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Introduction
Titulaire d’un DEA1 de droit de la santé, ayant commencé ma carrière d’avocate en entrant par la grande porte du prétoire, aux côtés de parties civiles victimes de la maladie de Creutzfeldt-Jakob, j’ai très vite été sensibilisée par la souffrance et l’injustice des drames sanitaires touchant à la santé publique. J’ai ensuite été chargée de nombreux autres dossiers de responsabilité, concernant notamment les erreurs et les fraudes liées au monde de l’alimentation. Qu’il s’agisse du fermoir d’un paquet de pain de mie mal conçu, entraînant la mort d’une jeune femme, ou d’une gastro-entérite grave due à la consommation d’un steak haché avarié servi dans le restaurant d’un club de vacances, ou des allergies chroniques d’un enfant, devenues si graves qu’après expertise on s’aperçut qu’il était particulièrement sensible et intolérant à l’un des pesticides présents dans le fruit servi à chacun de ses petits déjeuners, je me suis dit qu’il était temps que je partage mes connaissances, le fruit de mon expérience professionnelle et personnelle dans un même ouvrage.
Voici donc mes réflexions, mes conclusions, illustrées par ma pratique professionnelle au prétoire comme sur le terrain sur un sujet qui me passionne et qui me tient à cœur. Il s’agit, vous le constaterez au fil des pages, d’un guide à visée pratique, qui ne se veut aucunement alarmiste, mais toujours constructif, positif, utile et efficace ! 
À lire absolument avant de retourner au supermarché ! 


Note

                        1. DEA : diplôme d’études approfondies.

                    


Avant-propos
Attendu que nous sommes face à un véritable paradoxe : la médecine progresse mais les maladies dites « de civilisation » explosent.
« Que ta nourriture soit ton médicament et ton médicament ta nourriture. » Nous sommes loin aujourd’hui de cette citation pourtant célèbre d’Hippocrate. Et pour cause ! Depuis une quarantaine d’années, nous sommes les témoins d’un tournant majeur dans l’histoire de l’alimentation.
Depuis l’industrialisation alimentaire et l’arrivée des fast-foods, notre manière de manger s’est profondément transformée. Par exemple, le joli broc d’eau de source rempli à la fontaine au siècle dernier a été remplacé, en un temps éclair, par une bouteille en plastique (ou une canette en aluminium), remplie de colorants nocifs en tous genres, bourrée d’additifs chimiques et de sucres, devenue la norme sur la table quotidienne de nombreux foyers ! Souvent nous ne savons pas ce que nous ingérons vraiment.
Attendu que notre cerveau finit progressivement par se perdre parmi toutes ces substances, ne retrouvant pas toujours, ou plus du tout, le chemin et la maîtrise de ses véritables envies… 
Trop de sucres, trop de graisses, trop de farines raffinées, trop de sel, pas ou peu de vitamines essentielles, d’antioxydants, d’oligoéléments, d’oméga-3, de minéraux, de fibres… De nombreuses maladies de civilisation (comme le cancer, le diabète, les maladies cardio-vasculaires, les allergies…), dont de nombreuses études scientifiques établissent le lien de cause à effet, explosent et, malgré le progrès, la médecine ne parvient plus à enrayer ce phénomène… Cette fatalité pourrait disparaître si nous étions mieux informés sur ce que nous mangeons.
Attendu qu’il apparaît donc important d’y voir plus clair en chacun de nos aliments, sources de vie et de santé, et de comprendre de quoi ils sont faits.
Comment s’y retrouver parmi la masse de produits proposés dans les rayons, pour enfin « se sentir vraiment dans son assiette » ? Notre baguette quotidienne est-elle encore si naturelle et bénéfique que cela ? Peut-on encore manger du saumon ? Les multiples additifs sont-ils vraiment indispensables ? Faut-il boire de l’eau du robinet ou de l’eau en bouteille ? Derrière un bœuf peut se cacher un œuf mais aussi un cheval ! Comment est-ce possible et comment faire pour s’en prémunir ?
Ce guide souhaite apporter des réponses inédites à vos questions sur le contenu de votre chariot de courses, afin que vous puissiez trouver la juste mesure entre manger varié et équilibré, et éviter d’ingérer trop de polluants pouvant désormais être présents dans votre alimentation de tous les jours.
Attendu que les scandales alimentaires font la une des journaux depuis les années 1980 et que d’autres scandales alimentaires sont à venir… 
Ces dernières décennies ont été marquées au fer rouge par de nombreux et énormes scandales alimentaires, résultant de la fraude, des épidémies ou de dérives en tous genres, notamment des négligences, des manques de contrôle, des tromperies, qu’elles soient fortuites ou organisées.
En 1986 apparaît au Royaume-Uni le premier cas d’encéphalopathie spongiforme bovine (ESB), également appelée « maladie de la vache folle », infection mortelle traduite par une dégénérescence du système nerveux central. La contamination atteindra plus de 200 000 bovins ayant été nourris par des farines animales fabriquées par la main de l’homme, à base de carcasses d’animaux déjà contaminées. En 1996, les premiers cas de transmission à des personnes ayant consommé de la viande malade sont détectés. Elles sont atteintes de la maladie de Creutzfeldt-Jakob.
En 1999, on prend conscience en Europe des taux faramineux de dioxine contenus dans certains de nos aliments. Les dioxines sont des polluants organiques reconnus hautement cancérigènes. En Belgique, on en détecte des taux anormaux dans les œufs et les volailles. À la suite de graves dysfonctionnements, cette dioxine contamine également les farines destinées à l’alimentation des animaux. En 2008, une concentration de dioxines jusqu’à 200 fois trop élevée est repérée dans de la viande de porc irlandaise. Puis dans de la mozzarella italienne provenant du lait des bufflonnes de la région de Naples, dont l’environnement est pollué par les déchets. En 2010, des œufs en provenance d’Allemagne sont contaminés… 
En 2011, trois scandales alimentaires font la une des journaux. Tout d’abord, l’affaire des graines germées contaminées : en mai, une épidémie de graves gastro-entérites se répand en Europe. Des infections intestinales, des diarrhées sanglantes, l’œuvre macabre de la bactérie Escherichia coli, provoquent une quarantaine de décès et touchent près de 4 000 malades. Les soupçons se portent tout d’abord sur des lots de concombres, salades et tomates espagnols, avant qu’ils ne soient mis hors de cause. En juin, les autorités allemandes annoncent avoir identifié l’origine de l’épidémie, à savoir des graines germées produites dans le nord du pays.
Ensuite, un dossier judiciaire tout aussi houleux et « huileux » fait scandale en Chine. De l’huile distillée à partir de restes prélevés dans le caniveau à la sortie de restaurants a été repérée… à la vente, en tant que produit destiné à l’alimentation ! Une enquête a permis d’arrêter 32 personnes, lesquelles récupéraient depuis trois ans ces restes, sous prétexte de concevoir des biocarburants. En réalité, elles revendaient la substance obtenue en tant qu’huile alimentaire. Plus de 100 tonnes de cette huile frelatée sont découvertes par les autorités.
En 2012, l’utilisation du bisphénol A, composé chimique reconnu cancérigène et neurotoxique, a enfin été interdit dans les contenants alimentaires pour bébés, puis en 2015 dans tous les contenants alimentaires.
En 2013 éclate en Irlande, puis dans d’autres pays européens dont la France, l’affaire de la viande de cheval vendue pour du bœuf. Tout commence par la découverte de hamburgers contenant de la viande de cheval non mentionnée sur l’étiquette, puis de nombreuses sociétés de l’industrie alimentaire sont mises en cause pour utilisation de viande de cheval – jusqu’à 100 % dans certains plats –, alors que l’étiquette précisait « viande de bœuf ». Les fournisseurs sont d’abord montrés du doigt, puis ce sont les dirigeants à la tête des sociétés de distribution qui sont condamnés pour « escroquerie en bande organisée » et « faux et usage de faux ».
Que l’on se rappelle aussi, la même année, l’affaire des tartelettes aux matières fécales vendues dans les cafétérias d’une grande marque d’ameublement, qui s’est empressée de retirer de la vente lesdites tartelettes litigieuses. La contamination a été repérée par les services douaniers chinois, qui ont détruit un lot de 1 800 pâtisseries contenant un niveau hors normes de bactéries coliformes. Elles avaient été distribuées dans 23 pays et plus de 6 000 parts de tarte potentiellement contaminées ont été vendues en France. Est apparu en avril 2013 un autre dossier, avec la suspension de la vente de boulettes de viande, après que deux familles furent prises de malaises pour en avoir consommé. Les boulettes litigieuses ont été retirées du marché de 14 pays européens ainsi qu’en Asie.
En mai 2013, un importateur français a reconnu avoir fait entrer en France du saumon suédois pêché en mer Baltique, interdit du fait de niveaux de dioxines supérieurs aux limites autorisées.
Aussi, en janvier 2014, plus de 1 700 personnes ont été intoxiquées au Japon en mangeant des produits surgelés (croquettes et pizzas) dans lesquels a été découvert un pesticide hautement toxique. Ils ont ensuite été retirés des rayons.
Mais attendu qu’il existe des solutions pour diminuer les risques de pollution alimentaire et manger plus sainement : appliquer, entre autres, le principe de précaution en choisissant les aliments les moins pollués et les plus variés possible.
Indépendamment des solutions collectives, il est à notre portée, individuellement, de faire en sorte que ce que l’on mange au quotidien soit un atout pour notre bien-être et notre santé, et non pas une menace ou un risque de nuisance. Avec des informations plus claires et précises, un peu de bon sens, nous pouvons progressivement changer nos habitudes et, à notre échelle, protéger notre santé et celle de nos enfants. Comme on dit souvent – et c’est tellement vrai : « Un petit pas de chacun fait grandir l’humanité. » Car nous ne sommes pas le grain de sable sur la plage, nous sommes la plage.
Je souhaite ardemment, dans cet ouvrage, vous donner les clés pour :
– comprendre et détecter au mieux les substances toxiques pouvant être présentes dans les aliments ;
– faire les bons choix alimentaires, avec les produits les moins pollués possibles, accessibles à tous et ayant vraiment du goût ;
– cuisiner sain et bien équiper sa cuisine ;
– connaître la législation en vigueur concernant l’alimentation quotidienne ;
– décrypter enfin les étiquettes.
Bref, des solutions simples et de bon sens, non pas pour ne pas vivre avec son temps, mais pour éviter certains pièges dans lesquels on peut tomber, faute de temps pour approfondir le sujet, pour trier le faux du vrai dans la masse d’informations contradictoires que l’on peut lire ou entendre dans les médias… 
Par ces motifs… 
La Cour de l’alimentation moderne, ainsi que son greffier du goût, renvoie l’affaire sans appel devant les réflexions d’un tribunal authentique et gargantuesque, afin que soient reconsidérées les bases du contenu de nos assiettes, leur exploitation, leur production, leurs apports nutritionnels, leur toxicité et, n’oublions pas, leur valeur souvent très symbolique.
Je vous souhaite une bonne lecture et un bon usage de ce guide.
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                Les lipides

