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Sage parole qui fait la part des 
choses entre les milles vertus 
dont celle de faire maigrir qu’au-

rait le thé vert et l’adoption d’un mode 
de vie sain incluant une alimentation 
équilibrée et une activité physique 
régulière. 

Contenant deux principes actifs, la 
théine (de la famille des caféines) et 
l’épigallocatéchine (antioxydant de  
la famille des catéchines), qui pour-
raient stimuler le métabolisme, le 
raccourci a été vite pris par des es-
prits mercantiles d’en faire le nou-
veau brûle graisses ! En effet aug-
menter la thermogénèse et donc les 
dépenses énergétiques fait maigrir, 
CQFD le thé vert fait maigrir… 

Pas si vite … et gardons 
l’esprit critique
Une étude a montré que des extraits 
de thé vert en capsules augmen-
taient la dépense énergétique de  
78 kcal (soit par exemple ¼ d’un 
cheeseburger simple), mais parado-
xalement ne se traduisait pas par 
une perte de poids dans les études 
les plus rigoureuses. 

De plus la quantité nécessaire de 
tasses de thé vert qui induirait cette 

dépense calorique serait de 6 à 7 
tasses bien infusées, nous serions 
alors probablement bien loin des  
effets apaisants des thés… Les études 
montrant une perte de poids chez  
les personnes buvant du thé asso-
ciaient également une activité phy-
sique modérée, difficile donc de faire 
la part des choses.

Parole de blogueuse : « … de mon côté, le thé vert m’a fait perdre 
14 kg en un an et demi. Et, j’ai perdu presque toute ma cellulite ! 
Je prends 3 tasses de thé vert japonais Sencha… et ce avec quel-
ques amandes naturelles et un fruit. En parallèle j’avoue que j’ai 
coupé sur les desserts/mauvais sucres, les aliments transformés 
ainsi que les mauvais gras et que je fais environ 20 à 30 minutes 
de marche rapide par jour. Donc je crois que c’est plutôt  
une approche globale, incluant du thé vert, qui fait maigrir. »

FAUSSES CROYANCES ET PRÉJUGÉS 

Le thé vert fait maigrir ? 
Faux… mais en tout cas  
il ne fait pas grossir !
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Il est également faux de dire que le 
thé vert fait maigrir car « c’est un 
drainant ». Le thé en général est diu-
rétique, rappelons que l’urine c’est 
de l’eau et des toxines mais ne 
contient ni graisses ni sucres (sauf 
pathologie) et donc faire pipi ne fait 
pas perdre des calories.

Mais faisons-nous l’avocat du diable… 
Le thé vert fait maigrir si on en boit 
une tasse (0 kcal) en cas de fringale 
plutôt que de craquer sur des gri-
gnotages (de 20 à 500 kcal selon le 
« craquage » choisi). Le thé vert (0 kcal) 
fait maigrir s’il remplace les jus de 
fruits ou des sodas sucrés. 

Attention quand dans cette rubrique 
nous parlons de l’apport quasiment 
nul du thé vert, nous parlons bien 
des infusions de feuille ou de sachet 
et non des thés verts glacés prêts à 
l’emploi qui ont une teneur en sucres 
non négligeable.

Buvons donc du thé par plaisir et pas 
pour les mauvaises raisons ! ■

Inconscient collectif ? Bagage culturel ? Presse 
(trop) vulgarisée à mauvais escient pour faire 
du «tirage» ? Bouche à oreille ? Ne cherchons 
pas les coupables mais mettons notre énergie 
à rétablir la vérité.
Le Conseil diététique a repris les idées fausses 
les plus répendues concernant les graisses. 
Une mise au point utile !
Découvrez vite ce nouveau folder !

Disponible gratuitement 
sur demande à l’ABD 
au 02 374 31 95 ou par mail à 
abd.diabete@diabete-abd.beAssociation Belge du Diabète a.s.b.l.

Fausses croyances et préjugés sur les graisses

NOUVEAU !
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Mes menus équilibrés
NOS CONSEILS QUOTIDIENS
3 2 portions de fruits frais (soit 2 x env. 150 g)

3 1 à 2 produits laitiers ou de soja, soit 125 g (max.  
15 g de glucides/100 g). Exemples : yaourt nature, 
yaourt aux fruits, crème pudding édulcoré… 

3 1 potage de légumes ou 1 jus de légumes 

3 2 portions de légumes (soit 2 x ½ assiette de  
légumes cuits ou crus qui peuvent s’accompagner  
d’une cuillère à soupe d’huile ou de margarine  
liquide ou bien d’une vinaigrette allégée ou  
de sauce dressing (max. 30 g de lipides/100 g) 

3 Alterner viandes maigres, viandes grasses  
et poissons (soit 150 g) 

Le petit déjeuner et le repas « froid » doivent s’accompa-
gner de pain, de préférence gris, complet ou multicéréales. 
Les quantités dépendent de votre activité, de votre ap-
pétit, de votre besoin ou non de perdre du poids et de 
l’équilibre de votre diabète. Retenir que consommer au 
même repas une quantité constante de féculents d’un jour 
à l’autre favorise votre équilibre glycémique. 

Quelles garnitures choisir au petit-déjeuner ?
3 Maquée ou fromage blanc nature 

(max. 6 g de maitères grasses/100 g)

3 Fromage à pâte dure ou molle  
(max. 20 g de maitères grasses/100 g)

3 Fromage frais ou fondu  
(max. 15 g de maitères grasses/100 g)

3 Jambon cuit ou autre charcuterie maigre  
(max. 10 g de maitères grasses/100 g).  
Exemples : filet de Saxe, filet d’Anvers, filet de poulet… 

3 1 œuf dur ou à la coque ou omelette 
(max. 1 fois/semaine)

3 Confiture (max 45 g de glucides/100 g) 

 Préférer les versions « allégée », « à  
teneur réduite en sucres » ou « light »

(*) VOIR RECETTE DANS LA REVUE EN PAGE 40

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Potage au  

céleri rave et 
allumettes de 

bacon maigre grillé 

Paella

Salade mixte

Potage carotte

Côtelette à la  
moutarde

Purée de pommes 
de terre et panais, 

à la graine  
de coriandre

Soupe à l’oignon

Rosbif

Quinoa persillé 

Salsifis à la crème

Potage Dubary 
(chou-fleur)

Magrets de canard 
sur lit de pommes 

de terre 

Salade de mâche

Potage de citrouille 

Poêlée de poireaux 
aux Saint-Jacques

Pommes Duchesse

Potage aux chicons

Jambon braisé 

Grains de blé

Poêlée de 
champignons

Potage Cresson

Epaule d'agneau 
aux carottes et 

pruneaux

Riz sauvage

Croque Madame 

Betteraves rouges 
râpées à l’ail

Wrap au saumon et 
chou-rave au 
gingembre et 
sésame grillé

Potage tomate

Toast et omelette

Quiche aux 
brocolis et pignons 

de pins grillés

Pita aux dés de 
poulet, gruyère et 
chou blanc râpés, 
sauce au yaourt et 

à l’ail

‘One pot’ façon 
puttanesca*

Pain multicéréales
Fromage en 

tranche 

Salade de céleri et 
noix


