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			Introduction

			N’attendons pas pour vivre mieux !

			On envie secrètement ceux qui semblent toujours en forme, toniques et en bonne santé. Certains l’expliquent par leur pratique assidue du jogging, à nous faire culpabiliser de préférer la sieste ; d’autres se disent adeptes des cures alimentaires et autres détox ; d’autres encore misent sur leur régime végétarien ; certains prétendent même qu’il suffirait de se limiter à 2 ou 3 aliments bien précis pour vaincre les maladies, un peu à la façon d’un élixir d’immortalité. Vrai ? Faux ?

			Difficile, cependant, de croire qu’un seul élément puisse expliquer cette insolente bonne santé que nous admirons chez certains. Car le vrai secret d’une telle vitalité réside plutôt dans une approche globale de l’hygiène de vie qui prend en compte la nutrition, mais également l’activité physique, le sommeil, le mental et l’attention au corps.

			L’équilibre en somme, mais sans négliger le plaisir. En tant que médecin nutritionniste, il me fallait faire savoir que l’alimentation et l’hygiène de vie peuvent déclencher des maladies, tout comme elles peuvent en alléger les symptômes… et vous faire gagner en longévité, que vous ayez 30, 40, 50, 60 ans ou plus. Rendez-vous au fil de ces pages pour votre programme complet. Objectif : vivre mieux, et plus longtemps !

			Vivre mieux, c’est quoi ?

			Vivre mieux, c’est sans doute d’abord vivre en meilleure santé, en profitant au mieux des super-pouvoirs que nous a donnés la nature, être intellectuellement et physiquement en possession de nos moyens plus longtemps. Pour nombre d’entre vous, je remarque que vivre mieux, c’est aussi arriver à changer ce que la société fait de nous pour devenir ce (ceux) que nous voulons être : moins stressés, plus en forme, plus alertes, plus heureux. La pertinence d’une telle démarche s’est imposée au fil de mes lectures. Car on meurt rarement de « simple » vieillesse de nos jours : il y a presque toujours une maladie en cause, responsable de l’accélération de la dégradation physique. Or, grâce à mon métier, j’ai appris ces dernières années que si notre mode de vie (alimentation au premier plan) est souvent la première cause de certaines pathologies parmi les plus fréquentes (trouble cardiaque, diabète, hypertension…), il peut aussi, grâce à certains changements dans nos habitudes, les enrayer… voire les faire disparaître !

			Ce n’est d’ailleurs pas un hasard si on a vu fleurir, depuis quelques années, différents aliments enrichis que l’industrie agroalimentaire a surnommés « alicaments », pour cibler tel ou tel problème : plus de fibres contre la constipation, plus de calcium pour la solidité des os, des probiotiques pour la flore intestinale, etc. Mais il n’est pas nécessaire de céder à l’appel du marketing alimentaire : les aliments naturels, doués de nombreuses vertus, suffisent amplement. Associés à une hygiène de vie adaptée, ils offrent l’assurance, je dis bien l’assurance, de points de vie gagnés ! De nombreuses études le prouvent* : un changement de mode de vie, s’accompagnant des bons choix alimentaires, peut faire reculer des pathologies graves, entre autres certains problèmes cardiaques, et même se révéler plus efficace que la prise de médicaments.

			Voici le message que je souhaite vous apporter ici : oui, on peut vivre en meilleure santé, donc plus longtemps, en adoptant des mesures simples dont on connaît aujourd’hui l’efficacité. (Les chercheurs qui travaillent sur les paramètres biologiques des centenaires ont ainsi découvert que leur mode de vie est souvent le principal facteur de leur longévité.) Malheureusement, hormis pour certaines pathologies comme le diabète ou le cholestérol, le corps médical tend à ignorer royalement l’incroyable pouvoir de l’alimentation sur la santé (même si les choses commencent à changer doucement). Ce n’est sans doute pas un hasard si les laboratoires pharmaceutiques, qui règnent en maîtres sur le marché de la santé, n’ont rien à y gagner. Pourtant, il serait tellement plus judicieux de commencer par changer ses habitudes en misant sur des aliments bons pour la santé au lieu de recourir d’emblée aux médicaments. Pas besoin de prescription pour cela !

			Les 5 clés du « vivre-mieux » : nutrition, forme, mental, sommeil et corps

			Toutes les médecines alternatives le disent : l’équilibre corps-esprit est un élément clé du « vivre-mieux », car corps et esprits interagissent en permanence et sont donc indissociables. Et dans le corps lui-même, ensemble hautement complexe, les différents systèmes s’influencent eux aussi mutuellement. Peut-être avez-vous découvert, au cours d’une séance d’ostéopathie, que vous aviez mal aux lombaires à cause d’un orteil déformé ? Ou encore, lors d’un massage issu de la médecine traditionnelle chinoise, que votre sinusite s’était améliorée en même temps que vos maux de dos ? Tout est lié. C’est d’ailleurs ce que défend depuis des millénaires l’approche holistique** (c’est-à-dire globale) de la santé, qui prend en compte ses dimensions physique, mentale, émotionnelle, familiale, sociale, culturelle.