                
                    
                        « Plutôt des choux dans une cabane que de la graisse dans le château du seigneur. » 

                        Proverbe islandais

                    

                    
                        Bonnes et mauvaises graisses

                        Les lipides (ou graisses) constituent une importante partie de l’énergie dont nous avons besoin, avec les protéines (ou protides) et les glucides. Tous trois contribuent au bon fonctionnement de nos cellules et transportent les vitamines liposolubles (assimilables via les graisses), telles que les vitamines D, A, E et K. Les graisses jouent un rôle très précis sur la scène de la santé : elles stockent l’énergie, régulent la température du corps, véhiculent les vitamines liposolubles, sont les constituants des cellules et les précurseurs d’hormones.

                        Les lipides jouent un rôle dans la prévention des maladies cardio-vasculaires (infarctus du myocarde, accident vasculaire cérébral) car ils diminuent les taux de triglycérides et de mauvais cholestérol (LDL) au profit du bon (HDL), ce qui diminue la formation de la plaque d’athérome dans les vaisseaux.

                        Des études concordantes1 démontrent que leur apport est essentiel au bon développement du fœtus et qu’ils pourraient diminuer le risque de troubles cognitifs légers ou la maladie d’Alzheimer pour les personnes âgées. Mais attention, toutes les graisses ne sont pas bonnes à avaler ! Elles n’ont pas les mêmes vertus et certaines polluent considérablement notre organisme.

                        Notre alimentation moderne est bien trop riche en lipides. Il serait donc largement bénéfique de diminuer leur consommation. En effet, les lipides sont stockés dans notre graisse corporelle. Les graisses sont composées de différents acides gras, dont on distingue différents types, ayant chacun un rôle bien précis. Selon leur composition, les graisses n’ont donc pas le même impact sur notre santé. C’est pour cette raison qu’on entend parler de « bonnes » et de « mauvaises » graisses.

                        Les lipides issus des aliments d’origine animale, contenus dans les viandes, charcuteries, produits laitiers, sont appelés acides gras saturés. Ils sont à consommer avec modération. Ce sont les « mauvaises » graisses.

                        Les « bonnes » graisses, apportées par les huiles végétales et les poissons gras, sont dénommées acides gras polyinsaturés. Les fameux oméga-3 et les oméga-6 en font partie. Les acides gras monoinsaturés, aussi appelés oméga-9, sont également considérés comme de « bons gras ». Ils ont des effets bénéfiques reconnus sur la fonction cardio-vasculaire.
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                                    Repérer les corps gras riches en acides gras saturés

                                    
                                        
                           
                                Plus un corps gras contient d’acides gras saturés, plus il est solide à température ambiante, comme le beurre, par exemple (plus de 50 % d’acides gras saturés). C’est aussi le cas de certaines huiles (huile de palme) qui figent facilement. 

                            

                        

                    

                    
                        Les mauvaises graisses : présumées coupables

                        
                            Les acides gras saturés (AGS)

                            Les AGS augmentent les risques de maladies cardio-vasculaires, le taux de cholestérol sanguin, surtout celui du LDL (le « mauvais » cholestérol), et favorisent les dépôts de cholestérol dans les artères.

                            On les trouve surtout dans les graisses d’origine animale comme le lait entier, le beurre, la crème fraîche, les fromages gras (plus de 40 % de matières grasses), le saindoux ou le lard. Ils sont présents également dans l’huile de palme, de coprah, de coco et dans leurs produits dérivés.

                        

                        
                            Les acides gras trans (AGT)

                            Les acides gras trans sont soit issus de procédés industriels, par le biais de l’hydrogénation, qui modifie la configuration des molécules d’acides gras insaturés, soit naturellement présents dans l’alimentation (formation dans l’estomac des ruminants, puis migration dans les tissus gras de ces animaux).

                            Seuls les acides gras trans d’origine industrielle semblent avoir des effets négatifs, au même titre que l’excès de consommation des acides gras saturés. Les acides gras trans sont néfastes pour le taux de cholestérol et de triglycérides : ils font monter le taux de LDL et diminuent celui de HDL2. Ils augmentent les risques de maladies cardio-vasculaires, même consommés à faible dose. Enfin, ils favoriseraient le cancer du sein3.

                            
                                • Où les trouve-t-on ?

                                Dans de multiples margarines restant solides à température ambiante : aucune n’a une composition parfaitement équilibrée en graisses pour notre organisme (voir p. 84).

                                On trouve aussi des AGT dans des pâtisseries et biscuits industriels, plats préparés, soupes en sachet, certaines pâtes à tarte, biscuits d’apéritif, viennoiseries, pâtes à tartiner, barres de céréales… Et aussi révoltant que cela puisse paraître, leur présence n’est pas forcément signalée sur les étiquettes des produits actuels… La mention « huile végétale » peut cependant laisser présumer une huile bas de gamme.

