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Introduction


On ne peut pas dire que vous manquiez d’esprit critique. Vos parents sont les premiers à en faire les frais, eux qui se révèlent des adultes comme les autres, ni mieux ni moins bien. Qui veulent tout à la fois vous voir déployer vos ailes et vous protéger. Vous, vous diriez plutôt qu’ils sont « lourds », qu’ils ne vous comprennent pas et vous empêchent souvent de vivre. En tout cas, si vous ne savez pas trop où vous allez, pour vous, une chose est sûre : vous n’avez pas très envie de mener la même vie qu’eux. Ni d’adhérer à un monde qui vous semble souvent injuste et bien peu généreux. Un monde adulte qui, en revanche, vous en demande de plus en plus : grandir plus vite, manger plus et maigrir plus, réussir plus en classe, en sport ou en musique, acheter plus, séduire plus, avaler plus d’images ou de vitesse.

Parmi les 5 390 000 adolescents français entre 11 et 18 ans qui avec vous incarnent l’avenir, vous représentez un enjeu de poids et concentrez sur vous toutes les attentions de ce monde adulte. Pour les gens de marketing, vous êtes catalogués « surconsommateurs » et « influenceurs », c’est dire votre importance. C’est la grande offensive pour monter à l’assaut de votre génération. À un moment où vous vous sentez plutôt flottants, changeant sans cesse d’envies et d’avis, une subtile artillerie est mise en œuvre pour vous contrôler, vous canaliser, vous faire adhérer, vous fidéliser. En un mot vous manipuler.

À l’adolescence, dans ce moment de rupture qui vous semble durer une éternité, ce que vous détestez avant tout, c’est vous faire avoir. Vous n’avez plus envie d’être assistés, encore moins manœuvrés, vous aspirez à vous assumer seuls le plus vite possible. Mais, même si vous n’êtes pas dupes du monde qui vous entoure, il vous manque parfois certaines clés pour comprendre les mécanismes d’attraction, de pouvoir ou d’influence qui agissent autour de vous – du tabac aux sectes, en passant par la pub, l’information ou l’Internet. Le marketing vous examine à la loupe pour mieux vous cibler. L’industrie alimentaire se met en quatre pour vous faire grignoter toute la journée. Certains produits vous rendent dépendants contre votre gré. Les fabricants de cigarettes mettent le paquet pour vous faire fumer. Certaines technologies transforment leurs adeptes en vrais accros. Des gourous font miroiter de fausses promesses pour vous endoctriner. Des marques d’alcool concoctent des produits pour vous inciter à boire. La pub se fait clandestine pour mieux s’imposer. La télé transforme les émissions en produits dérivés et le téléspectateur en voyeur. Certaines informations sont inventées, détournées, truquées…

Ce tour d’horizon très concret souhaite vous aider à décoder les petites et grandes manipulations auxquelles vous pouvez être confrontés. Et vous fournir de nouvelles occasions de faire marcher à plein votre sens critique acéré.








1

Mangez… et soyez minces !
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« Ah ! celle-là, je la déteste », lance Élodie d’un ton définitif. Sur l’écran de la télé, une très jeune fille moulée dans un pantalon taille basse, le nombril orné d’un brillant, se déhanche, un micro à la main. Une blonde, belle et fine, parmi tant d’autres blondes belles et fines qui défilent sur nos écrans. « C’est injuste, elle est trop belle. » Malgré la vitalité de ses 14 ans, Élodie ne s’aime pas. Pas assez grande, pas assez blonde, pas assez mince à son goût. À son goût ? ou bien plutôt au goût imposé par une mode à laquelle il est impossible ou presque d’échapper ? Qu’on soit une fille ou un garçon, mieux vaut s’y plier si l’on veut se sentir intégré par son entourage et ses amis. Si l’on veut se sentir accepté et aimé. « Il s’agit d’avoir une apparence impeccable, dénonce le sociologue David Le Breton1. Le corps ne doit provoquer aucune gêne, aucun dégoût. Il y a quelque chose de monstrueux à afficher ses imperfections corporelles. Nous sommes dans le “politiquement correct” de l’apparence. »

À la télévision comme dans les magazines, les mêmes modèles s’imposent. Les émissions qui veulent « créer » de nouvelles stars veillent à présenter au public un panel préfabriqué de toutes les couleurs et de toutes les tailles, sans omettre blacks et beurs. Mais grand(e)s ou petit(e)s, blond(e)s ou blacks, tous et toutes ont le même attribut incontournable : la minceur. Il faut être élancé(e) et svelte, c’est la règle, reprise dans tous les cercles, dans toutes les bandes. C’est ça, être « top canon ».

