

concurrence (Stones, Kompany, Otamendi,

Mangala) pour devenir un titulaire indiscutable.

Alors autant dire que Pep Guardiola - encore lui

-ne comprend pas le choix de DD: “Par respect

pour le sélectionneur de I'équipe de France, je ne

peux pas commenter cette décision. Tout ce que je

peux dire, c’est quAymeric Laporte réalise quelque

chose d’incroyable cette saison.” Bon aprés

tout, il est champion du monde, Pep

Guardiola?

Pourcentage de chance

de le voir a I’Euro 2020:
Lorsque Manchester City réalisera un
quadruplé historique grace a un doublé
de Laporte en finale de C1, Deschamps
sera obligé de changer son fusil
d’épaule.

So Foot Club





Couverture

ET S1 DESCHAMPS
ETAIT PARTI APRES
LA DEUXIEME ETOILE?

Parfois, il est intéressant de se demander ce qui
se passerait dans un univers parallele. Un univers

dans lequel Didier Deschamps, apres avoir été sacreé

champion du monde a Moscou en 2018, aurait annonceé
sa démission. Pour partir par la grande porte, ala

maniere de Zinédine Zidane apres sa troisieme Cl au

Real. Que se serait-il passé? Reécit fiction. wooeun

La France remporte le Mondial,
Deschamps démissionne...

Sur la pelouse du stade Loujniki de
Moscou, Didier Deschamps est béat.

Ce 15juillet 2018, droit comme un I sur

le podium qui doit le mener a Vladimir
Poutine et a la postérité sportive francaise,
trois pensées traversent la téte du
sélectionneur des Bleus. Sa femme, son
palmares, son contrat. Il a déja glissé

un baiser a la premiére, et vérifié si sa
page Wikipédia était a jour: elle Uest.
Mais comment annoncer qu’il arréte? Le
21 octobre 2017, il avait re-signé pour trois

So Foot Club

ans, agitant son stylo sous I'ceil gourmand
de Noél Le Graét. Mais il ne s'imaginait
pas a ’époque atteindre 'acmé de son
mandat si tot... Quand Aimé Jacquet

avait arréte apres le Mondial 1998, il

avait été dé¢u. Maintenant, il comprend.
Le 16 juillet au matin, une dépéche AFP
réveille Paul Pogba en méme temps que les
vieux souvenirs du foot francais. Son titre:
“Tarréte.”

Il s’engage en politique

Désireux de changer d’air aprés 5o ans
dans la méme branche, Didier saute du

nid et file rejoindre Bixente Lizarazu sur
son spot de surf favori, a Ciboure, 2,7 km a
I'ouest de Saint-Jean-de-Luz. Planche sous
laisselle et nombril & I’air, le bonhomme se
rappelle les belles heures de son enfance,
lorsqu’il jouait a la pelote dans les rues
d’Anglet. Et puis un soir, hypnotisé par un
discours d’Andoni Ortuzar Arruabarrena,
le président du Parti nationaliste basque,
c’est le déclic: son futur, c’est la politique.
Comme George Weah, Bonaventure
Kalou ou Kakha Kaladze. Deschamps, par
acquis de conscience, téléphone a Noél

Le Graét et lui suggere le nom de Thierry
Henry pour lui succéder en sélection. Un
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conseil qui fait bien marrer les supporters
monégasques. Ceciréglé, il annonce son
objectif 4 moyen terme: les élections au
Parlement basque dans deux ans.

Le Pays basque devient
indépendant

En s’entourant de I’équipe de
communication a I'origine du slogan
“Chez TATI tas tout”, la Déche monte

un programme politique tres offensif
censé aboutir a son élection a la téte

du Parti indépendantiste basque (PIB).
Pendant plus de trois mois de campagne,
les affiches a son effigie fleurissent dans
les rues frangaises et espagnoles, ol son
nouveau sourire est barré d’un: “Ras

le bol qu’on nous Bayonne” qui lui fait
gagner de précieux points aupres des
auditeurs des Grosses Tétes. Mais I’élection
bascule réellement le soir du 25 octobre
2020, lors du débat du premier tour, ou

il promet de “coucher” Arruabarrena
al’épreuve du Mur des champions
d’Intervilles. Les 31 000 habitants de

la ville de Mont-de-Marsan votent a
I'unanimité pour le Frangais, qui décroche
le poste dés le premier tour, avec 72%

des suffrages. Dans la foulée, il annonce
a’ONU l'indépendance territoriale et
administrative immeédiate du Pays basque,
qui voit son économie boostée. Pendant
ce temps, la France de Thierry Henry perd
2-0 en éliminatoires du Mondial contre
I’Ecosse.

Didier, tellement peoi)le.

Il qualifie le pays pour le
Mgndial ZDZQ Lo

Novembre 2020: allongé dans la ouate
rouge de sa chaise d’ordinateur au siége
de la FIFA, Gianni Infantino caresse
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son chat, un angora turc blanc, le méme
que dans James Bond. Sa derniére lubie:
organiser un Mondial 2022 au Qatar non
pas avec 36 nations, ni méme 48, mais

96, en référence a 'année de naissance

de sa fille. Le Pays basque intégre ainsi

les qualifications au dernier moment

dans un groupe R particulierement relevé
avec le Mozambique, les iles Sandwich,

la Micronésie et Limoges, nommeée
indépendante pour faire le nombre. Didier
Deschamps, pas effrayé par le cumul

des mandats, s’auto-promeut a la téte de
la sélection et qualifie son pays pour sa
premiére Coupe du monde, grice a un but
sur corner de Xabi Prieto sous la mousson
micronésienne (3-2, 90°+2). Historique.
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Le Mondial francais est un
désastre

A Doha, I'équipe de France d’Henry n’y
arrive pas. Qualifiés laborieusement en
barrages contre le Tahiti de
Marama Vahirua, les Bleus
tombent en huitiémes de finale
du Mondial contre le Qatar,
dont les joueurs, qui évoluent
tous dans le championnat local,
sont habitués aux trés fortes
chaleurs. Sous 45 °C, les Bleus
perdent leurs moyens, boivent
chacun 8 litres d’eau, ce qui les
rend trés lourds, et n’arrivent
pas a enchainer deux passes.
Résultat, le Qatar s'impose
3-0, et les Frangais rentrent a
la maison, apres avoir dormi
pendant quatre jours. A vingt
kilométres de 13, au Lusail Iconic Stadium,
la sélection du Pays basque est, elle,
terrassée par les Pays-Bas de Frenkie de
Jong aprées une rencontre héroique (4-3), ce
qui signe le meilleur résultat de I’histoire
du pays. Deux salles, deux ambiances:

Couverture

Deschamps, porté en triomphe, voit
son nom donné a quatre maternelles en
I'espace de deux semaines a Pampelune.

Le paddle devient un sport
olympique

Muniain, Aduriz, Javi Martinez, Susaeta,
Etxebarria... tous approchent ou dépassent
la trentaine, et Deschamps voit poindre le
declin de son effectif. Comme quatre ans
plus tot, il présente sa démission a I'issue
du Mondial 2022, provoquant une baisse
de fécondite sans précédent au pays, et
annonce vouloir “concentrer l'essentiel de
son budget prévisionnel politique dans le
développement du padel”, sport de raquette
dérivé du tennis. Un probléme de micro
fait malheureusement comprendre a

tout le Parlement européen qu’il désire
promouvoir “le paddle”, sorte de surf
debout, qui connait par erreur un essor
inespéré. L'épreuve, programmeée aux

JO 2024 sur la Seine parisienne, sera
finalement remportée par... Marama
Vahirua, le plus grand pagayeur de
Ihistoire. Sur les quais de Seine, le regard
hagard, Thierry Henry se demande
comment on a pu en arriver la. m
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Monstrueux avec Lille, Nicolas
Pépé explose toutes les défenses
qui se dressent sur son passage
cette saison. Si bien que 'actuel
deuxiéme meilleur buteur de
Ligue | est devenu un joueur
majeur du championnat de
France en 'espace de quelques
mois. Mais comment lailier de
23 ans a-t-il pu devenir aussi fort
en si peu de temps? Retour sur
sa fulgurante ascension.

PAR FLORIAN CADU. PHOTOS: PANORANIC

e 15 septembre 2018, au stade

de la Licorne, une ligne de perf’

est franchie dans la carriére de

Nicolas Pépé: ce dernier signe

officiellement le premier triplé de

sa jeune carriére pour donner la
victoire a Lille (apres un coup du chapeau
officieux signé en 2014 avec Angers au
septieme tour de la Coupe de France).
Deux penaltys provoqués et transformeés
juste avant et juste aprés la pause, une
autre réalisation a un quart d’heure du
terme et voila Amiens a terre (3-2). Le
héros de la soirée, déja auteur d’un but et
trois passes décisives en début de saison,
devient quant a lui le joueur le plus décisif
de la Ligue 1 statistiquement parlant.
Une Ligue 1 qui, depuis cette cinquiéme
journée de championnat, I'a vu marquer &
quatorze nouvelles reprises et délivrer cing
nouvelles assists. Le tout en enchainant
les dribbles et en maintenant son LOSC
aune impressionnante deuxiéme place,
derriére I'intouchable PSG. Au point d’étre
aujourd’hui devenu le deuxiéme plus gros
buteur de 'Hexagone (derriére Kylian
Mbappé) et d’étre considéré, a juste titre,
comme 'un des meilleurs footballeurs du
pays.

Fan de Leo Messi

Pourtant, bien peu avaient imaginé
la pépite étre capable d’atteindre cet
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incroyable niveau. Né a Mantes-la-Jolie en
région parisienne en mai 1995, le gaucher
touche d’ailleurs autant le ballon avec les
mains qu’avec les pieds dans son premier
club du FC Solitaires puisqu’il évolue...
dans les cages. Qu'importe, le FC Poitiers
tente le coup et le fait venir quand ses
treize bougies sont soufliées. Le petit
Nicolas fan de Lionel Messi développe
alors son style, composé en grande partie
d’accélérations et de crochets intérieurs,
pour intégrer la CFA2 (cinquiéme division)
et s’établir a un poste d’ailier, cette fois.
Mais il n’a pas trop le temps de s’habituer
al’équipe premiére poitevine, Angers lui
offrant rapidement une place dans son
centre de formation. Une opportunité

qui ne se refuse pas. En 2013, les choses
sérieuses débutent alors.

Chezles jeunes du SCO, Pépé ne fait pas
tache. Stéphane Moulin, coach des pros,
fait méme réguliérement appel a lui a

"Il a toujours eu la téte
sur les épaules. Sous

son air un peu nonchalant,
il ne s’est jamais pris pour
quelqu'un dautre.”

Serge Le Dizet

partir de sa deuxiéme saison. “On sentait
qu’il avait quelque chose de différent. Et
puis, un gaucher, c'est rare, c'est particulier
et c'est toujours assez emballant. Il n’y en
avait pas deux comme lui dans le groupe

des jeunes, rembobine Antoine André,
kinésithérapeute du club. A l'entrainement,
il pouvait dribbler l'équipe entiére. Je me
souviens aussi d’'un match avec les jeunes ot
le coach lavait sorti en cours de partie pour
un probléme de comportement. Il est rentré
en fin de rencontre... et a collé un triplé.”
Sauf que ces exploits sont encore trop
isolés et les preuves de maturité trop rares
pour convaincre & 100 % ses dirigeants.
Al'époque, et méme s'il y a un décalage
d’age, les espoirs sont davantage fixés sur
son ainé Sofiane Boufal (aujourd’hui en
perdition au Celta de Vigo). “Tout le monde
était conscient de son potentiel et de ses
qualités, mais ce serait mentir de dire qu'on
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“Avant d’exploser, il a un peu stagne. Il était encore trop
prévisible. Protection de balle, qualite des appels, vitesse
de dribbles... Il a indéniablement progresse la-dessus.