			C’est pourquoi j’ai choisi, dans ce nouveau livre, d’inclure mes connaissances en nutrition dans une feuille de route plus large. Car si l’alimentation, carburant de notre organisme, est responsable de maux comme de mieux, les quatre autres clés évoquées plus haut doivent lui être associées pour nous permettre de gagner des années de vie en bonne santé – on vit certes aujourd’hui plus longtemps, mais ces années supplémentaires sont souvent marquées par la maladie : cancer, problèmes respiratoires chroniques, diabète, maladies cardiovasculaires…) !

			Ce que j’aimerais partager avec vous

			J’ai récemment été très agacé par la lecture des magazines et proposant des recommandations nutritionnelles : il y a de plus en plus d’aliments « interdits » et les « régimes » préconisés sont de plus en plus aberrants. J’ai donc voulu ici redonner du sens à l’alimentation en décortiquant les aliments pour que vous puissiez vous-même choisir dans la grande variété qui nous est offerte et trouver le régime « longue vie » qui vous convient.

			Avant d’entrer dans le cœur de ce programme, apportons une précision. Peut-être vous êtes-vous déjà demandé, avant de reprendre le sport ou de changer vos habitudes, si cela valait vraiment le coup. Peut-être vous est-il arrivé, après un régime ou une période de pratique intensive du sport, de regretter vos efforts et de baisser les bras, en estimant que vous vous étiez donné beaucoup de mal pour un résultat peu concluant. Eh bien, sachez que l’objectif de ce livre n’est pas de vous inciter à révolutionner votre quotidien par des mesures drastiques, mais de vous faire découvrir quelques secrets faciles à vous approprier sans effort.

			Quels aliments privilégier dans votre cas ? Quelles mauvaises habitudes et croyances éradiquer ? Comment oxygéner et stimuler votre corps sans faire de 0 à 3 heures de sport par semaine ? Voilà ce que je veux partager avec vous, et plus encore ! Vous y découvrirez aussi comment renforcer votre mental pour vivre plus sereinement, comment vous débarrasser des pensées toxiques qui vous empêchent de dormir, comment vaincre la fatigue chronique par un repos réellement récupérateur, comment (et pourquoi !) s’occuper de soi. Car prendre soin de soi, c’est déjà « vivre mieux » !

			

			
				
					* Je pense en particulier aux travaux du chercheur américain Dean Ornish, fondateur du Preventive Medicine Research Institute. Sur la base de recherches conduites sur plus de trente ans, le régime alimentaire qu’il préconise se fonde sur une approche globale de la santé en prenant en compte l’activité physique et la gestion du stress.

				

				
					** Du grec holos, « tout entier ».
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1L’alimentation agit sur la santé

			Sans doute sentez-vous inconsciemment qu’il est bénéfique de manger sainement, c’est-à-dire en évitant les plats industriels, en privilégiant les fruits et les légumes de qualité, ainsi que les légumineuses et les céréales complètes, en limitant votre consommation de viande, de sucre et de sel. On sait désormais que l’influence de notre alimentation sur notre santé et notre bien-être est bien plus importante et étendue qu’on ne le soupçonnait. La recherche a ainsi montré que les aliments ne se contentent pas d’apporter du carburant à notre corps pour lui permettre de fonctionner, mais qu’ils agissent aussi au niveau cellulaire – certains permettant de prolonger la vie des cellules, d’autres de les réparer –, mais également sur l’ADN, pour freiner son altération. De quoi faire tourner les têtes !

			Mais cette action à la fois protectrice et réparatrice, aucun régime restrictif ne peut la mener à bien. Pour une fois, toutes les études que j’ai pu consulter sur ce sujet le confirment : seul un régime alimentaire véritablement « sain » peut agir sur la longévité. Un tel régime ne joue pas sur des interdits, mais se fonde sur un apport équilibré des différentes catégories d’aliments pour répondre aux besoins de l’organisme : il privilégie les végétaux, riches en antioxydants (fruits et légumes, ainsi que les céréales complètes et les légumineuses, pour un apport calorique suffisant) ; mais il comprend aussi de bonnes matières grasses (voir pages 91-107) ainsi que des protéines animales en quantité limitée*** (sauf, bien sûr, pour les personnes qui ont fait le choix de ne plus consommer de produits d’origine animale, mais nous parlerons plus loin des régimes végétariens). Par ailleurs, bien choisi et consommé sans excès, l’alcool a aussi sa place dans un tel programme, car il possède quelques vertus. Comme vous pouvez le voir, aucun aliment n’est diabolisé, et cette variété permet de conserver le plaisir de manger, indispensable à notre bien-être général.