Difficile alors de ne pas ressentir comme Élodie une certaine injustice lorsqu’on ne possède pas tous les canons de la beauté années 2000. Difficile surtout de ne pas se sentir coupable, si l’on n’arrive pas à s’y conformer. Serait-ce seulement une question de volonté, alors que télés et magazines juxtaposent sous votre nez top models extra-minces et pubs pour barres chocolatées ? Alors que de boulangerie en supermarché, les magasins regorgent de délicieuses douceurs, plus attirantes les unes que les autres ? Consommer et rester mince, c’est toute la contradiction à laquelle vous voilà confrontés. À regarder les images qui défilent sur les écrans, ça a l’air simple. Mais c’est loin d’être le cas, car chacun réagit en fonction de sa propre morphologie, de son propre corps, de sa propre énergie. Et que faire quand on n’entre pas dans le moule ?


Une contradiction difficile à digérer

Lorsque surgit sournoisement le petit creux de 11 heures, entre le cours de maths et l’interro d’anglais, vous n’avez que l’embarras du choix : barres aux céréales ou chocolatées, sodas ou briquettes de jus de fruit, sachets de chips ou de chocos. Juste une fois, ce n’est pas bien grave. Mais le distributeur de la cour de récréation vous rappelle son existence sur le coup de 16 heures, pour un goûter rapide, avant de rentrer. Vous voilà embarqués dans la grande spirale du grignotage, que les gens de marketing alimentent très régulièrement avec un génie pernicieux. Car ils connaissent tous vos goûts, inventent juste pour vous et sont présents partout.


Des tentations perpétuelles

Côté alimentaire, tous avancent le même argument fallacieux pour aiguiser vos envies : ils veulent tout simplement, disent-ils, vous « donner du plaisir », on ne peut pas leur en vouloir ! « Chacun peut choisir ce qu’il veut quand il veut, où il veut » et « trouver dans les sandwichs, pizzas et autres pâtisseries l’énergie dont [les adolescents] ont besoin2 ». Ils mettent au point, particulièrement pour vous, des packagings faciles à transporter, donc à consommer. Ils multiplient les produits de « snacking », sucrés le plus souvent, mais aussi les charcuteries, biscuits apéritifs et fromages. Et une nouvelle surprise se dessine à l’horizon, au joli nom de « fun food », ou « fun bouffe », venue d’Amérique : après les bonbons en spray, arrivent « du ketchup vert ou mauve, des produits apéritifs qui colorent la langue, des snacks de pommes de terre aromatisés au chocolat ou à la cannelle… » Des trésors d’invention au service de l’alimentaire. Après tout, prendre plaisir à manger, personne ne peut vraiment être contre. Le problème, hélas, c’est que tous ces produits pensés pour vous ne sont pas spécialement légers et que le picorage est désastreux pour le tour de taille.

On pourrait espérer qu’il y ait quelque répit dans une journée. Mais la tentation est partout et de tous les instants. Dès le matin avec la publicité à la télévision, où un spot sur trois vante un produit alimentaire – dessert laitier, chocolat, confiseries ou fast-food. Et jusque dans les distributeurs de Coca et de sodas qui vous narguent à chaque récréation3.




Vos goûts décortiqués

Les gens de marketing décortiquent ce qui est censé vous séduire le mieux, âge par âge, produit par produit. Pour cela, ils font de nombreuses études très détaillées pour mieux vous cibler. Ainsi, par exemple, le Junior City, institut spécialiste des 0-25 ans, a mis au point l’Organo’Kid, un outil de « recherche spécifique pour comprendre et mesurer les choix gustatifs des enfants. Il permet de déterminer les performances organoleptiques4 d’un produit auprès de cette cible, de définir les caractéristiques appréciées ou non des enfants, de hiérarchiser leur importance, mesurer leur corrélation, comparer, le cas échéant, les performances entre différentes recettes ou par rapport à la concurrence et enfin d’établir des profils d’amateurs5 ». En d’autres termes, vous êtes triés, comparés, classés… et cernés. Un seul objectif : votre porte-monnaie.