En un temps record.”

Michel Dussuyer

So Foot Club

levoyait aller si haut”, amorce méme Serge
Le Dizet, entraineur adjoint de Moulin. Si
le gamin déborde d’énergie, il a en effet
beaucoup a apprendre pour savoir I'utiliser
abon escient.

Rase ta créte!

En réalité, Pépé n’a pas encore eu le temps
de grandir et doit encore se consacrer aux
bétises de son dge pour avancer. Surtout
que le petit Nicolas, aussi discret puisse-
t-il paraitre dans le vestiaire de I'équipe
pro, adore se marrer et profiter de la vie.
“Ah, c’est un bon vivant, Nico! acquiesce
Antoine André. En dehors du terrain, c’est
une personne dynamique et enthousiaste, avec
qui il est trés agréable de travailler. Quand il
est arrivé au SCO, il avait une petite bande
de copains et c’étaient clairement les boute-
en-train du centre de formation. Toujours
dans la limite du raisonnable, hein.” Une
joie de vivre que ses partenaires lillois
commencent a connaitre, eux qui se

font parfois réveiller avec un seau d’eau
renversé sur la tronche ou qui peuvent
retrouver leur voiture remplie de pop-corn.
Reste qu’a 'époque, les petites conneries
peuvent vite arriver. Comme un vol dans
un supermarché. Pas de bol, le bonhomme
se fait attraper. C’est ici qu’intervient Abdel
Bouhazama, le directeur du centre de
formation angevin et homme décisif dans
’évolution de I'attaquant qui reconnait
quil n’en serait “pas la” §’il ne 'avait pas
rencontré.

L’éducateur, qui joue parfaitement son
role, lui laisse donc une seconde chance
alors qu’il aurait facilement pu voter pour
un renvoi pur et simple. Car il croit en
l'avenir du gar¢on, et met tout en place
pour le faire mirir. Aprés avoir obligé son
poulain a raser sa créte, Bouhazama se
permet de réveiller Pépé et ses potesa 6 h
du matin pour un petit footing de début
de journée. Au passage, il leur montre que
vivre du football est une chance inouie en
comparant par exemple leur quotidien a
celui des éboueurs qu’ils croisent lors des
courses matinales. “Tout na pas toujours été
facile pour Nico, qui est quand méme arrivé
assez tard dans le monde pro. Pour devenir
ce qu'il est aujourd’hui, il avait évidemment
besoin de grandir quand il était chez nous,
de se forger, de franchir des étapes. Ce qu’il a
fait grace a deux choses, détaille Le Dizet.
Diabord, il a toujours su écouter ce qu’on lui
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“Cest simple: au SCO,
jai dil le toucher peut-étre
une seule fois pour lui
masser une cheville.”

Antoine André, kinésithérapeute

disait et a toujours eu la téte sur les épaules.
Sous son air nonchalant, il ne s'est jamais
pris pour quelqu’un d autre. Et ensuite, il a
pu - et il peut encore - compter sur un super
entourage. Ce qui nest pas toujours le cas
dans ce milien.”

D'Angers a Lille en passant
par Orléans

Sur les pelouses de I'Hexagone, Pépé
commence également a se trouver. Apres
ses sept apparitions en Ligue 2 et sa finale
de Coupe de France 2015 perdue (1-0
contre le PSG), il est prété a Orléans ou

il sera élu meilleur joueur de National. A
son retour, 'Ivoirien commence a se faire
une place dans l'effectif du SCO. Sans pour
autant s’imposer dans le onze (trois goals
en onze titularisations et 33 matchs de
championnat en tout). C’est qu’a entendre
ceux qui le dirigent, le footballeur est
encore davantage joueur que compétiteur.
“Nico, c'est un joueur de la rue! Si on lui
donne un ballon, il est capable de jouer une
demi-heure avec des gosses en alignant les
petits ponts et les rdteaux. Quand il entre sur
un terrain, c'est pour s amuser, reconnait Le
Dizet. Et c'est vrai que ¢a pouvait représenter
une faiblesse, avant. Désormais, elle s'est
transformée en force, car il a pris conscience
qu’on parlait d’un sport pouvant avoir des
conséquences financiéres énormes et qu’ily a
par ricochet des exigences de résultats.”

Un autre domaine sur lequel Pépé s’est
amélioré? Sa diversité offensive. “Jai tout
de suite vu sa capacité d se retourner, son
super pied gauche et sa faculté a éliminer,
décrit Michel Dussuyer, qui’a appelé en
sélection pour la premiére fois fin 2016 a
I'occasion d’un amical opposant la Cote
d’Ivoire a la France. Mais avant d’exploser,
il a un peu stagné. Lors de la Coupe d’Afrique
des nations disputée debut 2017, il était
encore trop previsible. Protection de balle,
qualité des appels, vitesse de dribbles... Il
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a indéniablement progressé la-dessus. En

un temps record.” La bascule sportive a

lieu quelques mois plus tard, durant la
saison 2017-2018. Transféré a Lille pour
dix millions d’euros, il atterrit dans un
projet sportif qui se casse complétement la
gueule et dont il constitue 'une des seules
satisfactions. Propulsé au poste d’avant-
centre par le Loco alors que son talent
naturel s’exprime bien plus efficacement
sur un cOté, il se doit de faire honneur a son
nouveau statut: celui de leader condamné
a briller pour éviter la relégation. Limitant
les dégats jusqu’a l'arrivée de Christophe
Galtier - qui le replace le long de la touche
-, Pépé participe activement a la survie des
Dogues dans I'élite et s’'offre le meilleur
exercice de sa vie (treize caramels et cinq
caviars en 36 journées). GCa y est, 'étoile
peut s’envoler.

Deépart acté

Une autre raison expliquant sa réussite

réside également dans ce corps qui ne

le lache jamais, aucune blessure ne lui
ayant pour le moment fait rater un match
en quatre saisons. “Cest simple: au SCO,
jai dii le toucher peut-étre une seule fois
pour lui masser une cheville. Cing minutes,
histoire de récupérer d’un coup, dévoile le
kiné. Et pourtant, son jeu est propice aux
pépins physiques. Il doit disposer de génes
spéciaux...” S’ils veulent se pencher sur son
organisme, les scientifiques frangais vont
en tout cas devoir faire vite: le départ de
Pépé, évoqué cet hiver, mais finalement
repoussé a cet été, est acté. “Il partira
pour deux raisons, a ainsi expliqué Gérard
Lopez, le président de Lille, sur RMC. Il a
aujourd’hui atteint un niveau de jeu et une
capacité a le reproduire assez souvent qui font
qu’il doit aller dans un gros club, avec quatre,
cing ou six fois le salaire que je pourrais lui
donner.” Somme attendue: entre 50 et

80 millions d’euros. Le prix & payer pour
s’attacher les intéréts du grand Nicolas.

W TOUT PROPOS RECUEILLIS PAR FC, SAUF MENTIONS.
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Focus

Depuis la mort de lalégende Johan Cruyff
en 2016, le club d’Amsterdam a osé entamer
une petite révolution, loin des aspirations
du maitre du total voetbal. Pour s’'imposer
sur la scéne européenne, ’Ajax a fini par se
conformer quelque peu au modele gagnant
de ses concurrents: dépenser de ’argent en
s’entourant de cadres d’expérience. Mais
sans jamais renier son ADN formateur pour
autant. Aujourd’hui, le cocktail est explosif,
etla derniére victime a en avoir fait les frais
s’appelle le Real VLadrid. m oo oeshs 00 00 TS PDRUAL

Daley Blind
et Matthijs de Ligt.

est certainement la
plus grosse sensation
de cette Ligue des

champions 2018-2019.

Le § mars 2019, apres
une défaite 2-1 au match aller qui ne lui
laissait pratiquement aucune chance de
qualification, ’Ajax Amsterdam est venu
faire le show a Madrid. Les Ajacides se
sont amusés avec le triple champion
en titre, lui infligeant une défaite aussi
retentissante qu’historique (1-4). Une
impression de déja-vu? Un peu. Lors
du premier match du Mondial 2014,
une fringante équipe des Pays-Bas avait
démoli de la méme fagon I'Espagne
championne du monde en titre (1-5).
Cette défaite avait marqué la fin du cycle
triomphal de la Roja (2010-14), peut-étre
comme celle du Bernabéu marque la fin
de régne du Real (2014-2018). Et dans les
deux cas, un bourreau néerlandais.

Lapogée dans les années 1970,
puis le déclin

Siles Pays-Bas n’ont pas confirmé
au-dela de leur Mondial 2014 (3¢ en
2014, puis non qualifié ni en 2016, ni
en 2018, N.D.L.R.), 'Ajax, lui, compte

bien ne pas s’arréter en si bon chemin.
Ancien trés grand d’Europe, vainqueur
de trois Ligue des champions d’affilée
entre 1971 et 1973, ’Ajax a transformé
dans les années 1970 le football par un
style de jeu révolutionnaire: le football
total. “Le football total était une nouvelle
philosophie, basée sur la jeunesse, la
polyvalence sur le terrain et la liberte.

Nous étions la modernité: avoir quinze

ou dix-huit ans navait pas d’importance
du moment qu’on avait le talent et qu’on
assumait nos responsabilités”, expliquait
I'ancien défenseur de I'’Ajax Ruud Krol
dans une interview au Corriere dello Sport.
Au sommet de ce football total et ultra
offensif (plus de 200 buts marqués entre
1972 et 1973!), il y avait deux légendes. Le
coach, Rinus Michels, et son miroir sur

le terrain: Johan Cruyft. Avec le maillot
rouge et blanc sur les épaules, le génie
Cruyff va remporter quinze trophées en
neuf ans, et changer a jamais ’histoire du
club.

“Avoir quinze ou

dix-huit ans n’avait pas
d’importance du moment
qu’on avait le talent

et qu'on assumait nos
responsabilités.”

Ruud Krol

Radicalement marqué par le sceau du
Prince d’Amsterdam, I’Ajax continue son
bonhomme de chemin jusqu’en 1995,
année de son quatriéme sacre en Ligue
des champions avec de nouvelles pépites
formées au club, comme Clarence Seedorf
ou Patrick Kluivert. Une nouvelle apogée
qui amorcera pourtant les prémices d’une
période bien tristounette pour le club.
“Larrét Bosman (une mesure prise en
1995 par les instances du football pour,
entre autres, libéraliser les transferts

de joueurs entre clubs, N.D.L.R.) a
rebattu les cartes, explique Freek Jansen,
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VAN DE BEEK,
NERES...