			Si nos choix alimentaires peuvent nous aider à rester en forme plus longtemps, ils ont aussi la capacité de prévenir certaines pathologies graves. Vous avez peut-être entendu parler de l’alimentation anticancer. Vous êtes dubitatif ? Sachez pourtant que n’est pas une lubie : certes, on ne peut pas guérir d’un cancer en changeant simplement son alimentation, mais de très nombreuses études ont prouvé l’efficacité de certains aliments sur certains types de cancers, leur capacité à « cibler » les cellules cancéreuses sans détruire les cellules saines et à aider ensuite à freiner la récidive. Tout cela est vrai, mais il ne suffit pas de manger un seul type d’aliment : il faut en combiner plusieurs, les consommer régulièrement et varier souvent. Plus globalement, des études statistiques ont mis en valeur autant de liens entre la consommation de certains aliments et l’apparition de certains cancers que l’inverse : cibler des aliments potentiellement protecteurs permettrait d’éviter certains types de cancers.

			Le docteur Michael Greger l’explique en détail dans son livre Comment ne pas mourir****. Les chromosomes possèdent tous, à chacune de leurs extrémités, des télomères, sortes de petits embouts qui évitent que les brins d’ADN ne « s’effilochent ». Or, les télomères raccourcissent avec l’âge, mais aussi sous l’action du stress ou de l’inflammation. Quand les télomères deviennent trop courts, ils ne jouent plus leur rôle protecteur, ce qui précipite la détérioration et la mort des cellules. Si les cancers en phase terminale déclenchent la réduction des télomères, l’inverse est encore plus vrai : une érosion importante des télomères est visible dès la production des cellules cancéreuses ! Bien que des études aient prouvé qu’un régime suivi d’une perte de poids ou un programme sportif intensif n’avaient aucun effet sur la longévité des télomères, il a également été démontré que la qualité du régime alimentaire pouvait influer sur leur longueur, donc sur la durée de vie des chromosomes, et prévenir ainsi certaines pathologies ou en limiter la progression. En quelques mois, un régime à base de céréales complètes, de légumes et de fruits choisis pour leurs actions sur la santé peut booster de manière significative l’activité des télomères. L’alimentation anticancer pourrait bien ne pas être un mythe !

			C’est ce constat qui m’a décidé à écrire ce livre : en modifiant son alimentation, on peut prévenir certaines maladies mais aussi les soigner et/ou en soulager les symptômes. Mais n’attendez pas que je vous livre ici une recette magique qui permettrait de faire le buzz, car elle n’existe pas : il s’agit plutôt de vous inviter à modifier vos choix alimentaires et à combiner de façon intelligente les aliments qui vous veulent du bien. Il n’est jamais trop tard et vous verrez qu’il est possible d’améliorer sensiblement sa condition physique sans forcément TOUT changer. Ceux qui me connaissent savent que je ne vous ferai jamais avaler une branche de céleri crue au petit déjeuner ! Ce livre est conçu pour vous permettre des ajustements dans votre mode de vie ou une reprise en main profonde, selon vos motivations.

			L’alimentation : curseur de notre santé

			Pour vous permettre de comprendre l’intérêt des informations nutritionnelles qui vont suivre, il me semblait important de rappeler la fonction de la nourriture. On mange pour se faire plaisir. Certes. On mange aussi « pour vivre ». Oui. Surtout, on mange pour que le corps fonctionne : la nourriture est le carburant de notre organisme. Vous savez bien que si vous mettez du sans-plomb dans une voiture de course, le moteur ne pourra pas accomplir ses meilleures performances et il finira par s’user plus vite. Dommage, n’est-ce pas ? Et ce sera encore pire si vous remplacez l’essence par du diesel… Dites-vous que votre corps est une voiture de luxe, très complexe, aux systèmes très élaborés, et qu’elle mérite l’essence la plus chère. Et dites-vous aussi que, si vous souffrez d’une pathologie particulière (diabète, cholestérol…), un carburant « non compatible » va immédiatement détériorer votre moteur.