Autre instrument d’étude des 2-19 ans, le Marketing Book Juniors 2002 expose tout ce qu’il faut savoir de vos goûts alimentaires, dans un langage très spécialisé. Voici par exemple comment est décrite votre relation privilégiée avec les produits glacés : « Les glaces font partie des produits impliquants pour les enfants, au vu des très bons taux de notoriété des marques (ils connaissent plus de la moitié des marques entre 11 et 14 ans), sachant que chaque année bon nombre d’entre elles disparaissent et souvent autant font leur entrée. » Autrement dit, vous appréciez et aucune marque ne vous échappe. De plus, « le taux de prescription reste élevé tout au long de l’adolescence ». Traduction : c’est votre avis qui compte pour les achats de glaces dans la famille. « Les produits les plus appréciés sont les cônes (privilégiés par les 8-19 ans), devançant nettement les esquimaux (préférés des 2-10 ans) et les glaces en bacs […], tandis que les barres sont surtout appréciées des adolescents. » « Au global, conclut l’étude marketing, il n’y a pas de problème de recrutement de la population jeune sur ce marché, mais plutôt une difficulté à la fidéliser pour lui faire consommer plus. » Les intentions sont claires.

Dans l’ensemble, vous êtes plutôt d’accord pour consommer plus. Et être traités en clients rois n’est pas pour vous déplaire. Reste à savoir si vous en sortez vraiment gagnants.

Pour vous faire consommer plus, les fabricants de glaces, une fois qu’ils ont fait le tour de vos goûts, vous inondent de produits conçus exprès pour vous. Ils s’associent avec des marques alimentaires que vous appréciez : Tropicana, Carambar, Yoco ou Candy’Up… Ils s’inspirent de la confiserie pour procéder à de séduisants mélanges. Ils se lancent dans le snacking glacé à grignoter. Et s’attachent à donner une caution « santé » à leurs produits : « Afin de relancer une machine un peu défaillante, souligne le Marketing Book Juniors, les marques ont décidé de mettre en avant les apports nutritionnels des glaces, notamment leur richesse en lait. »






Quand vous mangez sous influence

Comment réagir dans un tel environnement ? Comment réfréner ses envies ? Aujourd’hui, trois jeunes sur quatre (de 2 à 19 ans) sont adeptes du grignotage et près d’un sur six est obèse ! Une étude réalisée sur les habitudes alimentaires de deux cents jeunes montre à quoi sont dues les prises de poids. Première cause, les produits grignotés, qui contiennent trop de graisses et de protéines animales. Seconde cause, la façon de manger : les jeunes obèses ont plus l’habitude que les autres de sauter le petit déjeuner ou de ne pas manger grand-chose, puis de se rattraper avec un encas plus tard dans la matinée. Ils ont aussi tendance à goûter systématiquement et à grignoter quelque chose après le dîner6. La formule, venue d’outre-Atlantique, existe déjà pour désigner cette nouvelle tendance : c’est la « screen obesity » qui touche les jeunes grignoteurs scotchés devant leurs écrans7.


Vous avez dit obèse ?


Selon l’Institut national de la santé et de la recherche médicale (Inserm), « l’obésité est un excès de masse grasse entraînant des inconvénients majeurs pour la santé ». Si elle apparaît avant la puberté, le risque de persistance à l’âge adulte est de 20 à 50 %. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) vient de donner une définition officielle pour les enfants et les adolescents qui s’appuie sur l’indice de masse corporelle déjà utilisé pour les adultes :
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Le médecin compare le résultat obtenu à une courbe de croissance qui varie avec l’âge. Les limites du surpoids et de l’obésité ont été établies à partir de données provenant de différents pays.





On ne peut pas dire que les professionnels de l’industrie alimentaire vous aident à faire plus attention dans ce domaine. Leurs intérêts ne vont pas dans le même sens que ceux des consommateurs que vous êtes. Ils n’ont pas la main légère côté graisses et ils ont pris l’habitude d’ajouter systématiquement du sucre et du sel un peu partout – boissons, produits laitiers, plats cuisinés, rien ne leur échappe, même l’eau, que les marques enrichissent maintenant de sirop, ajoutant ainsi 5 à 10% de sucre ! D’ailleurs, on ne devrait pas parler d’eaux aromatisées, mais de sirops prêts à boire.


Des calories pour rien

On mange de plus en plus de produits alimentaires « à densité énergétique élevée », c’est-à-dire contenant beaucoup de calories pour un faible poids. « Ces aliments contiennent souvent des lipides (des graisses), soulignent les experts de l’Inserm qui se sont penchés sur les problèmes d’obésité des enfants et des jeunes. Ils ont des propriétés gustatives agréables, mais provoquent moins de satiété. Autrement dit, quand on mange “hypercalorique”, on aime et les signaux d’alarme (satiété) se déclenchent trop tardivement. Ce comportement amène à prendre des aliments qui contiennent souvent une part importante de lipides, dans un but autre que celui de se nourrir8. » Et cela fait grossir.