LES PILIERS
“MECONNUS"
DE L'AJAX

Frenkie de Jong, Matthijs de Ligt,
Hakim Ziyech... Des noms qui
reviennent souvent pour décrire
les exploits de I'Ajax cette saison.
Un club qui ne serait pourtant pas
en quarts de finale de la Ligue
des champions sans d'autres
indispensables, moins connus du
grand public. Au milieu, Donny
van de Beek et Lasse Schone
forment avec De Jong I'un des
trios les plus séduisants d'Europe.
Le premier, box-to-box au volume
de jeu monstrueux, est courtisé
par les plus grands d’'Europe,
alors que le second brille par

sa technique a un poste de n°6
habitué aux “charbonneurs”. En
attaque, si Dusan Tadic et Hakim
Ziyech occupent la lumiere des
projecteurs, ils sont illuminés par
le feu follet brésilien David Neres.
Enfin, I'’Ajax peut compter dans ses
cages sur un gardien passé par

le centre de formation du Barga,
André Onana, capable d'étre
infranchissable dans un grand jour.

So Foot Club

journaliste au magazine néerlandais
Voetbal International et spécialiste de
V'Ajax. Avant, Ajax était au méme niveau
financier que les autres, mais aprés, ils

se sont retrouvés derriére. Ils se faisaient
prendre leurs joueurs, donc ils ont eux-
mémes cherché a aller voir ailleurs, a faire
comme les autres clubs. Mais cette maniére
de travailler n'était pas dans leur ADN.” De
2002 22010, le club amstellodamois peine
a trouver un équilibre, les entraineurs se
succedent (Ronald Koeman, Danny Blind,
Marco van Basten, Martin Jol...) et aucun
ne semble trouver la bonne formule. Et
qui dit valse d’entraineurs dit souvent
club moins bien géré. “L’Ajax, c'est de la
politique. Il faut voir le club comme un parti
avec différents courants qui veulent prendre
des directions opposées, affirme Maarten
Wijffels, journaliste suiveur de I'Ajax a
Algemeen Dagblad. C’est le plus grand club
du pays, donc tout le monde veut y avoir son
mot a dire.”

Plan Cruyff, guerre
de succession et leadership

Alors, comment 'Ajax a-t-il réussi a
mettre un terme a toute cette instabilité?
La réponse tient a nouveau en un nom:
Johan Cruyft. En 2010, le “Hollandais
volant”, qui ne reconnait plus son Ajax,

Joel Veltman et Erik ten Hag.

“Le projet de Cruyff, c’était
de former des jeunes des
alentours d’Amsterdam et
d’en intégrer le maximum
dans ’équipe premiere,
avec seulement un ou deux
joueurs de 'extérieur.”

Maarten Wijffels

n’en peut plus et décrete le plan Cruyff,
point de départ d’une révolution censée
faire renouer le club avec son ADN: la
jeunesse et le football total. L'accent

est remis en priorité sur le centre de
formation, De Toekomst (le futur en VF).
“Son projet, c’était de former des jeunes

des alentours d’Amsterdam et d’en intégrer
le maximum dans l'équipe premiére, avec
seulement un ou deux joueurs de l'extérieur”,
rappelle Maarten Wijffels. Autre idée de
base du plan Cruyft: ramener des anciens
de la maison Ajax aux commandes du
club. Le légendaire n° 14 donne ainsi

un bon coup de balai dans la direction
ety place d’anciennes gloires du club
comme Dennis Bergkamp, Edwin van
der Sar (actuel directeur marketing)

et Marc Overmars (actuel directeur
sportif). Sans parler de la légende Frank
de Boer (433 matchs avec 'Ajax de 1989 &
1998) qui devient entraineur de I'équipe
premiére. Davantage en phase avec ses
valeurs, 'Ajax redevient immédiatement
un géant des Pays-Bas, et rafle quatre
titres de champion de suite entre 2011

et 2014. La machine est relancée, méme
sile club ajacide ne parvient pas encore
a passer le premier tour de la Ligue des
champions.

Mais en 2016, un drame vient mettre un
nouveau coup de frein au renouveau du
club. Gravement malade depuis plusieurs
années, Johan Cruyff s’éteint le 24 mars
2016. Il faut donc apprendre a exister sans
lui. Se réinventer. Pas évident, d’autant
qu'a'époque, une guerre de succession
éclate entre deux camps. D’un cOté,
Bergkamp, partisan de la jeunesse a
tout-va. De I'autre, Overmars et Van der
Sar, qui pensent que I’'Ajax doit s’ouvrir

et se renforcer pour étre compétitif en
Europe. “Bergkamp voulait, par exemple,
vendre Hakim Ziyech il y a deux ans, et
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Johan Cruyff.

“Daley Blind est formé au
club, et’Ajax I'a racheté
pour 20 millions d’euros.
Can’aurait jamais pu se
produire sous Cruijff.”
Maarten Wijffels

le remplacer par un jeune du centre de
formation”, reprend Maarten Wijffels.
C’est finalement le clan Overmars-Van der
Sar, le plus enclin a trancher avec le plan
Cruyft, qui prend le leadership, Bergkamp
étant évincé en 2017.

Le bel Ajax nouveau

Désormais unie, la direction peut regarder
dans la méme direction et s’émanciper
des principes de Cruyff. Une premiere
pierre est posée a la fin de la saison 2016-
2017. Avec Peter Bosz sur son banc et de
jeunes joueurs comme Matthijs de Ligt
(17 ans), Kasper Dolberg (19 ans) et Jairo
Riedewald (20 ans) dans le onze titulaire,
I'Ajax atteint la finale de la Ligue Europa,
s’inclinant face a Manchester United. Et
sile club termine deuxiéme d’Eredivisie,
les bases posées sont désormais solides
et la nouvelle politique a le mérite d’étre
assumee. Apres le départ de Bosz pour
Dortmund, un nouveau coach, Erik ten
Hag, débarque en décembre 2017. Et a
I’été 2018, ’Ajax montre que les choses
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ont résolument changé en faisant revenir
le latéral Daley Blind. “Le transfert de
Daley Blind est trés symbolique de ce
nouvel Ajax, poursuit Maarten Wijffels.
C'est un joueur formé au club, et I'Ajax

l'a racheté pour 20 millions d'euros. Ca
naurait jamais pu se produire sous Cruijff.”
Dusan Tadi¢ et Nicolas Tagliafico signent
également, faisant exploser le budget
traditionnellement alloué aux transferts
et la masse salariale. Pour la premiére
fois, la balance des transferts est en effet
négative de 33 millions d’euros, alors

que I’exercice précédent s’était soldé

par un excédent positif de 53 millions.
Evidemment, ’Ajax n’étant pas devenu
le PSG ou Manchester City en un an,

le modéle économique du club reste
majoritairement basé sur la formation de
jeunes joueurs revendus a prix d’or apres
avoir exploseé.

Et c’est bien ce qui est en train de se
passer cette saison. Avec en fer de lance
Frenkie de Jong, déja acheté 81 millions
d’euros par le Barga (au nez et a la barbe
du PSG), et Matthijs de Ligt, promis

aun cador européen, I’Ajax nage en
pleine renaissance, un peu a I'image

de la sélection néerlandaise aprés la
traversée du désert 2014-2018. Le coach,
Erik ten Hag, a suimposer sa patte. En
reportant la logique du football total & son
extréme, 'entraineur de 49 ans a apporté
un vent de fraicheur, de romantisme et
d’ultra-offensivité qui n’avait plus été
apercu depuis belle lurette dans la tres
cadenassée Ligue des champions. Cet
Ajax 2019, c’est une folle liberté créatrice,
des joueurs qui se donnent a fond sans
calculer, des frissons, du spectacle et

des artistes a 'ceuvre avec le ballon, a
'instar de Tadié¢, mais aussi du Brésilien
David Neres. Ce savoureux cocktail fait
de pressing et d’intensité, qui avait déja
fait trembler le Bayern Munich en poules
(1-1 A I’aller, 3-3 au retour), a fait voler

en éclats le Real Madrid a Bernabéu.
Leurs prochains adversaires en Ligue des
champions, a savoir la Juventus (quarts
de finale les 10 et 16 avril), sont donc
prévenus: apres avoir gobé le richissime
Real, cet Ajax new look a encore les crocs.
Et apres tout, comme le disait Johan
Cruyff: “Pourquoi ne pourrait-on pas battre
un club plus riche? Vous avez déja vu un sac
rempli d argent marquer un but?”
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Reportage
I

A la suite du futur passage de 32 a 48 équipes en Coupe du
monde, le Viét Nam compte bien prendre part a la féte du foot
pour la premiere fois de son histoire. Le pays met donc les
bouchées doubles sur sa formation. Quitte a faire passer au
second plan sOn propre championnat. PAR EMILIEN HOFMAY, A HO-CH-MINH-VILLE

, avenue Nguyen Hue

n’a jamais connu ¢a.

Baptisée en ’honneur

de cet empereur

unificateur du Viét Nam au
XVIII® siécle, son bitume est d’habitude
destiné a supporter le poids de quelques
centaines de touristes. Mais depuis
plusieurs mois, l'artére la plus célebre du
1 arrondissement de I'immense H6-Chi-
Minh-Ville est le point de rassemblement
régulier de milliers de Vietnamiens. Tous
unis autour de leur équipe nationale de
football. Troisiemes des Jeux asiatiques
en septembre 2018, vainqueurs du
Championnat des nations de I'Asie du
Sud-Est en novembre et surtout surprise
de la derniére Coupe d’Asie en janvier
2019, les Golden Dragons sont en feu.
Ils détiennent la meilleure progression
asiatique au classement FIFA, passés de
la178°ala100¢ place entre 2006 et 2019.
“Clest un peu comme quand la France gagne
la Coupe du monde et que tout le pays oublie
ses problémes pendant une nuit entiére,
compare Guillaume Graechen. Mais
l'engouement vietnamien est incomparable
avec Loccidental: ici, jai déja vu des stades de
40 000 personnes remplis pour des matchs
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amicaux d’internationaux U18.” Directeur
de 'académie “Jean-Marc Guillou” de
Pleiku depuis dix ans, cet ancien joueur
de Sedan mesure depuis ’évolution de la
passion du peuple vietnamien pour ses
représentants nationaux.

Derby morne et championnat
quelconque

Autre ambiance au stade Thong Nhat.

Le derby entre Ho Chi Minh City FC et
Saigon FC n’attire pas grand monde. Le
petit vendeur qui parcourt les gradins a
d’ailleurs bien du mal a se débarrasser de
ses sachets de cacahueétes et d’ceufs de
caille. Dans son dos, un homme apparait
d’une porte vissée dans les travées avec
un énorme drapeau en main. Il quitte
tout simplement sa maison, installée
dans le stade, pour rejoindre une poignée
“d’ultras” qui a bien du mal & emballer
les quelques centaines de spectateurs
présents. “Ily a preés de vingt ans, le match
qualificatif pour le Mondial 1998 Viét
Nam-Chine s est joué ici méme devant

30 000 personnes. J ai pleuré lors de 'hymne
national.” Ce souvenir ne quitte pas
'esprit de Duong Nghiep Khoi. L'actuel

directeur général du Saigon FC sait qu’il
n’est pas prés de voir de telles affluences
en V-League. Cela fait belle lurette que
le championnat vietnamien ne passionne
plus grand monde et il est tres facile de
comprendre pourquoi.