			Témoignage

			Une de mes patientes a déménagé aux États-Unis. Lors d’un séjour en France, elle est venue me consulter et j’ai été consterné quand elle est entrée dans mon cabinet : son apparence avait indéniablement changé. Elle avait certes pris quelques kilos, mais n’était pas devenue obèse pour autant. Par contre, tout son organisme semblait fatigué. Sa peau et ses cheveux étaient moins lumineux et brillants, elle avait des boutons alors que je lui connaissais une très belle peau avant. Surtout, je ressentais sa grande fatigue : elle était comme « au ralenti ». Pourtant, elle avait le sourire. Elle venait simplement me voir parce qu’elle avait peur de prendre trop de poids. En creusant, elle a toutefois admis se sentir souvent mal portante, avoir des maux de ventre plus fréquents, parfois de la constipation, et être toujours fatiguée depuis qu’elle avait déménagé. Elle m’a aussi avoué que son alimentation avait changé malgré elle : elle avait perdu ses repères et, surtout, elle déjeunait très souvent dans des fast-foods, si nombreux aux États-Unis, alors qu’à Paris elle prenait une quiche avec une salade ou un sandwich avec des crudités. Le soir, elle cuisinait moins qu’avant et ils allaient souvent, elle et son mari, manger des tacos nappés de fromage fondu au « resto du coin », un tex mex. Il ne m’en a pas fallu plus pour comprendre ce qui lui arrivait. Son alimentation était beaucoup plus grasse qu’avant et son corps se fatiguait à traiter tout ce gras pour tenter de s’en débarrasser. Surtout, elle avait diminué de deux tiers environ sa consommation de légumes, se privant ainsi de leurs fibres et de leurs nutriments (calcium, magnésium, vitamines et minéraux). Oublié le poisson, sa consommation de viande avait triplé ! Plus de yaourt, mais beaucoup de glaces et de sodas. Sa voiture de course était soudain alimentée avec de l’huile de moteur… Je l’ai remise dans le « droit chemin » avec un suivi à distance. Cela a exigé des efforts pour elle, mais en adoptant quelques nouvelles habitudes pour ses courses, elle a retrouvé sa forme (et ses formes) sans trop se contraindre, en privilégiant les aliments riches en antioxydants et nutriments, pour régénérer son moteur.

			Mais cela va plus loin : en plus de faire fonctionner le corps, notre alimentation le CONSTRUIT. Prenons une autre image : pour construire un immeuble, on peut opter pour des matériaux bas de gamme ou leur préférer au contraire des matériaux de qualité, choisi avec soin. Ils seront certes un peu plus chers, mais la stabilité et la durée de vie de l’ouvrage s’en ressentiront. Or, de même que des joints mal faits vont provoquer des fuites, de mauvaises peintures vite s’écailler, une alimentation pauvre en nutriments affaiblira les systèmes du corps (cardiaque, digestif…), voire l’endommagera : trop de graisses animales provoquent à terme du cholestérol, qui induit des problèmes cardiovasculaires ; une nourriture trop riche en calories conduit à l’obésité. Une alimentation bénéfique pour la santé, à visée aussi bien préventive que curative, jouera donc sur ces deux leviers : réduire ou éviter certaines catégories d’aliments, en privilégier d’autres.

			Une question d’équilibre

			N’attendez pas de moi que je vous dresse dans ces pages une liste d’aliments « interdits » ni que je vous conseille un programme alimentaire strict. L’essentiel, selon moi, est que vous appreniez à connaître les bienfaits et défauts des différentes catégories d’aliments pour vous permettre de faire vos choix en connaissance de cause. Tout étant une affaire d’équilibre.

			Tout le monde s’accorde à dire que les légumes sont parmi les aliments les plus sains au monde. Ce qui est prouvé. Beaucoup de médecins seraient d’ailleurs bien inspirés de les recommander en priorité à leurs patients atteints de cholestérol, au lieu de prescrire d’emblée un traitement chimique.

			Cependant, beaucoup de conseils en nutrition invitent aujourd’hui à se détourner des produits d’origine animale (viande, œufs, laitages), au profit d’une alimentation riche en végétaux et en aliments non raffinés. Si l’on ne peut que confirmer l’intérêt de limiter drastiquement sa consommation de produits industriels (trop gras, trop sucrés, trop transformés, pauvres en nutriments et riches en additifs, conservateurs, colorants et autres parfums de synthèse potentiellement toxiques pour l’organisme en plus de lui être inutiles), pourquoi faudrait-il éliminer totalement les protéines animales ? Elles sont très utiles et notre corps en a besoin, à condition de les consommer sans excès !

			Quant aux céréales et aux légumineuses, la quête éperdue de la minceur dans notre monde moderne les a diabolisées, alors qu’elles fournissent la moitié de l’énergie nécessaire à notre corps. À condition de savoir les choisir !