                            

                        

                    

                    
                        Les bonnes graisses : doucement innocentes…

                        
                            Les acides gras monoinsaturés (AGMI)

                            Ce sont les acides gras dont la molécule ne comprend qu’une seule liaison double. Ils sont le plus souvent présents sous forme d’acide oléique (oméga-9). Ils n’appartiennent pas à la catégorie des acides gras dits « essentiels4 » car notre organisme peut les fabriquer à partir d’autres acides gras (les gras saturés).

                            Les AGMI font baisser le taux de LDL-cholestérol (celui que l’on considère comme « mauvais »). Ils contribuent ainsi à réduire les risques de maladies cardio-vasculaires et d’hypertension. On les trouve dans les graisses animales (dans la volaille et certains poissons) et végétales, telles que l’huile d’olive, les oléagineux (amande, noisette, pistache, noix de macadamia), et certains fruits (avocat ou olive).

                        

                        
                            Les acides gras polyinsaturés (AGPI)

                            Un acide gras polyinsaturé comporte une ou plusieurs doubles liaisons carbone-carbone. Notre corps ne peut pas fabriquer ces deux acides gras polyinsaturés, c’est la raison pour laquelle on les dit « acides gras essentiels » (AGE). Ce sont l’acide linoléique (oméga-6) et l’acide alpha-linolénique (oméga-3).

                            Les oméga-3 et oméga-6 ont un rôle dans les processus de reproduction, de croissance et de formation des cellules. Seuls les oméga-3 interviennent dans la formation des membranes des cellules (rétine, peau), dans les fonctions rénales, vasculaires, immunitaires et dans l’agrégation plaquettaire, première étape de la coagulation du sang. Les oméga-3 ont un effet protecteur sur le système cardio-vasculaire ainsi que sur les fonctions cognitives5, tandis que les oméga-6 ont un rôle positif sur les taux de lipides sanguins. Toutefois, ils émettent des barrages à l’utilisation optimale des oméga-3 par l’organisme.

                            Le duo oméga-3 et oméga-6 est donc primordial pour notre santé. Mais, en France, la répartition entre les deux est à revoir dans notre alimentation, car d’une manière générale nous consommons trop d’oméga-6 par rapport aux oméga-3.
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                                    Plus d’oméga-3 dans notre assiette

                                    
                                        
                               
                                    Un excellent moyen d’augmenter la teneur en oméga-3 de notre alimentation est de consommer du poisson gras de temps à autre (maquereau, sardine…), des œufs, des noix (en particulier les noix de Grenoble, achetées de préférence dans leur coque car leurs propriétés nutritionnelles y sont mieux préservées), de l’huile de chanvre, de cameline, de colza et d’olive.

                                    Les principales sources d’oméga-6 sont les autres huiles végétales (huile de pépins de courge, de tournesol, d’arachide, de noisette, etc.), qu’il vaut mieux ne consommer qu’occasionnellement. 
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                        Huiles végétales : pas toutes innocentes

                        Une huile végétale est un corps gras issu d’une plante oléagineuse, c’est-à-dire dont les graines, noix ou fruits sont constituées à 100 % de lipides et peuvent servir de corps gras pour la cuisson et l’assaisonnement, mais également de moyen de conservation pour certains fromages, fines herbes, etc. Chaque huile est différente et a une composition en acides gras spécifique.

                        Si autrefois les huiles étaient extraites exclusivement dans des moulins, avec des presses à froid et des filtres à huile, de nos jours nous en sommes loin… La fabrication est malheureusement devenue essentiellement industrielle. L’huile peut ainsi passer par de nombreux procédés de raffinage, lesquels endommagent considérablement le produit. Il est donc important de bien distinguer les cinq expressions principales que l’on peut lire le plus souvent sur les étiquettes afin de ne pas se tromper sur la qualité d’une huile et acheter la plus bénéfique pour notre santé.

                        
                            Les mentions garanties de qualité

                            – Huile d’olive « vierge » : cette appellation est déterminante pour notre santé ! La fabrication de l’huile se fait en différentes étapes : nettoyage des graines, concassage, broyage, filtration, conditionnement en bouteilles… et rien d’autre ! Le terme « vierge » signifie que l’huile a été chauffée le moins possible, et que c’est un pur jus d’huile d’olive, non mélangé avec d’autres types d’huile. Cette mention est donc un gage de qualité.

                            – Huile d’olive « vierge extra » : cette appellation est utilisée exclusivement pour l’huile d’olive. De catégorie supérieure, elle est obtenue directement des olives entières par des procédés mécaniques. Son taux d’acidité est inférieur à 1 %. Une huile d’olive « de première pression à froid » a, quant à elle, un taux d’acidité maximum de 3 %.

                            
                                [À savoir]

                                → Huile « de première pression à froid »

                                
                                    La formule date de l’époque où les moulins devaient effectuer une deuxième pression en ajoutant un peu d’eau chaude. Cette deuxième pression ne se pratique plus mais l’appellation est restée !

                                

                            

                        

                        
                            La mention à éviter

                            – Huile « végétale raffinée » : les graines sont chauffées dans le but d’extraire le plus d’huile possible. Elles subissent de multiples opérations chimiques, utilisant des solvants, dont on n’a pas prouvé encore l’innocuité… De plus, le raffinage a un effet délétère sur la nature et la quantité des acides gras, sur la teneur en vitamines et minéraux, ainsi que sur la couleur et la saveur de l’huile. À proscrire de votre alimentation, dans la mesure du possible.

                            – Huile « 100 % pure » : ne nous y trompons pas ! Le mot « pure » évoque évidemment le naturel et donne l’impression que l’huile vient de sortir de la graine. Que nenni ! Cette mention signifie uniquement que l’huile provient d’une seule et unique source et n’est donc pas le résultat d’un mélange d’huiles diverses. Et pour couronner le tout, elle provient très souvent d’une deuxième pression. Alors, quand aura-t-on fini de nous prendre pour de purs… ignorants ?

                        

                        
                            Les huiles végétales les plus bénéfiques

                            S’il est vrai que nos habitudes nous rassurent et nous facilitent la vie au quotidien, il est également judicieux de prendre le risque et le plaisir de tenter de nouvelles aventures culinaires, de surprendre nos papilles, ainsi que nos autres sens. Mais comment faire ? Tout simplement en osant goûter une huile à la saveur encore inconnue pour renouveler nos recettes… C’est ça la vraie vie, notre véritable victoire : oser changer, aimer découvrir, se donner la chance de faire confiance à la nouveauté…

                            Certaines huiles végétales sont meilleures que d’autres pour la santé : il est préférable de choisir une huile plus riche en oméga-3 qu’en oméga-6 (on évitera donc les huiles de tournesol, de pépin de raisins, de carthane). Voici une sélection de huit huiles qui peuvent avoir leur place dans votre cuisine.

                            
                                • L’huile d’olive

                                De nombreuses études6 ont démontré les bénéfices de l’huile d’olive (et des olives) sur la santé. Ainsi on constate un taux plus faible du nombre de maladies cardio-vasculaires et de certains cancers dans les pays adeptes de l’alimentation méditerranéenne.

                                En effet, environ 75 % des lipides de l’olive et de son huile prennent la forme d’acides gras monoinsaturés (AGM). La consommation d’AGM diminue le risque de maladies cardio-vasculaires. Ils sont reconnus pour abaisser les taux de cholestérol LDL (le « mauvais » cholestérol) dans le sang, et contribuent ainsi à prévenir l’athérosclérose.

                                100 g d’olives fournissent 8 à 12 g d’AGM ; 100 g d’huile d’olive en fournit 6 à 8 fois plus.

                                Les AGM protègent les cellules du corps en ralentissant le processus d’oxydation. Les composés phénoliques de l’huile d’olive sont très prometteurs !

                                Une étude7 a même entrevu un lien entre la consommation d’huile d’olive et la prévention des cancers du sein et du côlon. Un polyphénol, l’oléocanthal, détruirait les cellules cancéreuses !
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                                    « Black is beautiful »

                                    
                                        
                                        Vive l’olive noire ! Elle contiendrait 3 à 4 fois plus de composés phénoliques que l’olive verte et posséderait ainsi une plus grande capacité antioxydante in vitro8. 