“Au Viét Nam, nous n'avons que cing

clubs qui donnent 'impression d étre
professionnels”, explique Duong Vu Lam,
team manager de I'équipe A et des U23 du
Viét Nam, installé dans son propre bar a
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Reportage
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deux pas du Palais de la réunification. “Le
probléme, c'est que le gouvernement laisse une
faible marge de manceuvre vu qu’il posséde
toutes les infrastructures... et 13 des 14 équipes
de D1.” Certains présidents détiennent en
effet jusqu’a cinq clubs différents, de quoi
bazarder tout le championnat en assurant
une répartition des points “égalitaire”
entre leurs poulains. De fait, la corruption
poursuit la V-League depuis vingt bonnes
années. Une enquéte policiére a ainsi
établi qu’environ 150 rencontres étaient
suspectées d’arrangement; deux dizaines
d’arbitres ont été suspendus entre 2016

et 2018 et plusieurs stars de D1 ont été
arrétées et suspendues pour corruption.
Sur le terrain, les petits Vietnamiens sont
écrasés par des joueurs étrangers aux
énormes gabarits, transférés a 'emporte-
piéce pour ameliorer le niveau général
sans succes. Bref, un beau bordel. “Ca va
étre difficile de changer les choses, reconnait
Duong Nghiep Khoi dans un anglais

So Foot Club

saccadé. Mais avec plusieurs dirigeants, on
essaie de purifier le football vietnamien en
commengant par nos clubs respectifs.” Il n’en
dira pas plus. Son discours minimaliste
accentue d’autant plus la stratégie de la
Fédération de tout miser sur la formation
des jeunes et sur ses équipes nationales.

Méthode brésilienne,
OL et Ryan Giggs

Entre deux coups d’ceil sur le téléviseur,
Duong Vu Lam se replonge dans son
café froid et dans 'histoire du football de
son pays. A la suite de la guerre et de la
réunification en 1975, 'équipe nationale
doit attendre seize années avant de
disputer son premier match officiel.
“Dans les années 1990, nous nous sommes
intéressés au mode de formation brésilien,
vu que le physique de leurs joueurs a pas mal
de ressemblances avec le nétre”, retrace Vu
Lam, qui se rend alors & Rio de Janeiro

pour deux mois de cours pratiques.

Avec d’autres représentants, il assiste
aux entrainements de clubs comme
Flamengo et Vasco de Gama, rencontre le
sélectionneur champion du monde 1994
Carlos Alberto Parreira et s'imprégne des
méthodes auriverdes. “A notre retour, le
Jootball vietnamien a commencé a s ouvrir:
les sponsors sont arrivés et on est parvenus

a attirer un coach brésilien, Edson Tavares,
pour prendre en charge ' équipe nationale.”
Les bases sont alors fixées.

Mais c’est seulement au milieu des années
2000 que les projets de formation se
matérialisent par la création des premiéres
académies. “Arsenal a eu une association

de dix ans avec le club de Hoang Anh Gia

Lai en lui laissant utiliser son logo”, illustre
Guillaume Graechen. La Juventus a aussi
ouvert son école de jeunes, marchant ainsi





sur les traces de I'Olympique lyonnais, qui
travaille sur la préformation de gamins de
13 4 15 ans en partenariat avec le club d’Ho
Chi Minh City FC. Surtout, fin 2017, une
des quatre principales académies du pays,
la Promotion Fund of Vietnamese Football
Talents FC (PVF), est parvenue a séduire
Ryan Giggs. L'ancien ailier de Man U a
endossé le role de directeur technique...
I'espace de quelques mois, avant de
répondre aux sirenes envoutantes du poste
de sélectionneur de son pays de Galles.
Qu’a cela ne tienne: en associant un grand
nom du football mondial a sa formation,

le Viét Nam a prouvé qu’il n’était dénué ni
d’ambition ni de qualité.

Développement hors frontiére

La formation, justement. Dans la banlieue
d’H6-Chi-Minh-Ville a lieu 'entrainement
matinal de la JMG Academy. “Nous avons
23 joueurs de 13-15 ans sous notre aile, lance
Franck Durix, le responsable, Lyonnais
d’origine. C'est une académie d’élite: on trie,
puis on choisit les meilleurs. Lors du dernier
test, 0N a Vi 400 joueurs, mais on na pris
qu'un gardien.” Le Viét Nam n’attend plus
les perles rares, il les fagonne. Les récents
résultats - comme la premiére participation
des U20 au Mondial - vont dans le bon
sens, il faut donc enclencher la vitesse
supérieure pour se maintenir a niveau.
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“Les Vietnamiens ont des qualités techniques
suffisantes pour envisager des projets
ambitieux”, soutient Philippe Troussier,

le successeur de Ryan Giggs a la téte de
I'académie PVF. Le football vietnamien a

bien entendu du retard sur des pays tels
que le Japon ou la Corée du Sud, mais il
commence a s’organiser et a créer des
synergies entre les acteurs impliqués:
politiciens, académies, sponsors, etc.

Reste un probleme de taille: ot placer

ces joueurs une fois en 4ge d’intégrer

une équipe premiere? Pas en V-League,
assurément. A 'étranger, donc? “Ce

serait une bonne chose, prétend Philippe
Troussier. ] ai vi 4-5 joueurs qui ont le niveau
de UEurope, méme de la Ligue 1. Mais quand
Jjeteléphone a des potes frangais, il faut que
Je passe trois heures a les convaincre que le
gars que je leur propose est aussi bon qu’un
Ghanéen. Dans Lesprit occidental, ce nest
pas encore clair que les Vietnamiens puissent
étre bons.” Du coup, les premiéres étapes
sont les autres championnats asiatiques.
Par le passé, plusieurs Vietnamiens ont
déja tenté leur chance au Japon ou en
Corée du Sud. La plupart se sont retrouvés
sur le banc ou prétés en D2. Trop tendres.
“Pour éviter ce genre dexpérience, nous avons
encore plus préparé nos jeunes physiquement
tout en gardant nos spécificites, qui sont la
vitesse et la technique”, résume Duong Vu

Lam, également persuadé que I’étranger
est la meilleure option actuelle pour
I'épanouissement des joueurs vietnamiens.

Objectif 2026

Tout ce programme de développement sert
une ambition unanimement annoncee:
décrocher une des 48 places pour le
Mondial 2026. “Le pays se sent pousser

des ailes, j observe un réel dynamisme pour
cet objectif, assure Philippe Troussier. La
marche est peut-étre encore trop haute pour
2022, mais le challenge sera de toute facon
difficile.” Aujourd’hui équipe n° 1 d’Asie du
Sud-Est, le Viét Nam va devoir batailler
jusqu’au bout avec la Malaisie, la Birmanie
et surtout la Thailande. Plus miir, ce
dernier concurrent posséde des terrains et
des infrastructures de meilleure qualité, un
championnat de 18 équipes véritablement
pros et un modele économique qui autorise
les transferts internes entre clubs. “Le Viét
Nam doit fixer et assumer sa philosophie

de jeu, résume Guillaume Graechen. I/
faut que la maniére de travailler dans les
académies coincide avec ce qui est demandé
en équipe premiére. C est ¢a qui va faire la
différence. Et il faut étre prét a s’y tenir, méme
en cas de déceptions dans les deux ans.”

Pour que I'artére Nguyen Hue rougisse a
nouveau de plaisir.
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Sur les traces

d’Eugente.

Que ce soit en Bretagne ou en région lyonnaise, les stages Eugénie
Le Sommer proposés depuis fin 2017 font carton plein a chaque fois, regroupant
une cinquantaine de jeunes joueuses pleines d’ambitions et licenciées dans
des clubs francais. Des passionnées ravies de pouvoir se mesurer a l'internationale
francaise, vainqueur de cinq Ligue des champions et qui représente leur modéle,
lors de cet événement de football féminin unique dans le pays.
PAR FLORIAN CADU.PHOTOS: THEOPHILE TROSSAT
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im: la premiére volée, geste ici
parfaitement exécuté, fracasse
la barre transversale. Boom: la
seconde, tout aussi maitrisée,
fait franchement vibrer les filets.
Voila, les jeunes joueuses en admiration
devant leur idole n’ont plus qu’a I'imiter.
Tout sourire pendant la démonstration

de l'exercice, Eugénie Le Sommer laisse
la place a ses disciples et observe a son
tour les 54 sélectionnées (les 54 premiéres
inscrites sur Facebook), moins de 17 ans
au compteur, tenter de reproduire a
I'identique sa chorégraphie avec le ballon.

Depuis décembre 2017, la joueuse de 'OL
organise ses propres stages de formation. 11
s’agit 1a de la cinquiéme édition, organisée
cette fois-ci & Caudan, prés de Lorient,

en Bretagne. “Je me mets a leur place:
quand j avais leur dge, j aurais vraiment
adoré fréquenter une joueuse professionnelle,
explique d’emblée la star bretonne qui
approche les trente piges et est considérée
comme 'une des meilleures joueuses du
monde. Parce que le ballon rond était ma
passion, mais aussi parce qu’il 'y a pas de
foot pendant les vacances en général. Donc ce
genvre de stage, ¢a aurait été un réve.”
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La marraine présente

Actuellement, Eugénie Le Sommer incarne
la seule footballeuse encore en activité
aproposer ce genre de rendez-vous en
France. Hormis le Stage Académie de

la retraitée Marinette Pichon, les stages
Eugénie Le Sommer représentent méme
'unique formation proposée par une pro
au sein de 'Hexagone. “Ca fait environ

un an que ¢a existe, reprend le quintuple
vainqueur de la C1 avec 'Olympique
lyonnais. Au départ, je ne savais pas ce que ¢a
allait donner, je pensais n'en organiser qu’un
par an. Finalement, il y a eu énormément

de demandes et on a dii refuser beaucoup

de dossiers. Donc on s'est dit qu’on allait

en programmer dautres.” Comme celui
situé dans la région lyonnaise, coin qu’elle
connait parfaitement puisqu’elle évolue
al’OL depuis 2010. Ou comme celui
organisé en Bretagne, primordial a ses
yeux parce qu’elle est “originaire d’ici. Ca
me tenait da caeur, c'est un moyen de redonner
ce qu'on ma offert”.

Seule condition, et non des moindres, de
l'internationale pour préter son nom a
I'événement: étre physiquement présente.

j aurais vraiment a

3 TERRAINS:

- 1 POUR LES PLUS PETITES (9-11 ANS)
- 1 POUR LES MOYENNES (12-13 ANS)
- 1 POUR LES PLUS GRANDES (14-16 ANS)

3 ENTRAINEURS,
SANS COMPTER EUGENIE
LE SOMMER

54 JEUNES LICENCIEES

AGEES DE 9 A 16 ANS
SELECTIONNEES

54 RESERVISTES

EN CAS DE DESISTEMENT

5 STAGES ORGANISES
DEPUIS DECEMBRE 2017,
EN REGIONS BRETONNE

0U LYONNAISE

“Je me mets a leur place:

uand j’avais leur age,

dgoré

frequenter une joueuse
pro‘}essionnelle.”
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TROIS CURIOSITES
SUR LE STAGE
EUGENIE LE SOMMER

1. Chaque fille inscrite regoit une
tenue de football de la marque
Puma, sponsor de |'événement.
Le prix de l'inscription est
d’environ 120 euros.

2. Les joueuses peuvent
participer a autant d'éditions
qu’elles le souhaitent. Ainsi,
certaines d’entre elles en sont
a leur troisiéme ou quatrieme
stage Eugénie Le Sommer.