			Des aliments qui soignent

			En tant que médecin, je suis toujours surpris de constater avec quelle facilité on prescrit des médicaments pour des pathologies provoquées par une alimentation déséquilibrée alors que quelques ajustements suffiraient à corriger le problème. Prenons l’exemple du cholestérol : trop de « mauvais » cholestérol dans le sang risque à terme de boucher les artères, donc de provoquer des problèmes cardiovasculaires. Or, il est possible de réduire ce mauvais cholestérol par le biais de l’alimentation : en limitant les apports en graisses saturées (voir page 94), en consommant plus d’aliments riches en fibres et en probiotiques, en buvant tous les jours un peu de café et de vin (un verre par jour), en ajoutant un peu de romarin dans ses préparations, etc. Et l’amélioration sera encore plus sensible avec un peu d’activité physique, par exemple en marchant 30 minutes tous les jours. Pourtant, beaucoup de médecins s’obstinent à prescrire des médicaments, qui atténuent certes les symptômes mais ne traitent absolument pas les causes et, dans la plupart des cas, ne font que retarder le problème, augmentant le risque d’exposition à une intervention chirurgicale souvent lourde. Alors même qu’il est possible de réduire le cholestérol en jouant sur l’alimentation.

			Car le corps a la formidable capacité de s’auto-guérir et de s’adapter. En tenant à distance les aliments nocifs, on réduit le risque de maladie ; en donnant au corps les armes pour guérir, on lui permet de se réparer et on élimine le symptôme. Et dès lors qu’il peut reprendre un fonctionnement normal, le corps n’a plus aucune raison de tomber malade.

			Nombreuses sont les pathologies que nos choix alimentaires peuvent « soigner ». Une étude américaine, la Harvard Nurses’ Health Study, a ainsi démontré que les femmes ayant un apport élevé en vitamine E provenant d’une consommation importante de fruits oléagineux couraient deux fois moins de risque de souffrir d’asthme*****. De même, alors que les produits laitiers ont aujourd’hui mauvais presse, une consommation régulière permettrait de diminuer de façon significative le risque de cancer du côlon chez la femme. On a pu aussi noter que les populations d’Asie et d’Afrique qui ont conservé une alimentation riche en légumes verts, en herbes et en céréales ou légumineuses, sont beaucoup moins exposées aux problèmes cardiaques que les personnes vivant en Europe ou aux États-Unis.

			
				
					[image: ]les aliments antioxydants

					Les antioxydants sont des molécules naturellement présentes dans de nombreux fruits et légumes, qui ont pour vertu de capter les oxydants, appelés radicaux libres, et responsables entre autres du vieillissement et de la détérioration des cellules. Si les radicaux libres sont naturellement formés par l’organisme, leur production peut être augmentée par des facteurs externes comme la pollution et les substances toxiques environnementales, le tabac, l’excès d’alcool ou une nourriture néfaste. Les antioxydants apportés par l’alimentation, comme les vitamines C et E, le bêtacarotène (un précurseur de la vitamine A) ou les polyphénols, permettent alors de lutter contre le phénomène d’oxydation, de protéger les cellules, et de nombreuses études ont prouvé qu’ils réduisaient le risque de cancer et de maladie cardiovasculaire.

				

			

			De façon générale, privilégier des aliments naturels (c’est-à-dire non transformés) et riches en anti­oxydants permettrait d’éviter et même d’améliorer bien des problèmes de santé, qu’il s’agisse de dysfonctionnements touchant des organes précis (poumons, reins, foie ou cœur) ou des systèmes organiques entiers (respiratoire, cardiaque, immunitaire), ainsi que des pathologies chroniques telles que les reflux, le diabète ou le syndrome du côlon irritable, qui n’ont pourtant rien d’une fatalité et ne sont pas forcément irréversibles. Savoir qu’il est possible d’inverser la tendance en quelques mois seulement donne envie de faire davantage attention à ce que l’on mange, n’est-ce pas ?

			Composer votre programme santé

			Pour vous aider dans ce projet, je vous propose de passer en revue deux grandes catégories d’aliments :

			• les aliments à privilégier : exclusivement d’origine végétale, ils sont riches en fibres, en antioxydants, en nutriments, vitamines et micro-nutriments ; certains constituent même des « super-aliments » grâce à leurs vertus exceptionnelles ;

			• les aliments que vous pouvez consommer en quantité raisonnable : viande, produits laitiers, graisses, mais soja et ses dérivés pour les personnes qui font le choix d’une alimentation sans protéines animales.

			Viendront ensuite des conseils concrets pour vous aider à modifier progressivement vos choix alimentaires pour améliorer votre santé et vivre mieux.

			

			
				
					*** De nombreuses études montrent qu’une trop grande consommation de viande, céréales raffinées et laitages gras entraîne des pathologies qui affaiblissent le système (cholestérol, hypertension).

				

				
					**** Belfond, 2017. Plus globalement, il décrit dans ce livre le rôle de nos choix alimentaires dans le développement des maladies dites « de civilisation » : maladies cardiaques, mais aussi dépressions, cancers, troubles dégénératifs, etc.

				

				
					***** Troisi R. J., Willett W. C., Weiss S. T., Trichopoulos D., Rosner B., Speizer F. E., « A prospective study of diet and adult-onset asthma », American Journal of Respiratory and Critical Care Medicine, 1995, vol. 151, no 5, p. 1401-1408.