                                    

                                

                            

                            
                                • L’huile de noix

                                L’huile de noix présente un taux élevé d’acides gras insaturés. Elle est riche en oméga-3, en magnésium et en fibres. Elle contient des antioxydants (dont de la mélatonine), des composés phénoliques, des phytostérols, de l’arginine, des fibres alimentaires.

                                Elle ne supporte pas la chaleur et s’oxyde rapidement. Elle ne s’utilise ni en friture ni en cuisson d’aucune sorte, mais a une saveur très parfumée : elle est parfaite en assaisonnement pour de délicieuses salades ou pour relever certains légumes ou entremets froids. Il est préférable de la conserver à l’abri de la lumière, au réfrigérateur, et de la consommer dans les trois mois après ouverture.

                            

                            
                                • L’huile de cameline

                                La cameline (Camelina sativa), nommée aussi « petit lin » ou « sésame d’Allemagne », fait partie des plus anciennes cultures oléagineuses d’Europe. Elle était déjà cultivée comme source d’huile alimentaire par les Celtes !

                                L’huile de cameline, d’une magnifique couleur jaune d’or, est obtenue par pression à froid des graines arrivées à maturité, sans aucun produit chimique ou solvant. Elle est donc également excellente d’un point de vue des polluants alimentaires, puisqu’ils sont exempts de cette jolie et douce huile.

                                Elle est, avec les huiles de lin et de chanvre, l’une des plus riches en oméga-3 (43 %) et en oméga-6 (19 %). Elle contient en effet des acides gras alpha-linoléniques (ALA), ce qui en fait une huile particulièrement adaptée à toute la famille, petits et grands. Elle ne s’utilise qu’à froid et, une fois ouverte, elle ne se conserve qu’un mois au réfrigérateur. Elle est délicieuse sur des crudités ou des salades vertes bien fraîches. On peut la consommer en alternance avec les autres huiles citées, ce qui participe d’une alimentation variée, bénéfique pour l’organisme.

                            

                            
                                • L’huile de chanvre

                                Le chanvre est une plante annuelle. L’huile est extraite de la graine appelée « chènevis ». Très bien équilibrée en acides gras essentiels, son rapport entre oméga-3 et oméga-6 est bien proportionné. Elle participe au renforcement du système immunitaire, favorise l’activité cellulaire et prévient les troubles cardio-vasculaires.

                                Elle s’utilise uniquement à froid, se conserve au frais et se consomme dans les deux mois après ouverture.

                            

                            
                                • L’huile de noisette

                                La noisette (Corylus avellana), parfois appelée « aveline », fruit du noisetier, renferme de 50 à 65 % d’huile. Elle contient de la vitamine E, antioxydante, des vitamines B6, B1, B2 et PP, un fort taux d’oméga-9. Très digeste, elle participe activement à la lutte contre le mauvais cholestérol. C’est une huile très sèche ayant des propriétés adoucissantes et régulatrices pour la peau – très efficace en cas d’acné !

                                Très fluide, de couleur jaune ambrée, cette huile a une forte saveur de noisette et un goût praliné. Elle peut être utilisée à froid ou pour des cuissons douces.

                            

                            
                                • L’huile de sésame

                                Le sésame est une plante oléagineuse dont on consomme la graine. Très appréciée au Moyen-Orient, où on la réduit en purée afin d’en faire le fameux « tahiné », la graine est aussi dégustée entière, déshydratée, rôtie. La graine de sésame entière non décortiquée est également très riche en minéraux. L’huile de sésame contient :

                                – des tocophérols, composés antioxydants pouvant former la vitamine E ;

                                – des lignanes, composés végétaux jouant un rôle semblable à celui de l’œstrogène ;

                                – de l’acide oléique (monoinsaturé) ;

                                – de l’acide linoléique (oméga-6) ;

                                – des fibres, protéines et vitamines, sésamine et lécithine.

                                Cette huile peut être utilisée crue ou cuite, car elle supporte la cuisson. Elle est notamment utilisée dans la cuisine asiatique.

                            

                            
                                • L’huile de graines de lin

                                L’huile de graines de lin provient de la pression à froid de graines de lin pures. Elle est composée à 50 % d’acides gras oméga-3 et est riche en lignanes. Sa consommation réduirait les accidents cardio-vasculaires et aurait un effet sur l’ostéoporose.

                                Elle se détériore très vite. Elle doit donc être conservée au réfrigérateur et consommée rapidement. L’Anses9 recommande sur l’étiquetage de cette huile très particulière les mentions suivantes :

                                – réservée à l’assaisonnement ;

                                – ne pas chauffer l’huile de lin ;

                                – conserver à l’abri de la chaleur avant ouverture ;

                                – conserver au réfrigérateur après ouverture ;

                                – ne pas conserver plus de trois mois après ouverture ;

                                – ne convient pas aux enfants de moins de trois ans (elle contient des phytohormones).

                            

                            
                                • L’huile de colza

                                L’huile de colza est une huile végétale détenant un taux important d’oméga-3 et peu d’oméga-6, ce qui la rend bénéfique pour notre santé, étant donné que l’alimentation moderne est en général trop riche en oméga-6. Elle est obtenue par pression, en petite quantité. Sa couleur varie du jaune au jaune d’or. Riche en vitamine E, elle est également très bonne pour la peau, en application cosmétique.

                                De nombreuses études10 affirment que sa consommation pourrait réduire les risques de maladies coronariennes et préviendrait le cancer. Elle diminuerait le nombre d’accidents cardiaques et le nombre d’infarctus du myocarde.

                                Il est préférable de la consommer crue car elle ne supporte pas la chaleur. Au-dessus de 120 °C, elle se détériore : mieux vaut ne pas l’utiliser pour les cuissons mais la réserver à l’assaisonnement.

                                
                                    N’AVALONS PAS N’IMPORTE QUOI ! [image: ../Images/fourchette.jpg]

                    Méfiez-vous d’une huile qui fume

                    
                        
                                        Une huile qui fume est toxique : elle dégage des composés cancérigènes, comme le benzopyrène, substance également présente dans le goudron du tabac.

                                        Si, par mégarde, vous laissez trop chauffer votre huile et qu’elle commence à fumer, jetez-la et remplacez-la ! Cette recommandation est valable pour toutes les huiles pouvant être chauffées. 

                                    

                                

                                
                                    [Ce qu’il faut retenir]

                                    → Bien choisir son huile

                                    
                                        – Privilégiez les huiles vendues dans un contenant en verre foncé, lequel les préserve des effets néfastes de la lumière.

                                        – En outre, le verre ne contient pas de polluants chimiques (contrairement au plastique), lesquels peuvent migrer dans l’huile.

                                        – Achetez de préférence une huile vierge, bio, de première pression à froid.

                                    

                                

                            

                        

                        
                            Les huiles végétales à éviter

                            
                                • L’huile de palme : la palme d’or des acides gras saturés

                                L’huile de palme provient du fruit du palmier à huile. Elle est largement utilisée par l’industrie alimentaire dans différents produits transformés. Son taux d’acides gras saturés est tellement élevé que cette huile est semi-solide à température ambiante. Mieux vaux la consommer avec modération. Certaines études11 dénoncent l’augmentation du risque cardio-vasculaire liée à la consommation excessive de cette huile, auquel s’ajoute, outre un effet pro-inflammatoire, la montée du taux de cholestérol. Il est préférable de consommer de l’huile de palme plutôt que des huiles hydrogénées, mais à choisir entre de l’huile de palme et de l’huile de colza, c’est l’huile de colza qui remporte la palme de « l’huile santé » !

                                Actuellement, aucune obligation n’est faite de mentionner sur l’étiquette d’un produit alimentaire qu’il contient de l’huile de palme. Cependant, il doit être précisé « huile, graisse ou matière grasse végétale ». À partir de décembre 2016, mentionner sa présence dans la liste des ingrédients des denrées alimentaires préemballées sera obligatoire.

                            

                            
                                • L’huile de noix de coco : attention aux controverses, les cocos !