15 % des jeunes sont obèses


En France, aujourd’hui, 5,3 millions de personnes de plus de 15 ans sont obèses (soit 11,3 % de la population adulte) et 14,4 millions sont en surpoids. Et près de 15 % des moins de 17 ans sont obèses (ils n’étaient que 3 % en 1960). Mais surtout, le rythme s’accélère, et les cas d’obésité des enfants ont doublé en vingt ans. On compte ainsi 5 % d’obèses en plus par an depuis 1997.

Si l’on continue à grossir à ce rythme, 20 % des Français pourraient être obèses en 2020. Soit une personne sur cinq quand vous serez adultes9 !








Le règne du tout-sucré

Du côté du sucre, ce n’est pas mieux. Combien de sucre dans le ketchup, par exemple ? 24,5%, près du quart du produit ! Le goût sucré qui fait son succès ne pourrait-il résister à une proportion un peu moins élevée ? Car le sucre est un faux ami. Il est présent dans tout ce qu’on mange ou grignote tout au long de la journée : « Un bol de céréales au petit déjeuner, deux biscuits à la collation de 10 heures, un flan aux œufs à la cantine, une boisson fruitée et deux chocos au goûter, un yaourt aux fruits le soir. Bilan de la journée : près de 100 g de sucres simples10. » Cela ne vous semble pas énorme, mais c’est le double de ce qui vous est nécessaire, selon les autorités chargées de la santé publique ! Et ne figurent dans ce menu ni bonbons, ni barres chocolatées, ni sodas. Cet exemple correspond à peu près à votre consommation quotidienne de sucres simples11 : pour les filles de moins de 15 ans en moyenne 96,5 g et pour les garçons 105,9 g. C’est plus que vos parents, qui théoriquement pèsent plus lourd que vous (81,5 g pour les femmes et 91 g pour les hommes). Vous voilà bien loin des 50 g qui vous sont recommandés. Alors, à votre avis, que faites-vous du surplus que vous mangez ? C’est simple, votre corps est ainsi fait que le sucre qui ne va pas directement nourrir vos cellules (les 50 g quotidiens) ou n’est pas brûlé par de la dépense physique est soigneusement stocké sous forme de graisse, au cas où. Faites vous-mêmes votre calcul personnel : pour garçons ou filles, 40 g ou 60 g de surplus × 365 jours ×vos années bonbons-gâteaux-sodas. Pour compenser, il faudrait faire du sport trois heures par jour… Sinon, reste à diminuer les doses.


Du concentré de sucre


Incroyable le nombre de morceaux de sucre qu’on avale sans s’en rendre compte12.

