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Introduction


Aujourd’hui, le lien entre alimentation et santé apparaît de plus en plus évident pour les chercheurs. Et, en tant que diététicienne-nutritionniste, je ne peux que m’en réjouir.


Depuis des siècles, pour les médecines traditionnelles orientales, l’alimentation est, parmi d’autres techniques, un outil thérapeutique à part entière. Dans leur sagesse millénaire, ces médecines, indienne (Ayurveda) ou chinoise, savent qu’une alimentation bien choisie et adaptée participe largement au maintien d’une bonne santé ou à son rétablissement.


C’est depuis quelques décennies seulement que la science et la médecine occidentales s’intéressent de près à notre alimentation. Et si la diététique et la nutrition restent encore des techniques de soin marginales, le rôle de l’alimentation semble désormais acquis dans le domaine de la prévention.


J’en veux pour preuve les messages incitatifs de santé publique de l’INPES (Institut National de Prévention et d’Education pour la Santé) nous recommandant de manger au moins 5 fruits et légumes par jour, ou bien de manger moins salé, moins sucré, moins gras. Ces messages ont le mérite d’exister. Même si, lorsqu’ils sont associés à des publicités vantant les mérites de produits particulièrement gras et sucrés… il y a de quoi en perdre son latin diététique!


Quoi qu’il en soit, aujourd’hui, il est clair pour tout le monde qu’une mauvaise alimentation fait le lit des maladies dites «de civilisation» (obésité, diabète, maladies cardiovasculaires) ou encore de certains cancers. À l’inverse, on peut affirmer qu’une bonne alimentation est un facteur essentiel de bonne santé.


Mais qu’est-ce qu’une bonne alimentation?


Tout dépend de quel point de vue on se place. Il existe plusieurs approches pour répondre à cette question fondamentale:


•  L’approche de la diététique classique qui étudie les aliments essentiellement sous l’angle de leur composition nutritionnelle (c’est-à-dire de leur teneur en protéines, lipides, glucides, vitamines, minéraux, fibres, eau,….), et de leur capacité à couvrir les besoins nutritionnels des différentes catégories d’individus (hommes, femmes, enfants, seniors… bien portants ou malades).
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