				

			

		

	
		
			
2Vos alliés à privilégier

			
					fibresCe groupe d’aliments devrait constituer la base de tous nos repas. Il apporte l’essentiel des fibres nécessaires à une bonne santé ainsi que des vitamines (dont beaucoup d’antioxydants) et nutriments en quantité importante.

Si l’Organisation mondiale de la santé ou l’ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) préconisent d’absorber entre 25 et 30 g de fibres par jour, cette recommandation est très peu suivie en France où la consommation est de 11 g en moyenne. Pourtant, les fibres aident à réduire les maladies cardiovasculaires et intestinales et pourraient aussi, en modifiant la flore intestinale (aussi appelée microbiote), agir sur bien d’autres maladies. Les progrès de la recherche semblent ainsi associer une consommation insuffisante de fibres à certaines perturbations des fonctions cérébrales (maladie d’Alzheimer, par exemple) ou à des maladies auto-immunes comme la sclérose en plaques.

Que je vous incite à manger davantage de fruits et de légumes vous semble peut-être banal : cela fait tellement longtemps qu’on nous assène ce slogan assommant de « 5 fruits et légumes par jour ». Malheureusement, on n’a pas beaucoup expliqué pourquoi cela était important, lesquels pouvaient être les plus bénéfiques, comment les consommer de façon intelligente, voire comment leur substituer d’autres végétaux comme les céréales, également très riches en fibres. Assez curieusement, pendant la rédaction de cet ouvrage, l’ANSES a enfin décidé de s’intéresser aux végétaux riches en fibres, que j’avais déjà classés dans le groupe 1 des aliments qui nous veulent du bien. Je ne peux donc que m’en réjouir.

Une dernière précision : plus qu’une consommation de 5 fruits et légumes par jour, la quantité de 400 g est fondamentale. Rappelons en effet que la consommation des fruits et légumes frais a diminué de 2 % en 5 ans !

L’importance des fibres alimentaires

Les fibres sont l’ensemble des composants alimentaires non digestibles. Elles n’ont aucune vertu nutritionnelle, dans le sens où elles n’apportent aucun nutriment. Dans les pays industrialisés, la consommation accrue de produits raffinés a entraîné une réduction de l’ingestion des fibres et une modification qualitative : l’apport en fibres issues de céréales et de légumineuses a diminué tandis que celui des fibres issues de fruits et de féculents a augmenté.

La teneur en fibres alimentaires varie selon la famille botanique, mais également en fonction du degré de maturité du végétal, des conditions de culture et des traitements qu’il a pu subir (voir pages 44-47 pour la teneur en fibres des aliments les plus courants).

Selon leur structure, les fibres ne réagissent pas toutes de la même façon en présence d’eau. Certaines sont dissoutes dans l’eau (on parle alors de fibres solubles) tandis que d’autres restent entières (fibres insolubles). Les fibres solubles ont la propriété d’augmenter la viscosité du milieu où elles se trouvent en formant des solutions épaissies, voire des gels dans certains cas. Les fibres alimentaires ne sont pas digérées dans l’intestin grêle, mais sont partiellement ou totalement digérées dans le côlon par les bactéries de la flore. C’est ainsi que se formeront les fameux probiotiques (voir page 44).

On comprend mieux l’intérêt d’avoir à la fois des fibres insolubles et des fibres solubles. Les premières augmentent le transit intestinal et assurent le renouvellement de la surface de l’intestin, avec un effet protecteur contre certaines maladies. Les secondes forment, sous l’action de l’eau, une substance visqueuse qui facilite le glissement des résidus, donc le transit intestinal. Au niveau du tube digestif, elles ralentissent le passage, dans le sang, du sucre mais aussi des substances toxiques issues de notre environnement ainsi que du cholestérol. Cela explique leur effet sur les cancers digestifs, les maladies cardiovasculaires, le diabète, l’hypercholestérolémie et le surpoids. En limitant le cholestérol et le taux de sucre dans le sang, elles réduisent en effet l’obstruction des vaisseaux, y compris ceux du cerveau (ce qui pourrait expliquer le lien entre une consommation insuffisante de fibres et certaines perturbations des fonctions cognitives).

Les aliments transformés contiennent très peu de fibres, tandis que les protéines animales n’en comportent pas. C’est pourquoi il est important, dans le cadre d’un régime santé, de privilégier les aliments d’origine végétale non transformés et de veiller à consommer fibres solubles et insolubles. Les légumes cuits à l’eau contiennent davantage de fibres solubles, les légumes crus davantage de fibres insolubles.