1 pain au chocolat = 7 sucres

1 sachet de biscuits soufflés à apéritif = 8 sucres

1 cannette de Coca = 6 sucres

1 cheeseburger = 6 sucres

1 yaourt aux fruits = 3 sucres

1 esquimau = 6 sucres

1 grand verre de soda = 3 à 5 sucres

1 bol de céréales au chocolat (50 g) = 4 sucres





Mais, direz-vous, heureusement, il y a le « light », judicieuse invention des industries alimentaires pour éviter l’embonpoint et donner à tous bonne conscience. On prend des yaourts, des crèmes, des céréales… mais light. Peu ou pas de matières grasses, nous voilà sauvés. Pas si simple, car ces produits allégés en graisses (et c’est toujours ça) sont le plus souvent alourdis en sucre. Du coup, il arrive assez souvent que des produits prétendus « light » soient en réalité plus caloriques que les produits « non light » équivalents ! Mais, évidemment, les fabricants ne le claironnent pas. Il faut se pencher attentivement sur les étiquettes pour le voir. Les publicités disent le contraire en vantant les bienfaits des produits allégés. C’est la nouvelle tendance du marketing nutritionnel, qui prétend que « c’est bon pour la santé ». Eh bien pas vraiment. Exemple : les céréales (mais on aurait pu prendre n’importe quelle sorte de produits allégés en graisses). Les Kellogg’s Spécial K promettent sur le packaging un « pari minceur 15 jours pour réussir » et « 0% de matières grasses ». Plutôt attirant. Pourtant, en regardant attentivement la composition du produit, on voit que du sucre a été ajouté (et même du sel). Total des glucides pour 100 g de céréales : « 74 g dont 17 g de sucres », une proportion conséquente. Mais la surprise ne s’arrête pas là. Contrairement à ce qu’on pourrait croire, ce type de céréales, raffinées et transformées, ont en fait un indice glycémique élevé13. Et comme elles contiennent en plus du sucre ajouté, elles se retrouvent finalement dans la même catégorie très sucrée que le miel, le Coca ou les frites ! Résultat : on a tout faux, et à 11 heures une irrésistible fringale pousse à avaler à toute vitesse petits gâteaux, snacks ou sodas.
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D’autres marques vont même plus loin dans la divergence entre leur publicité et la réalité de leurs produits. Toujours dans les céréales, Nestlé, cette fois, joue la carte de l’information dans sa pub-magazine pour Chocapic et Nesquik céréales : « De l’énergie qui aide à grandir… sans grossir. Les céréales Nestlé sont faibles en matières grasses. » Ce ne sont pourtant pas des produits allégés en graisses, puisqu’ils annoncent, pour 100 g, 4,6 et 4,4 g de lipides ! Suit un tableau des composantes de ces produits, comparées au pain-beurre-confiture ou au croissant. Les calories sont répertoriées sous la dynamique appellation d’« énergie » : « énergie » résonne positivement quand « calories » dé-clenche un signal d’alarme… Le lecteur peut donc penser que plus on en mange, plus on va être résistant, et ainsi acheter les céréales recommandées. Pourtant, en lisant attentivement la pub, on observe que c’est le pain-beurre-confiture qui propose le moins de calories, avec certes une part de lipides un peu plus élevée, mais une quantité de glucides nettement moindre, et surtout une bonne proportion de vrais sucres lents, qui permettent de « tenir » toute la matinée. Méfiance, donc, envers tous les produits céréaliers où l’on a ajouté du sucre sous toutes les formes, y compris du chocolat. Manger un bol de 100 g de produits comme Chocapic ou Frosties glacé au sucre équivaut à avaler huit morceaux de sucre14. Mais ça, on ne le voit qu’en regardant les mentions écrites en petit sur les étiquettes.

Autre détail qu’il vaut mieux connaître : le sucre entraîne le sucre. Une expérience récente15 le montre de façon étonnante. Trois groupes de jeunes obèses ont mangé un repas contenant le même nombre de calories : le premier avec des aliments à indice glycémique (IG) bas, le deuxième à IG moyen, le troisième à IG élevé. Au repas suivant, chacun a mangé comme il le voulait. Le deuxième groupe a mangé 53% de calories en plus que le premier, et le troisième, 81% de plus ! Donc, plus on mange de sucres rapides, plus l’appétit est aiguisé rapidement et plus on mange.




Les effets pernicieux du sans-sucre

Dans ce monde tout-sucre, on peut penser qu’il reste au moins une zone à l’abri, les produits sans sucre, bonbons ou chewing-gums par exemple. Les emballages prétendent qu’on peut les déguster en toute sécurité. C’est vrai pour les caries, mais pas plus. En effet, cette mention signifie qu’il n’y a pas de sucre blanc classique (saccharose), mais qu’on l’a remplacé par d’autres sucres, en général des polyols, presque aussi caloriques que le vrai. Pas de chance. Les marques jouent sur les mots et on avale des calories sans le savoir.

Dernier refuge : les édulcorants. Décidant de faire attention, vous choisissez de ne plus sucrer vos aliments, mais de les saupoudrer d’aspartame et de consommer des boissons light. Hélas, là aussi, mieux vaut être vigilant. Bien sûr, un verre light peut être une façon de satisfaire une soudaine envie de sucre, mais il ne s’agit pas pour autant d’un aliment neutre, sans calories. Lipton Ice Tea light à la pêche par exemple annonce « moins de 2 calories par verre », ce n’est pas beaucoup… à condition de ne pas boire toute la bouteille en deux heures. Un verre, c’est à peu près 1/8e de litre, calculez vous-mêmes le résultat d’une bouteille d’un litre et demi. Autant de calories qu’on a tendance à oublier dans une évaluation quotidienne.

Au-delà de cet exemple, les édulcorants jouent un rôle plus pernicieux, car, des études l’ont montré, c’est bien le goût sucré qui donne envie de plus manger, et pas seulement le sucre lui-même. Ainsi, on a évalué la nourriture que consommaient trois groupes d’étudiantes tout en buvant des boissons différentes : le premier une boisson avec du sucre, le deuxième une boisson avec de l’aspartame et le troisième de l’eau. Après trois essais, on a constaté que c’était le groupe ayant bu la boisson édulcorée qui avait consommé le plus de calories. Conclusion : c’est du goût sucré à toute heure qu’il est utile de se déshabituer.