3. Le matin, les parents ne sont
pas autorisés a venir observer leur
fille pour que les footballeuses en
herbe puissent travailler sans étre
dérangées. En revanche, tout est
permis I'apres-midi, et notamment
les photos souvenirs avec leur
idole.

So Foot Club

“Je previens
égalzment les
parents: ne misez
pas tout sur le
foot! Surtout qu’a
cet age-la, tu ne
peux pas savoir si
une carriere est
possible.”

Ce qui tranche avec
d’autres stages, ot le
parrain ne se montre
parfois qu’a ’heure
des récompenses ou
du discours. “Le but
initial, c'est quand
méme de permettre a des
petites de cotoyer une
Joueuse professionnelle,
davoir un moment
privilégié avec elle, de

faire des photos, justifie
la strikeuse de I'équipe

I e France (73 buts en

156 capes). Dés lors, il
est hors de question de proposer un stage a
mon nom sans étre la. C'est impossible a mes
yeux.” Pas le choix, donc: entre ateliers
de jonglage quasi individuels ot la jambe
gauche de la petite Morgane est préte a
sortir “1334 jongles”, concours de cross-
bar pour gagner des crampons dédicacés,
selfies et matchs auxquels elle participe,
Eugénie Le Sommer se multiplie pour
se rendre disponible au maximum. Tout
en devant composer avec les gentilles
déceptions, quand elle choisit de défendre
une autre équipe que celle de la jeune
Soléne - “Mais si c'est grave, tu ne te rends
pas compte de ce que ¢a représente pour nous
de jouer avec toi plutét que contre!”, se plaint
cette derniére. Eugénie doit également
gérer les diverses sollicitations médias et
répéter les conversations avec les petites.
“Cest le jeu. Elles ont plein d’énergie”, rigole
l'octuple championne de France.

Coques de smartphone
et pupilles qui brillent

Entre midi et 14 h, idem: I'idole des jeunes
passe de table en table entre les box de
spaghettis bolognaise et les canettes

de Coca, remarquant les coques de
smartphone ou les arriére-plans d’écran

a son effigie. Elle discute ballon avec les
gamines. “Certaines me posent des questions
pour savoir comment j en suis arrivée ld,
décrit-elle. Du coup, je leur rappelle que le
parcours a lécole est important, essentiel
méme, que peu d élues ont la chance de devenir
pros, que cest quand méme trés difficile... Je
préviens également les parents: ne misez pas
tout sur le foot! Surtout qua cet dge-la, tu ne
peux pas savoir si une carriére est possible. Tu
peux étre super forte et supérieure aux autres,
¢a ne veut absolument rien dire, car il'y a plein
dautres paramétres a prendre en compte.”

54





“Depuis que j’ai commence le foot, je
‘me Eats contre les préjuges, je me bats
pour faire comprendre qu’on a le droit
de jouer au foot quand on est une fille.”

Cesjournées ne se veulent de toute

facon absolument pas un tremplin vers

le monde pro. “On ne sélectionne pas les
petites par rapport a leur niveau, ce n'est pas
du tout l'esprit, amorce Ambroise, un des
éducateurs des journées et frére d’Eugénie,
entre deux coups de sifflet arbitraux.
Méme si c'est assez homogeéne, certaines sont
complétement a bloc, dautres plus fréles...
C'est la détente avant tout, hein.” “La
premiére chose que je leur dis, c'est de prendre
du plaisir. D'étre contentes de se retrouver la.

De profiter, embraye sa sceur, profitant d’'un  comme celui de Le Sommer, de continuer

rare moment de pause sans admiratrice ou de se mettre encore plus sérieusement
a ses cOtés. On nest pas a larmée!” Bingo: au foot. Un autre objectif avoué d’ELS:
du coté des jeunes, les pupilles brillent “Bien siir que j ai un role dambassadrice!
autant que I’éclairage des terrains. Pour Depuis que j ai commencé le foot, je me bats
elles, qu’elles soient du coin, de Béziers, contre les préjugés, je me bats pour faire

de Sedan ou de Gironde, 'opinion est comprendre qu'on a le droit de jouer au
unanime: la meilleure, “c’est Eugénie. Elle foot quand on est une fille. Avec ces stages,

a la classe, elle est douée, elle marque but sur ~ je veux apporter une bonne image du foot
but... Quand elle joue avec nous, elle est hyper  féminin tout en convainquant les filles de
forte. Et en plus, elle est trop gentille”. De taper la balle autant qu'elles en ont envie.

quoi donner envie aux petites, préférant Car il existe toujours des barriéres pour elles.”

majoritairement les postes offensifs Assurément une idée d’Eugénie. m
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TROIS QUESTIONS A...
MATHIEU LE ROCH
Educateur diplomé et coach

des joueuses les plus agées pendant
I'événement

Comment s"articulent les journées d'un stage
Eugénie Le Sommer?

Le matin est consacré a des jeux techniques,

a des ateliers sur des themes précis qu’Eugénie
nous suggere. Et qui sont souvent liés au
domaine offensif, vu qu'Eugénie est attaquante.
On fait attention de s’adapter aux ages, car on
ne peut pas demander la méme chose a une
joueuse de neuf ans par rapport a une joueuse
de seize. Laprés-midi, c’est beaucoup plus
libre, avec des matchs ol toutes les catégories
d'age sont mélangées. Mais en si peu de temps,
I'objectif principal est de s’amuser et de passer
un moment convivial, pas de les perfectionner.
On ne fait pas d’arrét sur image ou de point
tactique, hein! Méme si je peux me permettre
de mettre en place des séances un peu plus
appuyées avec les plus grandes.

Quels sont les retours des parents?
C’est une chose qui nous étonne: on a
énormément de parents qui viennent nous
remercier, en nous disant notamment que les
exercices proposés sont différents de ceux
réalisés en club. C'est trés valorisant pour nous,
et ca se passe toujours super bien.

Qu'est-ce qui vous surprend chez ces
potentielles futures professionnelles?

Outre le niveau de jeu assez impressionnant,
on remarque qu'il n'y a aucun accrochage.

Ni mauvais geste ni rivalité entre elles.
L'ambiance est vraiment trés bonne, les filles
sont trés a I'écoute et hyper disciplinées.

On sent qu’elles ne sont pas la pour montrer
qu’elles sont les meilleures, qu‘elles sont
au-dessus. Mais elles ont des étoiles dans les
yeux, méme si elles sont quand méme un peu
intimidées au départ devant Eugénie.

So Foot Club
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Premier modéle de Kylian Mbappé et agé de 31 ans, Jires Kembo Ekoko évolue
aujourd’hui en Turquie apres étre passé par la Ligue 1 et les Emirats arabes unis.
Des expériences qui ont clairement forge le caractére de I'ancien du Stade rennais.

PAR FLORIAN CADU. PHOTO: ICONSPORT

Tu évolues depuis 2017 a Bursaspor, en
Turquie. Mais tu es également passeé par

les Emirats arabes unis et le Qatar. Ces
expériences loin de la France t'ont-elles fait
progresser?

Beaucoup. Découvrir d’autres pays,
d’autres cultures, d’autres langues, d’autres
sciences tactiques a travers de nouveaux
entraineurs constitue quand méme une
richesse incroyable. Honnétement, ¢ca m’a
permis d’aérer mon esprit, d’emmagasiner
du vécu et donc de devenir un joueur plus
fort. Evidemment, la condition pour que ¢a
fonctionne est de continuer a travailler. Ce
que j’ai toujours fait depuis mon départ du
Stade rennais (en 2012, N.D.L.R.), malgré ce
que certains pouvaient s'imaginer: je suis
parti accompagné d’'un éducateur physique
et d’un nutritionniste. Ce sont ces détails
du quotidien qui font la différence. Et qui
me permettent d’étre toujours au plus haut
niveau a 31 ans.

Limporte de I'hygiéne de vie et de
I'entourage...

Clest exactement ¢a. On n’est pas le méme
joueur & 18 ans qu’a 31, et cela demande

So Foot Club

donc des ajustements. Ce n’est pas que
I’hygiéne de vie, c’est un ensemble de plein
de choses... Lentourage effectivement,
c’est primordial. Mo, j’ai toujours été bien
entouré dés le départ, ¢ca m’a forcément
aidé. Iy a aussi le fait de devenir papa, qui
change ta vie en bien et t'impose de bonnes
habitudes comme de nouvelles ambitions.
Je viens d’ailleurs avoir un troisiéme
enfant. Bref, ca permet de relativiser
énormément les petits tracas du quotidien,
et de t'offrir une nouvelle fraicheur dingue.
Et puis...

Et puis?

Je me connais beaucoup, beaucoup mieux.
Quand j’entends les gens dire que certains
atteignent la maturité a vingt ans... Ca me
fait bien rire! Personne n’arrive a maturité
aussi tot. A part peut-étre mon frére
Kylian, et c’est encore autre chose, car c’est
vraiment un cas exceptionnel.

Tu te consideres donc comme un meilleur
foothalleur qu’il y a quatre ou cinq ans?
Totalement. A titre personnel, c’est

par exemple beaucoup plus facile de

!

BO EKOK®

Varm

haus__B

“Quand j'entends

les gens dire que certains
atteignent la maturité

a vingt ans... Ca me fait
bien rire!”

comprendre aujourd’hui ce qu'attend

un coach de moi ou ce que veulent mes
coéquipiers sur un terrain. Ca va plus
vite, de maniére beaucoup plus directe et
efficace.

Tu nous confirmes donc que tes meilleures
années ne sont pas derriére toi.

Ah non, ¢a, c’est méme complétement
sir. (Rires.) Au contraire, c’est I'inverse!

Je ne me suis jamais senti aussi frais
qu’actuellement. Je récupére beaucoup
mieux qu’avant, je suis au top de ma
condition physique... C’est assez fou, mais
ca s’explique. m
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Johann, alias ManiiKa, est joueur professionnel FIFA au Paris Saint-Germain.
A 26 ans, le champlon de France 2017 deélivre ses conseils de pro pour se lancer
dans une carriére. Ms LS PR FLAEN BRIES PHOTD- O

Quelles sont les qualités indispensables pour
devenir pro a FIFA?

Cademande énormément de calme. Ce
n’est pas un simple jeu de foot ot on va
vers 'avant pour mettre des buts. Ca reste
un jeu vidéo qu'on peut maitriser de A a

Z. 1l ne faut pas se précipiter. Ce sont des
choses hyper importantes pour passer un
cap a FIFA.

Comment évaluer son niveau?

Aujourd’hui, 80 % des gens qui ont une
console jouent en réseau. Sur FIFA, c’est
trés simple d’étre remarqué lorsqu’on est
bon. Toutes les compétitions sont dans le
jeu. Tun’as méme pas besoin d’avoir des
connaissances ou faire des recherches sur
Internet. A partir de 13, tu peux évaluer
ton niveau et voir si tu peux atteindre celui
d’un pro en réussissant a te qualifier pour
les événements.

Je veux me lancer dans une carriere,
comment m’'organiser?