                                L’huile de noix de coco est de plus en plus présente sur les étals des magasins. Elle provient de la chair des noix de coco et contient près de 90 % d’acides gras saturés, pouvant entraîner des maladies cardio-vasculaires. Néanmoins, à la différence des graisses animales, elle contient une quantité non négligeable d’acides gras à chaîne moyenne (ou triglycérides à chaîne moyenne, TCM). Ces TCM sont métabolisés par le foie, afin de produire de l’énergie ou de la cétone, qui peut avoir, selon certains chercheurs, un effet thérapeutique sur le cerveau (maladie d’Alzheimer et épilepsie)12 et peut même faire baisser le taux de cholestérol13.

                                Mais cette théorie est pour l’heure controversée. Alors, personnellement, j’utilise cette huile à des fins cosmétiques, pour adoucir la peau et les cheveux. Je n’en consomme qu’épisodiquement. Je privilégie au quotidien les huiles d’olive et de colza bio, dont les scientifiques reconnaissent les effets bénéfiques pour la santé.
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                Les sucres

                
                    
                        « Trop de colle ne colle plus, trop de sucre n’adoucit plus. » 

                        Proverbe chinois

                    

                    Également appelé « sucre » ou « hydrate de carbone », un glucide est une molécule organique plus ou moins complexe et soluble dans l’eau.

                    Les glucides sont les principales sources d’énergie de notre organisme. Ils font partie des sept constituants de base de notre alimentation, avec les lipides, les protéines, les vitamines, les oligoéléments, les minéraux et l’eau. Nos besoins en sucres varient selon l’âge, le sexe, l’activité physique. 1 g de glucides apporte 4 kcal (calories). Un adulte consomme en moyenne 180 g de sucres par jour, dont 140 g sont utilisés exclusivement par le cerveau.

                    
                        Comment le sucre est-il devenu un serial killer ?

                        
                            Un constat édifiant

                            Le sucre est en nouvelle comparution devant le jury du tribunal nutritionnel, et pour cause… De nombreuses charges sont retenues contre lui : l’augmentation en flèche du diabète, de l’obésité, du surpoids, des coups de blues inexpliqués, du cancer. Alors, pourquoi le sucre est-il si coupable ?

                            La consommation de sucre raffiné est passée en un siècle de 5 à 30 kg par an et par personne ! Nous commençons à en consommer très jeune, ce qui crée une véritable dépendance – comme l’addiction à une drogue –, tant au niveau physique que psychique.

                            Le sucre est partout, même là où on ne s’y attend pas ! On ne s’étonne pas de trouver du sucre dans une pâtisserie ou un soda, mais sait-on qu’il y en a aussi dans la plupart des plats préparés, les conserves, les condiments et même dans les soupes en sachet ? Un potage aux poireaux ou une sauce tomate ont-il vraiment besoin de nous fatiguer autant et inutilement le pancréas ?

                        

                        
                            Que se passe-t-il lorsqu’on mange du sucre ?

                            Lorsqu’on mange du sucre, celui-ci pénètre dans notre organisme via le sang. Il est alors directement utilisé comme carburant mais, s’il est en excès, il est stocké grâce à l’insuline, une hormone du pancréas.

                            On classe les sucres en deux catégories : les sucres simples et les sucres complexes. Ils sont très différents quant à leur rôle et leurs répercussions sur notre santé.

                            – Les sucres simples ou sucres rapides (comme le glucose, le fructose, le saccharose, le lactose, le maltose, le galactose) se trouvent dans le sucre (en morceaux ou en poudre), les friandises, les sodas, les pâtisseries, les fruits…

                            – Les sucres complexes (tels l’amidon et le glycogène) sont composés de plusieurs sucres simples accrochés les uns aux autres. Leur assimilation par notre organisme est plus lente que celle des sucres simples car il lui faut davantage de temps pour les digérer. On les trouve généralement dans les céréales, les légumes secs, certains fruits (bananes, châtaignes), le pain complet…

                            Les sucres simples augmentent plus rapidement la glycémie (taux de sucre dans le sang).

                            Il existe un indice appelé « index glycémique » (IG) qui représente la capacité d’un aliment à faire monter le taux de sucre dans le sang, soit son pouvoir hyperglycémiant. Plus l’IG d’un aliment est élevé, plus celui-ci est dégradé en glucose, et plus la glycémie s’élève. Au contraire, les aliments à IG bas ne sont pas totalement transformés en glucose. De ce fait, ils augmentent moins la glycémie :

                            – un IG élevé est supérieur à 70 ;

                            – un IG bas est inférieur à 35.

                            L’excès de sucre fatigue considérablement notre corps car jouer au yoyo avec sa glycémie a un impact direct sur notre énergie. Après le coup de fouet, c’est le coup de pompe. Notre forme générale se détériore et notre réserve en minéraux s’affaiblit car le sucre est transformé en acide par les bactéries et, si le milieu est trop acide, l’organisme va piocher dans ses réserves de minéraux basiques.

                            Il est donc préférable de consommer davantage de sucres complexes que de sucres simples.

                        

                        
                            Le sucre est là où on ne s’y attend pas !

                            Des sucres dans les pizzas, les conserves, et même dans les charcuteries ? Les produits salés qui contiennent du sucre sont nombreux :

                            – plats préparés ;

                            – sandwichs industriels ;

                            – pizzas ;

                            – soupes et sauces ;

                            – légumes en boîte ;

                            – biscottes et pains non levés ;

                            – biscuits d’apéritif ;

                            – charcuteries et salaisons ;

                            Il est primordial de savoir lire les étiquettes pour ne plus se laisser berner par la saveur d’un produit « agréable » au premier abord mais qui n’est en réalité que… la face cachée du sucre ajouté ! Les étiquettes fournissent en principe des informations importantes, il suffit de les décrypter.

                            La liste des ingrédients mentionne les types de sucres et l’étiquette nutritionnelle précise la teneur totale en sucres pour 100 g. On peut donc en déduire la quantité (exemple : glucides 20 g/100 g, dont 6 g de sucres).

                            
                                [À titre d’exemple]

                                → Trop sucré ? Comment savoir ?

                                
                                    En ce qui concerne les plats préparés, la plupart des spécialistes de la nutrition considèrent qu’un produit contenant 8 g de sucres pour 100 g est déjà un produit trop sucré pour notre organisme. Plus le taux de glucides est faible, mieux c’est pour notre santé.

                                

                            

                            Pour ce qui est des charcuteries, le sucre représente de 0,5 à 3 % du poids total. Il permet de rendre jambons et pâtés plus appétissants. Il compense l’amertume des produits préparés à base de foie, il empêche leur oxydation et il favorise la couleur rose des jambons et des saucissons. Bon appétit ! Dans la plupart des autres aliments, il sert essentiellement à corriger le goût. Et même s’il n’est ajouté qu’en faible quantité, l’addition est lourde pour notre pancréas en fin de journée !

                        

                    

                    
                        Quels sont les risques pour notre santé ?

                        De nombreuses études1 ont démontré que le sucre augmente le taux de triglycérides et de cholestérol, favorise le diabète, l’obésité, l’hypertension et les maladies cardio-vasculaires. Il participe au développement de certains cancers : côlon, sein, pancréas, estomac, utérus. Dans l’intestin, il attaque la flore bactérienne et affaiblit nos défenses immunitaires. Il favorise la fermentation intestinale et crée un milieu propice au développement des mycoses intestinales et des cellules cancéreuses. Il engendre un vieillissement prématuré de tous les tissus de l’organisme, y compris ceux de la peau.

                        L’Anses souhaiterait parvenir à faire baisser la consommation de sucres simples par jour de 20 %.

                        Trois scientifiques2 de l’université de San Francisco en Californie affirment que la consommation excessive de sucre (en particulier de fructose) constitue une telle menace pour la santé publique qu’elle justifierait la mise en place de mesures similaires à celles prises afin de limiter la consommation de tabac et d’alcool.

                        
                            SCOOP !

                            Manger du sucre favoriserait la… stupidité !

                            
                                La consommation excessive de glucose-fructose ralentirait le cerveau en portant atteinte aux capacités de mémorisation et d’apprentissage. C’est ce qu’ont voulu montrer Fernando Gomez-Pinilla et Rahul Agrawal, chercheurs de l’université de Californie à Los Angeles (UCLA) en faisant une expérience sur deux groupes de rats.