Astuce

Les fibres insolubles peuvent être difficiles à digérer pour les intestins fragiles. Sauf à les consommer sous forme de velouté, qui contient une majorité de fibres solubles mais conserve suffisamment de fibres insolubles pour la bonne santé de l’intestin. Par ailleurs, ce mode de préparation augmente la quantité des fibres ingérées et en facilite l’assimilation. Voilà comment une recette extrêmement simple devient un outil de santé !

Faites cuire les légumes comme pour une soupe, dans un grand volume d’eau, puis retirer presque toute l’eau pour les réduire en une purée assez fluide. Les fibres sont ainsi plus faciles à digérer. On peut utiliser l’eau qui reste comme un diurétique riche en minéraux et en fibres solubles. Il suffit d’y ajouter des herbes, voire quelques graines pour un peu de croquant, et nous obtenons une recette hautement bénéfique.

Fibres, probiotiques et prébiotiques

Les prébiotiques sont le produit des fibres végétales présentes surtout dans les végétaux, qui ont la particularité d’être à la source de la formation des « probiotiques », ces bactéries de la flore intestinale indispensables à la vie. Non dégradées lors de la digestion, elles arrivent intactes dans le côlon où elles stimulent la croissance des « bonnes bactéries », ou probiotiques, comme un engrais. Les fibres prébiotiques se trouvent principalement sous forme de fructanes (dans l’orge, l’asperge, les artichauts, par exemple) ou d’amidons résistants (dans la banane, les légumineuses, le riz ou les pommes de terre).

Les probiotiques sont principalement des ferments lactiques et des micro-organismes dont on compte plus de 1 000 espèces différentes dans notre flore intestinale, également appelée « microbiote ». Les plus connues sont les fameux Lactobacillus, Bifidobacterium et Saccharomyces. Naturellement présents dans les yaourts ou le lait fermenté, mais également dans la choucroute ou les olives par exemple, ils peuvent être ajoutés à d’autres aliments ou vendus sous forme de compléments alimentaires comme la levure de bière.

Le rôle des probiotiques

• Ils préviennent la porosité intestinale, qui laisserait passer des molécules néfastes ou toxiques pour des organes vitaux, et protègent contre les bactéries pathogènes parfois présentes dans l’intestin, grâce à la production d’anticorps.

• Ils activent le système immunitaire en entraînant les globules blancs immatures à exercer leur fonction au contact des bactéries de la flore endogène.

• Ils régulent la réponse immunitaire pour réduire les terrains allergiques : une bonne flore intestinale induit un très faible potentiel allergique tandis qu’une flore déséquilibrée rend l’organisme propice aux allergies.

• Ils absorbent les nutriments : c’est grâce au bon passage de la barrière intestinale que l’on peut disposer des nutriments contenus dans les aliments, sans quoi ils ne seraient pas assimilables, tout comme certaines vitamines importantes ne seraient pas synthétisées (la vitamine K, nécessaire à la coagulation du sang ; la vitamine B9 ou acide folique, et la vitamine B12, essentielle au fonctionnement du système nerveux central, en particulier à la protection de la gaine de myéline autour des fibres nerveuses, qui permet le passage de l’influx nerveux).

• Ils aident à évacuer les cellules intestinales des côlons une fois mortes, une action vitale, car celles-ci (colonocytes ou colocytes) ne vivent que 4 jours, et se renouvellent sans cesse.

Ces bons microbes, au nombre de 1 000 milliards, font de notre microbiote un véritable organe, tant les fonctions physiologiques du microbiote sont importantes pour la santé : 80 % de notre immunité a pour origine notre tube digestif, dont l’équilibre dépend directement de ce que nous mangeons. Une bonne raison de ne pas le détraquer : les espèces bactériennes qui le composent exercent des fonctions cruciales pour notre santé (meilleure absorption intestinale, élimination des substances étrangères à l’organisme…) et la présence ou l’absence de telle ou telle bactérie semble ainsi influencer la survenue ou non de certaines maladies ou nous en protéger. Des études montrent une action anticancéreuse sur des cellules malignes à la suite d’un régime riche en pré- et probiotiques. Ceux-ci jouant un rôle clé dans l’efficacité des défenses immunitaires, leur prise même sous forme de complément alimentaire réduit la fréquence des rhumes et des infections. D’autres études montrent qu’un déséquilibre de la flore intestinale peut participer à l’apparition de certaines maladies (cancer, Parkinson, diabète de type 2), voire jouer un rôle dans l’anorexie et l’obésité******. Enfin, une équipe française dirigée par la professeure Laurence Zitvogel, directrice de l’unité Inserm 1015 « Immunologie des tumeurs et immunothérapie », en collaboration étroite avec l’Institut Pasteur et des chercheurs de l’INRA, vient d’apporter la preuve que la flore intestinale stimule les réponses immunitaires d’un individu pour combattre un cancer lors d’une chimiothérapie.