Pas facile quand les sucreries à portée de main consolent si bien des grandes émotions et des petites douleurs. Quand manger apporte un vrai réconfort face aux difficultés de la vie…

Le sucre, c’est votre péché mignon. Les gens de marketing le savent si bien qu’ils en glissent même dans les produits de beauté « spécial ados » : brillants à lèvres à la framboise, palette maquillage « ice kit » en forme de cornet de glace, gel de bain fruité, lait pour le corps parfumé à la fraise… La promesse de plaisirs sucrés se faufile jusque dans votre salle de bain. Grâce à eux, l’ambiance est, certes, agréable, mais tous ces produits vous maintiennent dans un « bain » sucré tout au long de la journée.




Du sel pour boire

Le sel lui aussi est un grand séducteur. On en a besoin de 2 à 3 g par jour, mais chacun d’entre nous en consomme en fait une bonne dizaine. On s’est habitué à manger trop salé, car le sel est vraiment partout. Et la grande majorité de votre consommation ne vient pas de votre salière, mais du sel ajouté dans les produits alimentaires sous emballage que vous achetez : biscuits, petits déjeuners, soupes, sauces en pot, conserves, pain, charcuterie ou plats cuisinés. Difficile d’en trouver qui n’en contiennent pas. Les personnes au régime sans sel le savent bien, qui ont beaucoup de mal à s’approvisionner dans les rayons d’alimentation classiques. L’inconvénient, c’est que le goût salé augmente l’appétit, donne soif, incite à boire plus – de l’eau, des jus de fruit ou des sodas. Les spécialistes expliquent, études à l’appui, qu’une baisse de notre consommation de sel de 10 à 5 g par jour entraînerait automatiquement – sans problème pour la santé – une diminution importante de notre consommation de boissons : au moins 33 cl, soit presque une cannette par jour. Les fabricants de sodas ou d’eaux minérales le savent si bien qu’ils ont verrouillé leur business en possédant à la fois des marques de boissons et des marques alimentaires, biscuits ou plats cuisinés très riches en sel ajouté. Ainsi, les deux plus importants producteurs d’eaux minérales, Danone et Nestlé. Danone est propriétaire d’Évian, de Badoit et de Volvic et des marques de biscuits salés Belin, Chipster, Cracotte, Tuc et Heudebert, comme des biscuits Napolitain, Pépito, Pim’s, Prince et Petits Cœurs. Nestlé, qui détient Contrex, Quézac, Vittel et Perrier, possède aussi des marques de plats préparés et de charcuterie à fort taux de sel : Maggi, Bolino, Mousline, Buitoni, Knacki ou Herta. Comme aucune réglementation n’existe en France dans ce domaine, ces industriels ont les mains libres. Regroupés à l’échelon mondial dans le Salt Institute, ils font pression pour que les mesures de limitation prises au Royaume-Uni et en Finlande, pourtant couronnées de succès pour la santé, ne soient pas reprises dans d’autres pays.

On ne sait donc toujours pas combien de sel on consomme dans tous ces produits présalés, car aucune quantité n’est jamais notée sur l’emballage. Trop, certes, mais dans quelles proportions dans tel ou tel paquet ?

Sucre ou sel, le vrai danger est de s’installer sans s’en rendre compte dans une véritable dépendance. Avec le geste automatique de saler ou de sucrer tout ce qui arrive dans son assiette, avant même d’avoir goûté. Or, à terme, la surconsommation de sel entraîne des problèmes cardio-vasculaires et de tension artérielle, et le sucre des risques importants de diabète.






À vous de choisir

Pas facile, il est vrai, de se discipliner. À la maison, bien souvent, les placards et le frigo regorgent de tentations. Les cantines elles non plus ne vous aident pas, puisque à peine plus d’un collège ou lycée sur dix (11,4 %) propose des repas équilibrés : il y a trop de graisses, pas assez de crudités, de laitages ou de poissons dans leurs menus16. Et que dire des self-services, de plus en plus nombreux dans le secondaire, qui vous abandonnent à votre libre choix ? Comment résister, alors, aux charmes du charcuterie-viande-frites-pâtisserie de la cantine ? Comment ignorer les attraits des barres chocolatées et autres plaisirs salés ou sucrés quand se manifeste le petit creux de mi-journée ? Comment ne pas succomber aux appels des publicités pour les dernières inventions, toutes plus séduisantes les unes que les autres ?


Entre pub et étiquettes

Même si ce n’est pas aussi captivant que les tests psy de vos journaux préférés, une lecture attentive des étiquettes des produits qui vous plaisent vous procurera quelques surprises. Et vous aidera souvent à mieux faire votre choix. Comparez la pub, celle qui a attiré votre attention, à la télé ou sur l’emballage, à la composition réelle du produit, écrite en minuscule sur un des côtés du paquet. Les différents ingrédients y sont listés par ordre décroissant d’importance. Figurent aussi de plus en plus souvent les apports en protides, lipides (graisses) et glucides (sucres) – malheureusement sans qu’on sache, la plupart du temps, s’il s’agit de sucres simples ou complexes, ce qui change pas mal les choses.