                                Une solution sucrée leur a été donnée à boire, en remplacement de l’eau, pendant six semaines. L’un des deux groupes a reçu, en plus, des oméga-3, sous forme de DHA. Les deux groupes de rats avaient été exercés à retrouver la route d’un labyrinthe pendant quatre jours avant le début de l’expérience.

                                Au bout de ces six semaines de traitement, le groupe qui avait reçu le sucre et le DHA retrouvait sa route très facilement. Celui qui n’avait bu que la solution sucrée (sans le DHA) retrouvait difficilement son chemin ! Ce second groupe a parallèlement développé une résistance à l’insuline, l’hormone qui limite le taux de sucre dans le sang et qui permet de réguler les fonctions synaptiques du cerveau.

                                Les deux chercheurs avaient utilisé un mélange de sucres : du sucre de canne et du sirop de glucose-fructose. Ce dernier, bon marché, est largement utilisé par l’industrie alimentaire, dans les sodas, les condiments, les biscuits, les sauces et certains aliments pour bébé, pour son pouvoir sucrant, exhausteur de goût et conservateur – d’où l’importance de vérifier la composition des produits que l’on achète !

                                Ces chercheurs ont également précisé que les Américains consomment en moyenne 21,3 kg de sucre de canne par an et presque 16 kg de sirop de glucose-fructose, soit plus de 37 kg par an et par personne. Les Français en consomment 35 kg par an. C’est surtout le fructose du sirop de glucose-fructose qui serait responsable des troubles. Le fructose naturellement présent dans les fruits n’est pas incriminé car il contient beaucoup d’antioxydants.

                                Le DHA contrecarre l’effet néfaste du sucre sur le cerveau. Il garantit le bon fonctionnement des synapses du cerveau, transmetteurs de messages. Les chercheurs recommandent de consommer 1 g de DHA par jour, ou des aliments riches en oméga-3 (comme les sardines, le maquereau, les oléagineux tels les noisettes, les noix ou les graines de lin) qui favorisent la mémorisation et aident à l’apprentissage. 

                            

                        

                    

                    
                        Quels sont les sucres les moins dévastateurs ?

                        
                            Les meilleurs glucides

                            Les meilleurs glucides sont contenus dans :

                            – les légumes, car ils sont associés à des fibres, ralentissant leur digestion, et leur IG est plus bas ;

                            – les légumineuses en général (lentilles, pois, haricots, etc.) ;

                            – les céréales non raffinées, complètes ou semi-complètes (à consommer avec modération car elles contiennent du gluten) et certaines céréales dont l’IG est faible, comme le quinoa, l’orge, le sarrasin ou l’avoine (le millet est à consommer avec modération car son IG est élevé) ;

                            – les châtaignes, les patates douces (sauf les pommes de terre dont l’IG est très élevé) et autres tubercules comme l’igname.

                            Préférez les cuissons al dente pour ne pas élever l’IG des glucides.

                            
                                N’AVALONS PAS N’IMPORTE QUOI ! [image: ../Images/chariot.jpg]

                                Fuyez si vous voyez inscrit sur une étiquette l’un des sucres suivants :

                                
                                    
                                        	Dextrose
	Maltose

	Fructose
	Mélasse

	Galactose
	Miel (bas de gamme3)

	Glucose
	Saccharose

	Lactose 
	Sirop de glucose déshydraté

	Malt
	Sirop de glucose- fructose

	Malt d’orge
	Sirop de maïs

	Maltodextrine
	Sirop de malt



                                    

                                

                            

                        

                        
                            Les sucres à éviter

                            – Les sucres rapides (simples), notamment ceux contenant du fructose et du saccharose (sucre de table, confiseries, biscuits sucrés…).

                            – Les produits contenant de la farine raffinée : cornflakes, pain blanc, pâtes blanches…

                            – Les boissons sucrées : sodas, jus de fruit…

                            – Les aliments riches en amidon : pomme de terre, riz, maïs.

                            – Les miels bas de gamme.

                            
                                [Ce qu’il faut retenir]

                                → Comment se sevrer du sucre ?

                                
                                    – Augmentez la quantité de légumes et de glucides complexes (céréales, légumes secs…) de votre alimentation.

                                    – Limitez le plus possible la consommation de produits industriels, riches en sucres cachés hautement nuisibles.

                                    – Faites du sport ou de la méditation.

                                    Si vous ne pouvez vous passer totalement de sucre :

                                    – Optez pour le sucre roux complet non raffiné et arrêtez le sucre blanc raffiné.

                                    – Remplacez votre dose de sucre par des fruits secs.

                                    – Divisez progressivement par deux la dose de sucre que vous mettez habituellement dans vos desserts et boissons chaudes (thé, café).
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                        1. M. B. Schultz et al., « Sugar-sweetened beverages, weight gain, and incidence of type 2 diabetes in young and middle-age women », Journal of the American Medical Association, août 2004, vol. 292, no 8, p. 927-934 ; T. T. Fung et al., « Sweetened beverages consumption and risk of coronary heart disease in women », American Journal of Clinical nutrition, avril 2009, vol. 89, no 4, p. 1037-1042.

                    

                        2. Robert Lustig, Laura Schmidt et Claire Brindis.

                    

                        3. Les miels bas de gamme sont loin d’être des miels purs : ils sont souvent mélangés avec des sirops de sucre industriels, dont on ne connaît pas l’origine exacte, si ce n’est qu’ils proviennent de l’Union européenne ou non.

                    



                Les protéines : in ou out ?

                
                    
                        « Ce qui est viande pour l’un est poisson pour l’autre… » 

                        Proverbe akan

                    

                    
                        Qu’est-ce que les protéines ?

                        Les protéines, également appelées protides, sont, avec les glucides et les lipides, l’une des trois grandes familles de macronutriments. Elles ressemblent à de longues chaînes linéaires ou ramifiées, plus ou moins repliées sur elles-mêmes, organisées dans l’espace ou non.

                        Les protéines sont constituées d’acides aminés ayant différentes fonctions, dont la formation des muscles. Les acides aminés fonctionnent comme un carburant et contribuent à la croissance musculaire ainsi qu’à la récupération après l’effort. Certains peuvent être fabriqués par l’organisme et d’autres, appelés « acides aminés essentiels », ne peuvent être apportés que par l’alimentation.

                        On prend en compte la composition en acides aminés des protéines afin d’évaluer la qualité protéique de l’alimentation. Les protéines étant de grosses molécules, leur absorption est précédée d’une phase de digestion dont le but est de les couper en acides aminés libres et absorbables.

                        
                            Quel est leur rôle ?

                            Les protéines sont essentielles à l’organisme et jouent différents rôles :

                            – structural (au niveau des muscles et de la peau) ;

                            – dans le processus de la réponse immunitaire (anticorps) ;

                            – dans le transport de l’oxygène dans l’organisme (hémoglobine) ;

                            – dans la digestion (enzymes digestives).

                        

                        
                            Les sources alimentaires de protéines

                            Les protéines d’origine animale sont riches en acides aminés indispensables. On les trouve essentiellement dans la viande, le poisson, les œufs, le lait et les produits laitiers. L’Anses considère que, dans l’état actuel des connaissances, des apports entre 0,83 et 2,2 g/kg/jour de protéines peuvent être considérés comme satisfaisant pour un individu adulte de moins de 60 ans.

                            
                                	Apports en protéines de l’alimentation1

	
	Chez l’adulte
	Chez l’enfant

	Produits carnés (viande, volaille, charcuterie)
	31 %
	28 %

	Produits laitiers
	17 %
	21 %

	Fromages
	 9 %
	10 %

	Pains et produits de panification
	11 %
	 7 %



                            

                            Les protéines d’origine végétale : les aliments végétaux les plus riches en protéines sont les graines oléagineuses (amande, pistache, noisette, etc.), les légumineuses (haricot sec, pois chiche, fève, etc.), et les céréales.