L’idéal est de consommer des aliments qui contiennent naturellement des probiotiques ou qui sont favorables à leur développement, comme les fruits et légumes (vous trouverez pages 44-47 un tableau des meilleures sources), ou d’en faire après des épisodes qui peuvent affaiblir la flore intestinale, comme la prise d’antibiotiques, les diarrhées…

Les fruits

Les fruits sont une source de sucre (un mélange de glucose, fructose, saccharose et galactose) d’autant plus intéressante que leurs fibres en permettent une distribution progressive dans l’organisme, de loin préférable à celle des sucres rapides (dans les sodas, par exemple), qui provoquent des pics de glycémie. Sous forme liquide, on les absorbera de préférence en smoothies plutôt qu’en jus (dépourvus de fibres), mais il vaut mieux encore les croquer, car la mastication augmente la sensation de satiété. Dernier point : on évitera les jus du commerce, car la pasteurisation détruit une grande partie des vitamines et ils peuvent comporter aussi des sucres ajoutés.

Pour profiter des vertus antioxydantes des fruits, il n’est pas nécessaire d’aller chercher des variétés rares ou exotiques. Il est par contre inutile de se limiter à quelques variétés sous prétexte qu’elles contiendraient une quantité importante de tel ou tel composant « bon pour la santé » : le plus souvent, il faudrait en consommer des quantités astronomiques pour en tirer profit. Ce qui compte, c’est d’en consommer tous les jours en les variant le plus possible (une exception : 1 pomme par jour reste un très bon réflexe santé). Voici deux astuces pour diversifier les plaisirs.

Astuce n° 1

Pensez « boissons » : en mixant plusieurs fruits afin de faire un smoothie, vous avez votre dose !

Astuce n° 2

Pensez « fruits secs » : faciles à transporter, ils font un excellent en-cas (dattes, abricots ou bananes séchées, mangues déshydratées, raisins, pruneaux…).

Par ailleurs, les fruits comportent généralement plus de pectines que les légumes. Or, la pectine, lors de son passage dans le tube digestif, a la capacité d’emprisonner les substances toxiques, en particulier les métaux lourds contenus dans certains aliments, pour les éliminer dans les selles. Elle semble aussi pouvoir limiter une irritation de l’intestin provoquée par certains toxiques absorbés avec l’alimentation, effet particulièrement intéressant dans le contexte actuel des maladies liées à l’environnement.

Selon des scientifiques biélorusses, elle pourrait également aider l’organisme à ne pas absorber certaines substances radioactives, voire à les éliminer en cas d’ingestion. Le professeur Vassili Nesterenko cite ainsi une expérience ayant porté sur 64 enfants contaminés par les retombées de Tchernobyl. Ces enfants ont passé 1 mois dans un sanatorium où ils n’ont consommé que des aliments non contaminés. Le groupe témoin s’est vu administrer de la pectine matin et soir ; l’autre, un placebo. Après 1 mois, le taux de césium 137 avait chuté de 62,6 % dans le groupe témoin, contre 13,9 % dans l’autre groupe.

Les légumes

Ils sont, comme les fruits, une excellente source d’antioxydants et de nutriments ! Pour varier les plaisirs, n’hésitez pas à jouer avec les modes de cuisson : crus en salade, cuits à la vapeur, à l’étouffée ou en gratin ! Ils contiennent beaucoup moins de sucre que les fruits, mais ils en contiennent quand même un peu. Eh oui ! En moyenne 2 à 4 g pour 100 g, contre 8 à 12 g, voire 18 g, pour les fruits (avis aux personnes qui seraient tentées de remplacer les légumes par des fruits !). Ils sont donc particulièrement adaptés pour les personnes qui cherchent à contrôler ou à réduire leur poids.

Astuce

Si vous n’avez pas l’habitude de consommer des légumes à tous les repas (ce qui est conseillé), commencez par en ajouter une petite quantité à vos préparations, par exemple quelques morceaux de courgettes vapeur ou de champignons frais dans une sauce tomate pour accompagner vos pâtes. Ni vu ni connu !

Tomate, courgette, aubergine, champignon, artichaut, avocat, courge, asperge, carotte, maïs, poivron, patate douce, les légumes composent un véritable arc-en-ciel. Misez sur cette grande variété pour faire le plein de nutriments, la couleur étant un bon indicateur. Ainsi, les légumes (et les fruits) aux couleurs les plus intenses sont plus riches en antioxydants…

Et la teneur en nutriments varie beaucoup d’une espèce à l’autre : la tomate contient par exemple du lycopène, l’aubergine de la nicotine (pas forcément inintéressant à dose faible), le poivron est très riche en vitamine C, la patate douce comporte beaucoup de fibres et de la vitamine A, l’avocat est une excellente source de vitamine E, les champignons contiennent des substances anticholestérol…
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