Tout dépend 'Age, mais quand tu vas a
I’école, il ne faut pas tout lacher pour ¢a.
Seule une minorité réussit. On a quand
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méme de la chance sur FIFA, car onn’a
pas besoin de jouer énormément pour étre
trés, trés fort. Entre 10 et 1§ h par semaine,
tu peux largement avoir le niveau d’un
pro. Mais ce n’est pas jouer en mode relax,
tranquille a la maison. Tu t’entraines a
haut niveau pour t’'améliorer, voir ce qui
ne va pas. Apres les études, ¢a doit étre

la deuxiéme priorité. DAXE, joueur du
PSG, les poursuit toujours alors qu’il gagne
trés bien sa vie. Il fait des compétitions
quasiment tous les week-ends et passe son
bac cette année. Comme pour les gens qui
étaient en sport-étude avant, on peut avoir
aujourd’hui des horaires aménagés.

Etre jeune, c’est vraiment un avantage?

Oui. Tu es insouciant, tu ne calcules pas,
tu es moins pressé dans la vie. Ensuite,

ily ales réflexes, la concentration. Ca

fait dix ans que je suis sur des écrans, ¢a
use. Je le ressens énormément. Rester au
niveau est trés dur. Il y a tout le temps des
nouveaux qui arrivent. Ce n’est vraiment
que du mental. Quand j’étais plus jeune, je
sentais que j’étais capable d’avoir le méme
niveau a la maison et en tournoi, alors

qu'ayjourd’hui chez moi, j’ai parfois du mal
a me concentrer.

Peut-on s'imaginer pro a vie?

Non, ce n’est pas possible. Aujourd’hui, on
peut bien gagner sa vie, mais une carriére,
C’est trés court, cinqg ans environ. C’est
pour ¢a que c’est bien d’avoir fait des
études a cOté. Apres, tu peux aussi trouver
du boulot dans I’e-Sport si ¢a se passe bien.

Et pour convaincre ses parents?

Les parents n’ont pas forcément besoin
d’y étre mélés si tu travailles et poursuis
tes études a coté. Si tujoues a la console
comme n’importe quel enfant de 14 ans,
que tu es sérieux, que tu as des bonnes
notes et que tu joues deux ou trois heures
par jour en rentrant, dans ta chambre... et
puis si un jour tu te qualifies pour un grand
tournoi, tuleur mets devant les yeux. m

So Foot Club
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MAIS POURQUOI TANT DE HAINE?

LA GALAXY

So Foot Club

La saison derniére, le derby entre le LA Galaxy et

le LAFC a fait des étincelles sur le terrain. Une rivalité
a premiére vue artificielle, mais qui se forge en fait
dans les modeéles de développement opposés que

se sont choisis ces clubs. LA voit double.

PAR ROMUALD GADEGBEKU. PHOTOS: PANORAMIC

Du sable fin de Santa Monica au bitume étoilé d’Hollywood Boulevard, en passant

par les collines d’Echo Park, on peut observer ce slogan: “Lifting trophies since 96”
(“Souléve des trophées depuis 1996”). Le Los Angeles Galaxy met son histoire au coeur
de sa politique de com’ depuis la saison derniére. Ses affiches publicitaires rappellent

a ceux qui 'auraient oublié que le club angeleno est présent en MLS depuis sa saison
inaugurale. Elles sont aussi la pour mieux chambrer le nouveau voisin aux dents
longues: le Los Angeles FC.

L'année passée, Galaxy et FC ont montré qu’ils avaient deux visions opposées.

L'un s’est choisi une image de FC Hollywood clinquant, claquant son argent sur les
préretraités du Vieux Continent. L'autre celui de club populaire reflétant les valeurs de
sa cité cosmopolite. En fait, avant méme que le LAFC ne mette en place son projet, les

i supporters des deux camps avaient de quoi se chambrer. Pour les supporters du FC, le

Galaxy “ne représente pas LA”, puisque son stade est & Carson, une bourgade située a
21km de la ville. Créatifs, ils ont méme surnommé le rival “le Carson Galaxy”. Pour les
fans du Galaxy, le FC est un “Chivas 2.0” du nom de la franchise Chivas USA présente

| enMLSde 2004 42014 et dont beaucoup de ses fans sont issus. La rivalité est jeune,
.| mais était ancrée dans le territoire depuis quelque temps déja, et s’attisera au gré des

affrontements.

LE REGARD DE... ZLATAN IBRAHIMOVIC

Attaquant du LA Galaxy

“Lors du premier derby entre le LA Galaxy et le LAFC, je suis sorti du banc.

Les fans m’attendaient, et je leur ai donné Zlatan. C’est toujours plus facile de
Jjouer, de marquer quand les supporters vous poussent, ¢c’est comme ¢a qu’on a
gagné ce match. Aprés, c’est dur pour le LAFC, ils menaient 3-0, ils perdent 4-3

« finalement. Mais bon, s’ils avaient eu Zlatan dans leur équipe, ¢a aurait été le contraire.
- Dans ma carriére, j'ai joué beaucoup de grands derbys, avec les meilleurs joueurs. Ici,

c’est le début, c’est pour cette raison que je suis venu: pour marquer I'histoire du Los
Angeles Galaxy!”
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Carlos Vela.

JOUEURS MYTHIQUES

Le Los Angeles Galaxy a accueilli quelques légendes du foot Aux States, le beautiful game est d’abord un

européen. David Beckham, Robbie Keane, Steven Gerrard et Ashley divertissement. Les Angelenos I'ont bien compris, et
Cole y sont passés. Par leur prestige, ils ont fait basculer la MLS ont déja trouvé un surnom a leur derby: E/ Tréafico, en
dans une autre dimension, tout en la caricaturant en “maison de référence... aux interminables embouteillages du réseau
pré-retraite”. Mais le plus grand joueur de I'histoire du Galaxy est routier de la ville. A ce propos, Don Garber, commissaire
bien californien: Landon Donovan. Ce dernier remporte la MLS de la MLS, déclarait a ESPN en 2016: “Nos plus grosses
a quatre reprises a LA (2005, 2011, 2012, 2014) et est le meilleur audiences télévisées, ce sont les derbys. Cela indique
buteur de I'histoire du club avec 141 buts. Zlatan Ibrahimovic, arrivé que si les matchs sont bien programmés, nous sommes
I'an dernier, a encore du chemin a faire pour le rattraper. Le LAFC capables de créer des événements importants.” En effet,
n’existe que depuis un an, et le porte-étendard du projet, Carlos depuis 2013, la MLS organise une Rivalry Week (Semaine
Vela, a tout pour en devenir la premiére figure mythique. Parce qu'’il de rivalité), ol les derbys ainsi que certaines grosses

est déja le chouchou des fans, et de la forte communauté mexicaine affiches sont programmés. Et le derby LA Galaxy vs LAFC
qui soutient le club. en sera évidemment I'une des affiches les plus pimentées.

LA AZTECS,
LES PRECURSEURS

Bien avant le LA Galaxy, il y a eu une autre
mythique franchise de football & Los Angeles:

les LA Aztecs. Fondé en 1974, ce club n'a y . a | ; ol 31 MARS 2018

existé que pendant sept ans, mas a eu le Pour le premier Tréfico de I'histoire, le

temlp.s d? remp,ort.er le championnat ’?‘”d‘ spectacle est au rendez-vous au Dignity
américain et d"attirer des stars mondiales: Health Sports Park de Carson. Aprés une
Johan Cruyff, George Best et Javier Aguirre. heure de jeu, stupeur, le LAFC méne 3-0.

Etencore avant, il y a eu les LA Toros (actifs Mais Lletget et Pontius réduisent I'écart.
en 1967) et les LA Wolves (actifs de 1967 & C'est alors que Zlatan Ibrahimovic entre

sur le pré pour son premier match avec le
Galaxy. Six minutes aprés, il égalise. Et en
toute fin de partie, il donne la victoire aux
siens (4-3). LA Galaxy? Non, LA Zlatan.

27 JUILLET 2018

Premier derby “a domicile” pour le LAFC,
devant 22 000 spectateurs. Et méme
désillusion que lors du précédent. Le FC
du LAFC, inauguré le mene 2-0 jusqu’a la 80¢, avant de se faire
30 avril 2018 a I'occasion retourner par Alessandrini puis Kamara
d’une victoire contre (2-2).
Seattle (1-0), est le Le Los Angeles FC est le troisieme A
second stade en plein grand rival du Galaxy depuis la
air situé dans le centre- création de la MLS en 1996. Avant 25 AOUT 201 8

A Carson cette fois, c’est le Galaxy grace a

LES TROIS PREMIERES
CONFRONTATIONS

Le Banc of California
Stadium, nouveau stade

ville de Los Angeles. Le de les lancer sur ceux des Wings, SUT LELE 1018 '
premier est le Dodgers les fans du Galaxy aimaient se Ibrahimovic qui meéne la danse. Et puisque
Stadium, antre des frotter aux supporters des San José dans ce derby, ce sontles stars qui

LA Dodgers (mythique Earthquakes, jusqu’en 2005. Avant de plantent, Carlos Vela lui répond. Le match
franchise de base-ball) se clasher avec ceux du Chivas USA se termine sur le score de 1-1.

érigé en 1962. jusqu’en 2014 AR SN
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NICE 1960,

A JAMALIS LES PREMIERS

Aumois de février 1960, ’OGC Nice devient la premiére équipe francaise
a battre le (déja) tout-puissant Real Madrid, vainqueur des quatre premieres éditions
de ce qui s’appelait encore la Coupe d’Europe des clubs champions.

PAR JULIEN DUEZ PHOTOS: DR / OGCNICE.COM

24 mai 1959: malgré une défaite 3-o0
encaissée a domicile contre Angers,
I’OGC Nice remporte mathématiquement
le titre de champion de France, avec

une journée d’avance. Le dernier de son
histoire a ce jour. A cette époque, le Gym
domine le foot francais en compagnie du
Stade de Reims. Dans les années 1950,

le club ni¢ois remporte en effet quatre
titres de champion et deux Coupes de
France. Les années 1950 sont aussi celles
de la naissance de la Coupe d’Europe des
clubs champions, la fameuse C1, connue
aujourd’hui sous le nom de Ligue des
champions. Celle-ci voit le jour en 1955, et
ses premiéres éditions sont monopolisées
par un seul club: le Real Madrid. Les deux
mastodontes francgais que sont Reims et

So Foot Club

Nice font d’ailleurs les frais de cette toute-
puissance. Reims est battu deux fois en
finale de C1 par les Madrilénes (1956 et
1959), tandis que Nice est balayé (3-0, 3-2)
en quarts de finale de I’édition 1956-1957.
Mais en 1959-1960, le champion de France
nigois va avoir I'occasion de prendre sa
revanche.

Des débuts poussifs

La deuxiéme campagne européenne de
I’OGC Nice ne démarre pourtant pas

sur les chapeaux de roue. Lors du tour
préliminaire, le club azuréen est opposé au
modeste champion d’Irlande, les Shamrock
Rovers. Le Gym passe de justesse: victoire
étriquée au Stade du Ray (3-2) et match nul

a Dublin (1-1). L'adversaire suivant n’est
autre que le redoutable Fenerbahge. A
I'aller, les Turcs s’'imposent 2-1 a Istanbul,
mais les Nigois 'emportent sur le méme
score chez eux. Comme les prolongations
n’existent pas encore, un match d’appui est
donc joué sur terrain neutre, a Geneve. La,
les Rouge et Noir écrasent le Fener’ (5-1) et
arrivent en confiance au stade des quarts
de finale. L'adversaire? Le Real Madrid,
évidemment.