                            Afin d’obtenir une alimentation équilibrée en acides aminés à partir de protéines végétales, il est recommandé d’associer des aliments de catégories différentes : par exemple des légumineuses (lentilles, fèves…) avec des céréales (maïs, blé, riz semi-complet, boulgour…).

                        

                        
                            Carence et surconsommation de protéines

                            Les carences sont très rares dans les pays occidentaux. Elles peuvent survenir en cas de malnutrition et ont de graves conséquences sur la santé. Les excès, en revanche, peuvent être un facteur de risque de cancer du côlon, notamment quand il s’agit de protéines animales. La dégradation des protéines en excès augmente l’excrétion urinaire de calcium, ce qui peut conduire à la formation de calculs rénaux et à l’apparition d’ostéoporose.

                            Or aujourd’hui, dans les pays occidentaux, nous consommons trop de protéines !

                            
                                INFO OU INTOX ?

                                La viande et les laitages ont de moins en moins la cote !

                                
                                    À force qu’on en abuse, le bœuf est devenu un vilain petit canard et le lait une véritable peau de vache pour notre organisme.

                                    Deux études parues dans la revue Cell Metabolism2 nous apportent de nouvelles informations, venant contrecarrer nos idées reçues sur l’importance de la consommation de viande et de laitages pour notre santé. Elles affirment qu’une alimentation riche en protéines animales favoriserait l’apparition de cancers et diminuerait de façon conséquente notre espérance de vie.

                                    Une équipe de recherche italo-américaine a étudié la consommation de protéines de citoyens américains suivis durant près de vingt ans. Elle démontre que ceux qui consomment le plus de protéines animales ont quatre fois plus de risques de mourir d’un cancer que ceux qui ont une alimentation pauvre en protéines animales. Et de conclure : « Trop de protéines serait aussi dangereux pour la santé que la cigarette. »

                                    Les protéines stimulent la production d’une molécule, IGF-1, importante pour la croissance mais favorisant également le développement des tumeurs (puisqu’elles « nourrissent » la tumeur)… La tendance s’inverse après 65 ans. Les chercheurs précisent que ce sont uniquement les protéines d’origine animale qui engendrent des problèmes de santé.

                                    Les recherches d’une équipe australienne ont confirmé ce scoop en précisant que des souris soumises à différents régimes ont montré une plus longue espérance de vie en consommant peu de protéines animales3.

                                    Par ailleurs, l’American Dietetic Association (ADA) précise que les protéines végétales peuvent à elles seules répondre aux besoins nutritionnels dans le cadre d’une alimentation végétale variée et si les besoins en énergie sont satisfaits. Ses recherches tendent à prouver qu’un assortiment d’aliments végétaux consommés au cours d’une journée peut apporter tous les acides aminés essentiels et assurer une absorption et une utilisation appropriées de l’azote chez les adultes en bonne santé, et qu’il n’est pas utile de consommer des protéines complémentaires lors d’un même repas. 

                                

                            

                            
                                [Ce qu’il faut retenir]

                                → Les végétaux les plus riches en protéines

                                
                                    Ce sont :

                                    – les fruits oléagineux (noix, noisettes, amandes, noix de cajou, du Brésil, de pécan…) ;

                                    – les légumineuses (lentilles, haricots secs, pois chiches, pois cassés…) ;

                                    – les céréales complètes ;

                                    – les graines (de courge, de sésame, de lin, de chanvre…).

                                    Ainsi, au cours d’une journée, les 25 g de protéines apportés par un steak haché peuvent être remplacés par un plat de légumineuses, des céréales complètes, quelques graines, qui contiennent aussi les acides aminés nécessaires, le fer et beaucoup de vitamines, sans les graisses cachées de la plupart des viandes rouges !

                                

                            

                            
                                INFO OU INTOX ?

                                L’effet coupe-faim des protéines

                                
                                    Les protéines sont souvent recommandées dans les régimes amaigrissants en raison de leur effet « coupe-faim ». En juillet 2012, l’équipe « nutrition et cerveau » de l’Inserm4 est parvenue à expliquer les mécanismes biologiques responsables de cette faculté. Elle a démontré les réactions en chaîne provoquées par la digestion des protéines, qui permettent de délivrer au cerveau un message de satiété, qui perdure bien après le repas. Lorsque l’intestin ingère des protéines, il les fractionne sous forme de morceaux, des oligopeptides. Ceux-ci sont alors libérés dans la veine porte, qui relie l’intestin et le foie. L’information est alors transmise à l’hypothalamus, dans le cerveau, zone qui régule l’appétit. La sensation de satiété dure donc plus longtemps après un repas riche en protéines (viande, poisson, œufs, légumineuses). 

                                

                            

                            
                                INFO OU INTOX ?

                                 Le mythe du « bon » petit déjeuner

                                
                                    Le petit déjeuner serait un repas essentiel pour la régulation de la faim durant la journée, surtout s’il est riche en protéines. Il ne serait pas recommandé de sauter le petit déjeuner au risque de réduire la quantité de dopamine produite par le cerveau, hormone dont le rôle est, entre autres, de contrôler la sensation de faim, ce qui limite donc les envies de grignotage. Qu’en est-il ?

                                    Des chercheurs américains de l’université du Missouri ont fait une étude5 sur des jeunes femmes âgées de 19 ans, dans le but de saisir et d’analyser les comportements alimentaires et la tendance à se suralimenter en aliments sucrés et riches en matières grasses. Ils ont mesuré le niveau de dopamine des participantes à partir de leur taux d’acide homovanillique (HVA), principal composant de la dopamine, et analysé ce taux en fonction de la prise d’un petit déjeuner ou non. Leur conclusion est claire : prendre un petit déjeuner équilibré, riche en protéines, de bonne qualité nutritionnelle, est important. Ce repas permet de limiter les envies de sucré au cours de la journée.

                                    Heither Leidy, professeur spécialisée dans la régulation de l’appétit à l’université du Missouri, explique : « Notre recherche a démontré que les personnes ressentent une importante baisse de fringales pour des aliments sucrés et gras lorsqu’elles ingèrent un bon petit déjeuner, riche en protéines. Quand ce repas est inexistant, les petits creux se multiplient au cours de la journée. » 

                                

                            

                            
                                    MIEUX CONSOMMER, MIEUX MANGER [image: ../Images/fourchette.jpg]

                                    Le petit déjeuner à la française épinglé

                                    
                                        
                               
                                    Le petit déjeuner français classique est composé de pain, de croissants, de beurre, de confiture, de cornflakes dans un bol de lait, d’un jus d’orange… Tous ces aliments sont riches en glucides. À l’inverse, les pays anglo-saxons privilégient le fromage, les œufs, la viande, et commencent donc la journée avec une bonne dose de protéines.

                                    Au petit déjeuner, il est conseillé de remplacer les glucides par des protéines et de limiter sa consommation de viande le soir (notamment la viande rouge, car elle contient de la tyrosine, un acide aminé qui agit comme un excitant). 

                                

                            

                            En janvier 2003, le Dr Richard Wurtman, biologiste à l’institut de technologie du Massachusets (MIT), a comparé le petit déjeuner à base de glucides à celui à base de protéines6. Il a conclu que les glucides favorisent la somnolence en fin de matinée. En revanche, un petit déjeuner protéique permet de lutter contre les fringales et d’éviter le fameux « coup de pompe » de 10 heures.

                            
                            
                            
                        

                    

                    
                    
                    
                    
                

            
Notes

                        1. Étude INCA 2 de l’Anses (étude INCA 3 en cours).

                    

                        2. M. E. Levine et al., « Law protein intake is associated with a major reduction in IGF-1, cancer and overall mortality in the 65 and younger but not older population », Cell Metabolism, mars 2014, vol. 19, no 3, p. 407-417.

                    

                        3. S. M. Solon-Biet et al., « The ratio of macronutrients, not caloric intake, dictates cardiometabolic health, aging, and longevity in ad libitum-fed mice », Cell Metabolism, mars 2014, vol. 19, no 3, p. 418-430.

                    

                        4. Inserm : Institut national de la santé et de la recherche médicale.

                    

                        5. H. J. Leidy et al., « Effects of increased dietary protein at breakfast on appetite control and energy intake throughout the day in overweight “breakfast skipping” teen girls », The FASEB Journal, avril 2012, no 26, p. 40-46.