Avant d’acheter, une comparaison entre plusieurs produits est aussi fort utile. Comment faites-vous votre choix habituellement ? Au coup de cœur et sans trop savoir ce que vous avalez vraiment ? Sachez quand même qu’un même produit peut voir varier son nombre de calories du simple au quadruple selon les marques. Cela vaut le coup d’y regarder à deux fois avant de passer à la caisse.

Les produits lactés par exemple diffèrent beaucoup les uns des autres. Que choisirez-vous entre le Fjord (6 g de graisses et 12,5 g de sucres), le panier Yoplait 0 % aux fruits (0,1 g de graisses et 9,3 g de sucres), un yaourt nature au bifidus (3,5 g de graisses et 4,8 g de sucres) ou encore le Gervita fruits mousse fouettée et fromage blanc (5,7 g de graisses et 14,5 g de sucres) ? Un équilibre est à trouver, essentiellement en fonction des autres aliments de votre repas. Si vous mangez un gros morceau de viande, optez plutôt pour un produit lacté faible en graisses. Si vous craquez pour une pâtisserie sucrée, penchez alors pour un yaourt sans fruits et dégustez-le sans ajouter de sucre. Certes, confronter tous ces chiffres n’a rien de très excitant, mais ensuite vous pourrez savourer votre choix en toute connaissance de cause, et avec un vrai plaisir.




Manger, bien sûr, mais mieux

À entendre les professionnels de la nutrition, la méthode semble très simple : bouger et manger un peu de tout. Manger beaucoup si on le souhaite, mais peu en calories. Et essayer de toujours associer des aliments à forte densité calorique (viandes, fromages…) à d’autres moins chargés, comme la salade ou les haricots verts.

Voici que se profile le mot détesté : lé-gumes. Ça, oui, vous pouvez en manger autant que vous voulez. Mais le problème, justement, c’est que vous n’aimez pas vraiment. Pour ne pas dire que vous détestez carrément. Pour les filles, à la rigueur, ça passe, mais pas toutes les sortes, quand même. Quant aux garçons, c’est bien souvent impossible. C’est comme une grille qui descend d’un coup dans le gosier. Pourtant, le choix est vaste, et en faisant le tour de tous les goûts très variés des légumes, quelques-uns devraient pouvoir sortir du lot. Peut-être pas les choux de Bruxelles ou les épinards, au goût très prononcé, mais pourquoi pas les tomates, les carottes, les champignons de Paris ou le soja, plus accessibles, crus comme cuits ? Pourquoi ne pas commencer avec un plat par jour ? Et si vraiment les légumes ne passent pas, compensez avec un fruit à tous les repas, plus un autre au goûter. L’idéal recommandé par tous les nutritionnistes est de 5 à 10 parts de fruits et de légumes par jour, sous forme d’entrée, de garniture de plat ou de dessert. Par exemple, une pomme au petit déjeuner, des crudités, de la salade et des fraises à midi, une orange au goûter et des haricots verts au dîner, cela fait six parts de fruits et légumes.

– Pas la peine de remplir à ras bords placards et frigo : s’il n’y a rien à grignoter, la tentation sera moins forte. Mais ne tombez pas dans l’excès inverse en vous cantonnant dans la nourriture pour lapins, yaourts 0 % et légumes à tous les repas. Il ne s’agit pas de se priver. Et surtout pas de « tout ou rien ». N’adoptez pas la « politique de l’interrupteur » décrite par le Dr Pierre Nys17 : « Allumé, je suis le régime de façon drastique ; éteint, je ne fais plus attention à rien. »

– À la cantine, n’hésitez pas à vous offrir de temps à autre de petits plaisirs, mais, un effort : pas tous en même temps ! Si vous ne pouvez résister au steak-frites, rééquilibrez avec crudités et fruit ; et une salade verte en prime pour les courageux. Ou si vous craquez une fois pour le saucisson en entrée, compensez par un poulet-légumes et un fruit.