Le Real de Frejus

En championnat de France, Nice est un
peu a la traine. Fin janvier, le club est
cinquiéme de Division 1, a neuf points du
leader nimois. Mais pour le coach, Jean
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“Vous avez bien joué,
mais maintenant,
il faut leur manger le foie.
Vous gagnerez.”

Jean Luciano

Luciano, la Coupe d’Europe est désormais
la priorité. A tel point que, le 31 janvier,

a quatre jours du match contre le Real, il
décide de ne pas accompagner ses joueurs
pour leur match face a Sochaux. Au lieu de
quoi, le technicien nigois se rend a Bilbao
observer le Real, qui s’'impose facilement
face aux Basques.

Les Madrilénes débarquent donc en
France U'esprit tranquille. Tellement
tranquille que, la veille du match, au lieu
de se plonger dans leur rendez-vous,

ils se rendent a Fréjus. Non pas pour

le tourisme, mais pour la bonne cause.
Quelques mois auparavant, la ville a
vécu la terrible catastrophe de la rupture
du barrage de Malpasset, qui a causé

la mort de 443 personnes. La solidarité
internationale s’organise dans tous les
sens, et 'Espagne montre I'exemple.
Apres un match caritatif entre les Bleus et
la Roja, Raimundo Saporta, le directeur
général du Real, débarque a Fréjus avec
un gros chéque signé par le président du
club Santiago Bernabéu, afin de permettre
au club local de rebtir ses installations.
Sile geste est beau, on peut se demander
si les Madrilénes ne prennent pas leur
préparation un peu a la l1égere.

Du foie au goiiter

Le jour J, Nice est en ébullition. Le match
sejoue a15h, carle Stade du Ray ne
dispose pas encore d’éclairage nocturne.
Qu’importe, ils sont trés exactement

21 422 & se rendre dans 'enceinte du Gym,
pleine a craquer. L'événement est tel qu’il
est diffusé en direct a la télévision, ce qui
est a ’époque trés rare. Au commentaire,
on retrouve la star du micro Raymond
Marcillac. Ce dernier croise 'international
Just Fontaine dans la foule et lui propose
de le rejoindre en tribune de presse.
L'attaquant de Reims ne se fait pas prier,

mais le spectacle ne démarre pas comme
ils 'espéraient.

Privés de leur vedette Alfredo di Stéfano,
les Galactiques (eh oui, déja) ont de la
ressource, puisque Ferenc Puskas est
aligné dans le onze de départ. Mais le
Hongrois qui allait devenir Ballon d’or
cette année-la ne se montre pas décisif.
Ce sont Chus Herrera et Héctor Rial qui
permettent au Real de mener 2-o ala
pause. Just Fontaine livre alors son analyse
pour la suite de la rencontre: “Puisque
maintenant, ils ont de moins en moins

de chances de se qualifier, autant jouer le
tout pour le tout.” Dans le vestiaire, Jean
Luciano tente de remobiliser ses joueurs:
“Vous n'avez pas forcé la cadence et, sans un
rare mangque de réussite, vous ne devriez pas
étre menés. Vous avez donc bien joué, mais
maintenant, il faut leur manger le foie. Vous
gagnerez.”

Neuf minutes de temps
additionnel

L'entraineur ne croyait pas si bien dire. En
deuxiéme période, Nice se métamorphose,
a'image de son attaquant luxembourgeois
Vic Nurenberg. Ce dernier commence par
réduire la marque en remportant son duel
face a Dominguez. Puis, il se fait accrocher
dans la surface par Juan Santisteban.
Penalty. Nurenberg ne tremble pas, et

Nice revient a égalité. Le Ray explose de
joie face a ce come-back inespéré qui va

Arréts de jeu
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finalement se transformer en remontada
dans les derniéres minutes, lorsque

Vic le victorieux abat une derniere fois
Dominguez a bout portant. Score final, 3-2.
L’OGC Nice devient la premiére équipe
frangaise de I'histoire a avoir triomphé

du grand Real Madrid sur la scéne
européenne.

Hélas, au retour, devant

85 000 spectateurs, les Aiglons se font
sechement battre 4-0 dans un match ou
larbitre accordera neuf minutes de temps
additionnel en premiere mi-temps, lors
desquelles les Madrilénes inscriront leur
troisiéme but. Une décision contre laquelle
les dirigeants nigois porteront réclamation,
mais sans succes. Le Real passe sans
trembler jusqu’en finale, anéantit
I’Eintracht Francfort (7-3) et souléve sa
cinquiéme C1 en cinq ans. De quoi donner
encore plus d’importance  la victoire des
Nicois au Stade du Ray. Eux aussi resteront
ajamais les premiers.
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26 salsons au plushaut nlveau 5 ngue
des champions remportées et une fidélité absolue
al’AC Mllan voila comment résumer rapideme t

LA CLASSE A LITALIENNE
Paolo Maldini était un droitier tellement a I'aise avec son pied
gauche qu'il a passé la moitié de sa carriére en latéral gauche et
I'autre moitié en défenseur central gauche. Lancé dans le grand
bain a I'age de 16 ans, en 1985, le fils de I'ancien défenseur Cesare
Maldini n’a, dés lors, plus jamais laché son poste de titulaire, ni
I'AC Milan pour lequel il a joué durant 25 saisons. Quand il prend
sa retraite en 2009, il comptabilise 647 matchs de Serie A avec
le maillot rossonero. Un record. Entre-temps, I'international

126 capes) a eu le temps de se construire un

'SON MATCH
REFERENCE

Si Paolo Maldini a terminé sa carriere en
défense centrale, il était avant tout un
latéral gauche. Cela ne I'a pas empéché de
venir dépanner dans I'axe, comme lors de
la finale de Ligue des champions 1994 face

palmareés long comme le bras avec pas moins de 5 Ligue
des champions — dont deux en tant que capitaine — a son
actif. Doté d’une lecture de jeu exceptionnelle, de deux
pieds magiques et d'une chevelure soyeuse, Paolo
Maldini a fait cauchemarder les attaquants adverses,
tant il était impossible de le dépasser. Seul bémol, son
palmarés vierge avec la sélection italienne. Comme

quoi personne n'est parfait. Méme Paolo Maldini.

au Barca. Ce jour-13, les deux titulaires
habituels, Baresi et Costacurta, étaient
suspendus. Pas de probléme: Paolo s’est
positionné dans I'axe, et a parfaitement
tenu son role en mettant Romario dans
sa poche. Score final? 4-0 pour
I’AC Milan.

La fiche

PAOLO MALDINI
NEé le 26 juin 1968 a Milan
1,86 m

Latéral gauche/Défenseur central
International italien
126 matchs, 7 buts

Parcours pro
1985-2009 AC Milan

Palmares

5 Ligue des champions
(1989, 1990, 1994, 2003, 2007)

5 Supercoupe de I'UEFA
(1989, 1990, 1994, 2003, 2007)

2 Coupe intercontinentale (1989, 1990)

1 Coupe du monde des clubs (2007)
7 Championnat d'ltalie

(1988, 1992, 1993, 1994, 1996, 1999, 2004)

1 Coupe d'ltalie (2003)

5 Supercoupe d'ltalie
(1988, 1992, 1993, 19

5 BUTS A RETENIR

(A RETROUVER SUR YOUTUBE)

1. AC Milan-Liverpool (3-3), 25 mai 2005. 51 secondes de jeu, il
reprend de volée un coup franc d’Andrea Pirlo et devient le joueur
le plus vieux (36 ans et 333 jours) a marquer en finale de C1.

2. AC Milan-Parme (2-1), 11 avril 1999. Parti de son c6té gauche, le
capitaine de I’AC Milan se met sur son pied droit et décroche une
frappe puissante qui rebondit et trompe le jeune Gigi Buffon. Un
passage de témoin.

§ 3. AC Milan-Avellino (3-0), 22 novembre 1987. Au rebond offensif

aux 20 metres, il envoie une sacoche du pied gauche qui se loge

: sous la barre transversale. Ambidextre.
: 4. AC Milan-Naples (3-0), 11 février 1990. Alors que les spectateurs

de San Siro redoutaient Diego Maradona, c¢’est finalement Paolo
Maldini qui surgit a toute vitesse pour coucher le Napoli d'un violent
coup de téte sous la barre.

5. AC Milan-Reggina (2-1), 2 octobre 2005. Coup de boule, partie 2.
Cette fois-ci, c’est la Reggina qui en fait les frais. Un but qui a une
valeur particuliere, puisqu’il lui permet d'inscrire I'unique doublé de
sa carriere.

3 CHOSES QUE
VOUS NE SAVEZ
PAS SUR LUI

1. En 1996, il hésite a signer a
Chelsea. “J'ai pesé le pour et le
contre et j'ai préféré rester dans
mon club de cceur. Ca a été la
premiere et la derniére fois que
j'ai envisagé un départ.”

2. Il aaccepté une réduction de
30 % de son salaire en 2003 pour
prolonger son contrat “par amour
du Milan".

3. Sonfils de 17 ans, Daniel,
évolue avec la Primavera de

I’AC Milan au poste d’attaquant.
Aprés le grand-pere et le pere, et
si le fils venait aussi soulever une
C1 avec les Rossoneri?
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Clest'une des plus grosses rivalités en Allemagne: les Bleus de Schalke contre les Jaunes

| de Dortmund. Pourtant, au début du XXe siecle, quand les deux équipes s’affrontaient, c’est
'~ bien Dortmund qui jouait en bleu et Schalke qui évoluait... en jaune! De fait, lorsque le club
de Gelsenkirchen est fondé en 1904 par des lycéens sous le nom Westphalia Schalke, il
arbore un beau maillot jaune et rouge. Ce n’est que vingt ans plus tard, en 1924, aprés s’étre
séparé du club de gymnastique Schalker Turnverein 1877, que le nouveau-né Schalke 04

|| adopte le bleu roi et le blanc. D’ot1 le surnom “Konigsblauen” (“les Bleu Roi” en allemand).
Les historiens supposent que ces deux couleurs ont été choisies car elles apparaissent sur

.| une partie du blason de la ville de Gelsenkirchen. Schalke ne quittera en tout cas plus jamais
| cette couleur, et c’est avec ce bleu roi devenu mythique qu’il remportera son premier titre de
champion d’Allemagne dés 1934 et la Coupe de 'UEFA en1997.

'EQUIPE DE FRANCE A’

~Certaines équipes ont connu
leur heure de gloire, avant
_de sombrer dans I'oubli. Ce

_ mois-ci, I’'équipe de France A,
_ antichambre de I'équipe de
France jusqu’en 2008.

PAR ERIC MAGGIORI. PHOTO: DR

C’est un nom qui revient sur de nombreux
CV d’anciens internationaux frangais.
Marcel Desailly, par exemple, compte

116 sélections en équipe de France, et 3 en
équipe de France A’ (prononcez “A prime”).
De 1922 42008, I'équipe de France A’ a

été une sorte de réserve de la sélection
nationale. Elle était utilisée pour tester des

So Foot Club

joueurs qui étaient aux portes de I'équipe
de France, mais a qui il manquait encore

un petit quelque chose. Son tout premier
match a eu lieule 1§ janvier 1922: ce jour-1a,
celle que I'on appelle encore “la France B”
(ce sera son appellation jusqu’en 1988) perd
2-1 au Luxembourg. Pendant une trentaine
d’années, cette sélection bis ne fera que de
rares apparitions, environ un match par an.
Mais a partir des années 1950, les choses
s’accélérent: en 1952, les B disputent huit
rencontres, soit autant que les A la méme
année. Peu apres le Mondial 1986, Michel
Platini, devenu sélectionneur, décide de
promouvoir cette sélection en la rebaptisant
“A’”. De nombreux futurs champions du
monde 1998 (Djorkaeff, Leboeuf, Barthez,

V2 zzzzzzovzyzzz. MAILLOTS ET LEGENDES 22222

SCHALKE 04

Ses joueurs et ses supporters sont connus sous le surnom des “Konigsblauen’,
qui signifie “Bleu Roi”. Mais depuis quand Schalke 04 arbore-t-il cette couleur?