                    

                        6. R. Wurtman, « Effects of normal meals rich in carbohydrates or proteins on plasma tryptophan and tyrosin ratios », American Journal of Clinical Nutrition, janvier 2003, vol. 77, no 1, p. 128-132.

                    



        Conclusion

        
            L’un de mes films cultes et avant-gardistes est une comédie burlesque datant de 1976 : L’Aile ou la cuisse, de Claude Zidi. Charles Duchemin, directeur d’un guide gastronomique, teste de nombreux restaurants incognito. Il apprend que Jacques Tricatel, le PDG d’une grande chaîne de production de nourriture industrielle, a racheté de nombreux restaurants. Il part alors avec son fils à la découverte des dessous de la malbouffe, en s’infiltrant dans l’usine de fabrication des aliments. Quelle n’est pas sa surprise quand il voit défiler des poulets et des poissons artificiels, fabriqués avec du plastique et autres substances douteuses ! Dans une scène hilarante, il déguste un vin conçu par Tricatel pour un tiers de vin d’Italie, un tiers de vin grec et un tiers de produits chimiques !

            La réalité aurait-elle dépassé la fiction ?

            Un consommateur averti en vaut deux. Oubliez la malbouffe et tournez-vous vers des fruits et des légumes de saison, issus de modes de production respectueux de la nature et de la santé humaine. Imaginez vous-même vos bons petits plats ou appliquez les recettes de vos aïeuls !

            Après cet éclaircissement sur les études scientifiques actuelles et sur la réglementation en vigueur, vous pouvez désormais décrypter les étiquettes et choisir vos plats en toute connaissance de cause, plutôt que de subir ce que le marketing vous présente en supermarché. Par exemple, choisissez vous-même en vrac vos flocons de céréales type muesli sans sucres ajoutés, plutôt que de servir chaque matin à vos enfants des pétales de maïs ou de riz soufflé bourrés de sucres et d’additifs superflus, à l’index glycémique dévastateur sur votre pancréas, détruisant à petit feu le plus précieux qui soit dans votre vie : votre santé.

            La loi du 4 mars 2002 relative au droit des malades et à la qualité du système de santé a instauré l’INPS (Institut national de prévention et d’éducation pour la santé), lequel consacre tout un chapitre sur la nutrition, sous la tutelle du ministère de la Santé (site internet : mangerbouger.fr). C’est une avancée en ce domaine mais chacun de nous doit agir individuellement pour mettre en pratique chaque conseil et prendre conscience de la priorité qu’est notre alimentation pour notre présent et notre avenir.

            Les connaissances précises de chaque aliment devraient être davantage renforcées dès le plus jeune âge à l’école, pour en faire une discipline à part entière et la conserver pendant tout le cursus scolaire. On n’a jamais fini d’apprendre dans l’univers de la nutrition et de tous les sujets qui s’y réfèrent directement, comme la pollution environnementale, les systèmes de production, les différents types d’aliments, la cuisine dans le monde, les composants naturels et chimiques, l’alimentation durable et biologique, les répercussions de chaque aliment sur la santé.

            L’Union européenne propose de renforcer ses programmes de promotion d’une alimentation saine dans les écoles afin de lutter contre les mauvaises habitudes alimentaires chez les enfants. Il faut aller plus loin en ce sens ! Selon l’OMS, l’obésité est en hausse parmi les enfants européens, ainsi que le diabète, le cancer et d’autres maladies chroniques.

            Par ailleurs, les effets de cette mauvaise alimentation se font déjà sentir : l’espérance de vie augmente de moins en moins rapidement en France ainsi qu’aux États-Unis et dans certaines couches de la population en Allemagne.

            Pour ce qui est de l’espérance de vie « en bonne santé », appelée aussi « espérance de vie sans incapacité » (IVSI), elle est fondamentale, mais elle stagne depuis de nombreuses années et régresse même dans plusieurs pays européens, dont la France.

            Il est donc l’heure de modifier notre mode de vie et, avant tout, de rectifier le tir en changeant le contenu de nos assiettes. C’est une question de santé publique, c’est une question de responsabilité, celle de chacun d’entre nous.

            Alors, c’est l’heure, n’attendons pas d’autres scandales alimentaires pour agir, au risque de voir apparaître, d’ici 2050… des macro-particules ?

            Car après l’infiniment petit, pourquoi pas l’infiniment grand ?

            
                10 gestes à mettre en place pour ne plus avaler n’importe quoi

                Si, après avoir lu ce guide, vous ne deviez mettre en place que 10 nouvelles habitudes pour mieux consommer et mieux manger, ce serait celles-ci :

                
                    N’AVALONS PAS N’IMPORTE QUOI ! [image: ../Images/chariot.jpg]

                    Les 10 commandements de l’alimentation santé

                    
                        
                        1– Limitez votre consommation de plats industriels à un par semaine ou, mieux, n’en achetez plus et concoctez vous-même vos repas, autant que possible. Vous y verrez plus clair dans votre assiette.

                        2– Lisez attentivement les étiquettes avant de choisir un produit transformé, pour ne plus absorber d’additifs inutiles et nocifs pour la santé, ni de graisses toxiques.

                        3– Diminuez votre consommation de sucre. Réservez les boissons sucrées et les confiseries aux occasions spéciales.

                        4– Optez pour des aliments riches en acides gras protecteurs, du type oméga-3, et diminuez les oméga-6. Vive l’huile d’olive vierge extra certifiée bio au quotidien (même dans vos gâteaux, le goût n’en est que meilleur !).

                        5– Achetez des fruits et des légumes bio, pour ne plus charger votre organisme en pesticides et autres polluants.

                        6– Limitez votre consommation de produits laitiers et carnés, et achetez-les certifiés bio. Vous épargnerez ainsi à votre corps et à votre esprit d’accumuler une bonne dose d’hormones de synthèse, pesticides, graisses saturées et autres polluants responsables de l’apparition de nombreuses maladies de ce siècle.

                        7– Installez un filtre à eau sur votre robinet, cela vous évitera d’avaler du chlore, des résidus médicamenteux, pesticides, herbicides, phtalates, perturbateurs endocriniens, bactéries, nitrates et de nombreux autres polluants. Et variez les eaux en bouteille.

                        8– Mettez-vous aux cuissons douces (– de 120 °C). Ne consommez pas de fritures plus d’une fois par semaine. Vous baisserez considérablement votre taux d’acrylamide, sans parler des graisses saturées des fritures, qui bouchent un peu plus vos artères à chaque consommation.

                        9– Optez pour des ustensiles de cuisine en matériaux inertes comme des poêles en fonte non revêtue ou en inox 10/18, ou des plats en pyrex pour les gratins et gâteaux. N’utilisez plus les matériaux laissant migrer des polluants dans vos aliments.

                        10– Variez le plus possible votre alimentation et privilégiez les produits locaux, de saison et surtout certifiés bio, car ces derniers sont les seuls aujourd’hui à vous garantir un cahier des charges respectueux de votre santé et de l’environnement. 

                    

                

            

        

    


        Remerciements

        
            C’est avec un immense plaisir que j’adresse mes remerciements les plus chaleureux à :

            Toute l’équipe éditoriale : Laure Paoli, Véronique Galland, Virginie Del Vecchio et Myrtille Chareyre, pour la confiance qu’elles m’ont accordée, leur accueil toujours souriant, leur grande sympathie et, bien sûr, leurs bons conseils et leur professionnalisme.

            Mon mari Olivier et mes enfants, Sasha et Maya, pour leur amour, leurs encouragements constants et leur exceptionnel enthousiasme face à mes passions, parmi lesquelles figure l’écriture.

            Toute ma famille, mes amis, pour leur présence précieuse et l’intérêt qu’ils portent à mon travail quotidien. Et un remerciement spécial à mon grand frère Serge sans lequel je ne serais pas celle que je suis aujourd’hui.

            Merci à vous tous, du fond du cœur !

            
                Site internet de l’auteur
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