– Ne vous prenez pas la tête en comptant sans cesse les calories, car tout dépend en fait de leur provenance. « À teneur calorique égale, certains aliments favorisent la prise de poids, tandis que d’autres aident à mincir, souligne Anne Dufour, une journaliste spécialiste de la santé18. Ce qui compte, ce n’est pas seulement la valeur calorique de l’aliment, mais de quoi il est constitué et comment le corps va réagir à son arrivée. » Cent calories de croissant au beurre et cent calories de viande ne sont pas du tout comparables, car l’organisme ne va pas les utiliser de la même façon. Le sucre du croissant va très vite passer dans le sang, être transformé en graisse et stocké, tandis que les protéines de la viande, passant par un autre biais, seront tout de suite utilisées.

Mieux vaut donc parler d’équilibre quotidien que de nombre de calories. En gros, la bonne répartition correspond à :

– une bonne moitié en sucres, surtout lents (glucides), qu’on trouve dans les céréales, les pâtes, le riz, le pain, les pommes de terre ; et dans cette consommation de sucres, les sucreries ne doivent pas dépasser 10 % ;

– un tiers en graisses (lipides) : huiles, beurre, fromage, produits laitiers… ;

– le reste (soit 10 % à 15 %) en protéines : viande, poisson, œufs…

Cela dit, il n’est pas inutile de savoir que 1 g de protides ou de glucides = 4 calories, alors que 1 g de lipides = 9 calories. On passe du simple à plus du double ! Cela permet de mieux évaluer ce qu’on consomme dans une journée.


Au régime fast-food

Morgan Spurlock, cinéaste américain, a filmé en 2003 une expérience édifiante. Il voulait vérifier sur lui-même l’affirmation de McDonald’s selon laquelle « notre nourriture est bonne pour la santé ». Suivi par trois médecins, il s’est donc astreint pendant un mois à un régime exclusif fast-food, matin, midi et soir. Il en est revenu très malade : il a pris 13 kg, a vu doubler son taux de cholestérol, a détraqué son foie et a souffert d’intenses maux de tête. Au bout de quinze jours, il s’est senti embarqué dans une spirale de fringale : « Je mangeais, et une heure après, j’étais affamé. » Il est aussi devenu très vite dépressif, n’ayant plus le goût de faire quoi que ce soit. Une démonstration « live » qui vaut tous les conseils sur le sujet.




– Même si c’est difficile, limitez ce que les nutritionnistes appellent les « anti-aliments » : bonbons, viennoiseries, biscuits industriels, alcool, sodas et autres snacks, tous délicieux, mais champions ès calories « vides ». Ils contiennent sucres et graisses, mais rien d’autre ou presque, ni vitamines, ni fibres, ni protéines, ni minéraux.

– Redécouvrez le plaisir de l’eau. Ne la remplacez pas par des sodas et des jus de fruit. L’offre est si abondante qu’on ne sait plus où donner de la tête, entre les jus et les cocktails multifruits, les sodas bruts ou light et, dernières venues, les eaux aromatisées au look fluo, aux formes épanouies et au goût recherché, menthe poivrée ou cerise-gingembre, qui ne sont rien d’autre que des sirops prêts à boire. Tous ces produits habituent au goût sucré et incitent à manger plutôt des aliments de grignotage bourrés de sucre ajouté. De plus, boire sucré en permanence coupe la faim au moment de passer à table, mais ravive l’appétit un peu plus tard. De l’eau, donc, juste de l’eau. Et de temps en temps, pour le plaisir, un verre de jus de fruit.

– Prenez le temps de manger, à chaque repas. Car il faut une quinzaine de minutes à notre cerveau pour « enregistrer » ce qu’on mange. Si on va très vite, on avale beaucoup de nourriture – sans doute trop – avant qu’il ne nous envoie un signal de satiété. Et on mange au-delà de sa faim. Même chose si l’on passe son temps à grignoter toute la journée. Le cerveau n’a jamais le temps de réagir.

– Conseil ultime de tous les nutritionnistes : bouger, bouger et encore bouger. Une étude menée depuis 1992 auprès des habitants de deux petites villes du Pas-de-Calais19 le montre de façon criante : avec le temps, nous sommes devenus de plus en plus sédentaires mais notre alimentation n’a pas changé, si bien que le surpoids apparaît de façon massive.

Aujourd’hui, les deux à quatre heures de gym hebdomadaires au collège ou au lycée sont loin d’être suffisantes pour contrebalancer les grignotages quotidiens. Sans parler de ceux qui s’en font dispenser ! Or, sans faire un sport précis, il suffit ( !) de marcher pour aller à l’école, de faire du vélo ou du roller une demi-heure à une heure par jour pour que les muscles reprennent toute leur vigueur et que s’envolent les kilos en trop. Facile à dire ? Mais c’est une bonne méthode pour s’offrir sans états d’âme quelques douceurs sucrées en contrepartie !

[image: images]
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