FAITES VOTRE CHOIX

La vraie couleur de la ville de Gelsenkirchen
est le vert. Par conséquent, le club de
Schalke a parfois su faire quelques
concessions pour faire plaisir a sa ville, en
adoptant un maillet third vert. Celui de la
saison 2018-2019, par exemple, est carrément
vert fluo. Bon, ce sera toujours mieux que

cet horrible maillot orange porté pendant la
saison 2004-2005...

Thuram...) vont notamment passer par

la entre 1988 et 1995. Apres une défaite

2-1 contre I'Allemagne A’ le 22 mars 2001,
cette sélection est cependant mise en
suspens. Raymond Domenech tentera de lui
redonner vie avant I’Euro 2008, avec deux
matchs amicaux contre le Congo et le Mali.
Mais il n’y aura pas de suite. Le succes face
aux Maliens (3-2) reste, a ce jour, la derniere
apparition des A’. Jusqu’a ce qu’un futur
sélectionneur leur redonne une chance?
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DU DIMANCHE 14 AVRIL AU DIMANCHE 12 MA

DIMANCHE 14 AVRIL

e Ligue 1: Lille - PSG

Pourquoi il faut le regarder: Parce
que c’est a lI'issue de ce match
que I'on saura si Lille va terminer
deuxiéme a 17 ou a 23 points

du PSG. Suspense.

e Premier League:

Liverpool — Chelsea

Pourquoi il faut le regarder:

Car il ne faudra surtout pas rater
Higuain filer au but aprés une
glissade de Van Dijk.

MARDI 16 AVRIL

e Ligue des champions:

Juventus — Ajax

Pourquoi il faut le regarder: Parce
que ton pére pourra te raconter
la finale de 1996 ou la demi-finale
de 1997 entre ces deux géants

du football européen.

Le conseil de Mathias Pereira
Lage (Clermont)
“Ca va étre un match animé des
deux cétés, entre la fougue,
la jeunesse de I'’Ajax, face a
I'expérience de la Juventus: ¢a va
étre assez ouvert. La présence de
Cristiano Ronaldo au match aller ou
pas, c’est la question qu’on se pose.
Apres, je pense que le retour se
jouera sur I'expérience.”

e Ligue des champions:

Barcelone — Manchester United
Pourquoi il faut le regarder: Pour
savoir si I'arbitre sifflera main quand
Piqué se retournera pour contrer
une frappe de Pogba a la derniére
minute du match.

MERCREDI 17 AVRIL

® Ligue des champions:
Manchester City — Tottenham
Pourquoi il faut le regarder: Parce
que Harry Kane va s’offrir un triplé
et détruire les réves de Ligue

des champions de Pep Guardiola.
Coquin.

JEUDI 18 AVRIL

e Ligue Europa: Naples — Arsenal
Pourquoi il faut le regarder: Parce
qu’Unai va prouver que trois Ligue
Europa, c’est mieux que trois Ligue
des champions. N'est-ce pas,
Carlo?

e Ligue Europa: Eintracht — Benfica
Pourquoi il faut le regarder: Car
Francfort est assurément I'équipe
frisson de cette quarante-huitiéme
édition.

SANMEDI 20 AVRIL

® Premier League:

Manchester City — Tottenham
Pourquoi il faut le regarder: Parce
que Harry Kane va s’offrir un triplé
et détruire les réves de titre de Pep
Guardiola. Coquin.

e Serie A: Inter — Roma

Pourquoi il faut le regarder: Pour
voir Nainggolan marquer contre
la Roma, puis égaliser d'un but
contre son camp. Comme ¢a,

sa conscience sera tranquille.

DIMANCHE 21 AVRIL

e Ligue 1: PSG — Monaco
Pourquoi il faut le regarder: Parce
que la Ligue des champions ne
les aura pas fatigués.

Le conseil de Lucas Rougeaux|
(KV Courtrai):

“C’est un match qui va étre
intéressant avec le PSG qui va
vouloir montrer sa suprématie et
des Monégasques qui veulent
prouver qu'ils ne sont pas a leur
place. Paris a perdu un peu sa
motivation en Ligue 1 avec la défaite
en C1, mais c’est 'un des rares
matchs ou les Parisiens vont étre
motivés, car Monaco leur a pris
un titre. Et Monaco va vouloir se
venger du match aller.”

MERCREDI 24 AVRIL

* Premier League: Manchester
United — Manchester City
Pourquoi il faut le regarder: Pour

voir Diogo Dalot mettre la misere
a Benjamin Mendy.

SAMEDI 27 AVRIL

o Serie A: Inter — Juve

Pourquoi il faut le regarder: Parce
que le vrai derby d’ltalie, c’est celui-
ci. Et peut-étre pour voir Mauro
Icardi face a son prochain club...

® Bundesliga:

Dortmund - Schalke 04

Pourquoi il faut le regarder: Parce
que rarement le derby de la Ruhr
aura été aussi déséquilibré.

Du coup, forcément, c’est Schalke
qui va s'imposer.

DIMANCHE 28 AVRIL

® Premier League:

Manchester United — Chelsea
Pourquoi il faut le regarder: Parce
qu’il y aura le duel de I'année

au milieu de terrain entre Paul
Pogba et N'Golo Kanté. Avec
Didier Deschamps en tribunes,
évidemment.

DIMANCHE 5 MAI

e Ligue 1: Lyon - Lille

Pourquoi il faut le regarder:

Car d’apres Jean-Michel Aulas,
voila la vraie finale pour le titre
de champion de France.

Le conseil de Cédric Cambon
(US Orléans):

“Ce sont deux équipes en forme
qui possédent deux des meilleures
attaques du championnat. Il'y a
beaucoup de spectacle et de buts,
avec un joueur comme Pépé qui
réalise une saison exceptionnelle.
Ce match va se jouer dans un stade
magnifique avec une trés grosse
ambiance et un enjeu sportif et
économique tres élevé. Et puis
c'est I'occasion pour Galtier, ancien
coach de I'ASSE, de jouer un
mauvais tour aux Lyonnais!”

DIMANCHE 12 MAI

e Ligue 1: Marseille — Lyon
Pourguoi il faut le regarder: Pour
voir Mario Balotelli marquer sur
penalty et troller les Lyonnais en
dégainant un T-shirt: “Pour une fois
que ce n'est pas péno pour I'OL!"

e |iga: Atlético Madrid — FC Séville
Pourquoi il faut le regarder: Pour
observer, peut-étre, les derniers
pas d’Antoine Griezmann au Wanda
Metropolitano.
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LES ONZE TYPES...

QUI ONT CELEBRE
AYEC LEUR PORTABLE

Quand les filets tremblent, les joueurs ont une multitude de choix
pour féter leur but. Mais depuis quelques années, certains choisissent d’utiliser...
leur téléphone portable. Florilége. ph oA CADU. PROTOS: PANDRAMIC

Brice Dja Djédjé

Au lieu du téléphone portable, I'arriere droit
emprunte carrément I'appareil photo d’un
journaliste posté sur la touche pour capter la

joie de Mario Lemina, son partenaire marseillais
venant de marquer contre Guingamp en 2015. Et le
résultat n’est pas surprenant: le latéral ne sait pas
cadrer...

Dom Dwyer
Et un petit
selfie en juillet
2014, histoire
de célébrer
sa réalisation
inscrite avec
Kansas City
et de garder

en mémoire son sourire devant
la tribune remplie de supporters.

Douglas Costa
Langue tirée,
main en mode
shaka a la Ronnie,
le Brésilien fait
deux heureux
parmiles
supporters du
Bayern Munich
présents a I'Allianz Arena ce
22 octobre 2016. Comment? En

Sam Slocombe
Alors que son équipe mene 5-0 contre Portsmouth, le gardien
du modeste club de Scunthorpe a I'idée de chambrer ses
adversaires en se prenant en photo... avec deux supporters de
Portsmouth. En plein match. Lesquels postent sur Twitter que
“le gardien de Scunthorpe n’avait rien a faire, alors on a fait un
selfie provocateur”. Chambrage en regle.

Mamadou Sakho
Lors du match Liverpool-Dortmund en 2016,

un supporter des Reds perd son téléphone en
célébrant le but de Dejan Lovren. La sécurité

finit par retrouver I'objet et le restitue a son
propriétaire. Lequel trouve a l'intérieur ... un selfie
de Mamadou Sakho avec Divock Origi! “Que puis-
je dire, a part ‘incroyable’?”

FlorianThauvin

22 mars 2015. Lens-0OM, Stade de
France. Flotov’ emprunte le GSM

Samuel Umtiti

Quand Alexandre Lacazette égalise contre le PSG
en 2014, le défenseur décide de mimer un selfie
avec lui. “0On en avait parlé depuis quelque temps.
On a fait ¢a parce que c’est marrant. On essaye
d’innover un peu”, explique le photogénique
footballeur. A rééditer 4 Barcelone?

Francesco Totti
Le 11 janvier
2015, la Lazio
mene 2-0face a
la Roma. Jusqu'a
laréaction en
seconde période
du capitaine
romain, qui
plante un doublé
magnifique pour revenir a 2-2. Pour

Sauf que luin'échappe pas a
I'avertissement. Pas s{ir que le jeu
envaille la biscotte.

Robert Lewandowski

Le Polonais aussi a succombé a la tentation

de I'auto-photo en compagnie de quelques
spectateurs, apres un goal marqué en octobre
2014. Ce qu'il y a d'insolite sur le coup, ce sont
ces fans présents sur le cliché qui essayent
eux-mémes de prendre une tof. Dont un avec une

perche a selfie.

So Foot Club

prenant la pose avec eux le temps
d’un selfie, aprés son but. Des fans
choisis au hasard? Pas vraiment: il
s’agitdu frére et d'un ami du joueur.

Moussa Konaté

Au lieu de claquer

un simple selfie a la
suite d'un caramel,
I'attaquant chope le
mobile d’un supporter
de Sion et prend en
vidéo son sourire

ainsi que celui de ses
potes. Un photographe
professionnel réclame
alors au propriétaire du
téléphone le cliché. Qui
ferala Une des journaux
le lendemain.

d’un supporter, et claque un selfie.

Un classique. Sauf qu'ici, ce n'est
pas lui qui a fait trembler les filets,
mais André Ayew. Profiteur.

I'occasion, la Iégende romaine tape
un selfie avec les supporters. Etla
séquence, devenue culte, fait le tour
du monde.

Mario Balotelli

Célébration 2.0. Pour féter comme il se doit
son arrivée a I'OM et son quatriéme but avec
les Phocéens, I'avant-centre se filme avec ses
petits copains et... poste le court-métrage
sur Instagram en pleine rencontre. Une action

préméditée. #Génie
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