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Introduction





Aujourd’hui, tout le monde sait que « 5 fruits et légumes par jour », c’est bon pour la santé, mais le fait est que depuis le début des campagnes d’information, le nombre de consommateurs des « 5 fruits et légumes » n’a que peu augmenté en France.

Ainsi, ces messages forcément synthétiques ne mettent pas assez en valeur les bénéfices précis et puissants des aliments et leurs étonnantes perspectives d’avenir, tels qu’ils se révèlent dans le flot quotidien des publications médicales. Trop de gens délaissent encore la précieuse petite feuille de salade qui décore les plats servis au restaurant… En fait, loin de se borner à nourrir, les aliments nous protègent naturellement de notre environnement. Au risque de sembler déterministe, tout se passe un peu comme s’il existait une harmonie entre l’homme et son environnement, la nourriture nous préservant de façon parfaitement ciblée vis-à-vis d’agressions extérieures, avec en corollaire, l’énorme gâchis de ne pas en profiter.

L’idée de ce livre est de partager avec vous ces données médicales, suffisamment cohérentes maintenant pour faire émerger les véritables bienfaits, de vous aider à percevoir tous les enjeux d’une bonne alimentation et je l’avoue, de vous convaincre de l’adopter.

De quoi parlons-nous ? 80 % des maladies coronariennes comme l’infarctus, 70 % des accidents vasculaires cérébraux, et 90 % des cas de diabète de type 2 (le diabète le plus courant) peuvent être évités par nos aliments, associés à l’absence de tabac et à une activité physique régulière ; c’est énorme ! Mais c’est bel et bien le constat des meilleurs chercheurs à l’échelle internationale1. Le potentiel de réduction des cancers, troubles cognitifs et autres problèmes liés au vieillissement, grâce à une bonne alimentation, est également très important2.

Bien sûr, il n’est pas toujours facile, et on n’a pas toujours envie de changer quelque chose d’aussi intime que ses choix alimentaires ; le pire, y compris pour sa santé, serait de perdre le plaisir de manger, ou que cela tourne à l’obsession. Notre but sera donc de vous aider à adopter le plus possible de bonnes habitudes, en ayant la satisfaction de penser que chaque point suivi, c’est déjà du bonus.

Nous allons aussi découvrir que l’évolution des connaissances révèle des surprises : le chocolat et le café n’avaient pas la cote jusqu’à peu, mais on leur a récemment découvert des bénéfices puissants. A contrario, il existe dans la population des déficits nutritionnels généralisés, méconnus et lourds de conséquences, pourtant faciles à corriger : c’est le cas de la vitamine D et des oméga-3 végétaux, et particulièrement lors de la grossesse, de la vitamine B9 et de l’iode.



Comment ça marche ?


LA DÉMONSTRATION DE L’EFFICACITÉ


De quelles preuves disposons-nous aujourd’hui pour fonder les recommandations, au-delà des débats d’experts et de leurs possibles revirements d’opinions ? La nutrition a une particularité : la démonstration de l’efficacité des aliments est basée en grande partie sur des observations, à la différence des expérimentations faites sur les médicaments, qui théoriquement sont seules absolument probantes. En clair, si l’on cherche à savoir si les carottes protègent ou non du cancer du poumon, on n’a pas d’autre moyen que de rechercher sur de grandes populations si les personnes qui mangent beaucoup de carottes ont moins cette maladie que les autres, toutes choses égales par ailleurs. Personne ne peut envisager en effet de faire une étude expérimentale « en double aveugle », comme on l’aurait fait en pharmacie, comparant un groupe de personnes qui teste les carottes à un autre qui reçoit un placebo (témoin d’apparence identique) impossible à réaliser avec des aliments.

Alors, me direz-vous, le risque est grand, si on observe moins de cancers du poumon chez les mangeurs de carottes, que cela soit lié en réalité à autre chose, par exemple à d’autres aliments qu’on mangerait en même temps, à un moindre tabagisme, ou encore que ce soit lié à une question d’âge – des gens plus âgés étant à la fois plus à risque et mangeant différemment… –, toutes ces raisons, ce sont ce que l’on appelle les biais. Et justement, un des savoir-faire des spécialistes de ces recherches, les épidémiologistes, est de traquer ces biais, quand ils sont suspectés, par exemple lors de comparaisons en sous-groupes (fumeurs/non fumeur, selon les tranches d’âge…). Finalement, les propriétés des aliments se confirment quand les mêmes conclusions sont recoupées dans de nombreuses recherches de haut niveau à travers le monde ; avec en appui éventuellement, des études en laboratoire ou expérimentales à court terme sur des personnes volontaires, montrant par exemple, un effet antioxydant d’un aliment sur des analyses de sang.




COMMENT LES ALIMENTS AGISSENT-ILS ?

On sait souvent que le calcium solidifie les os et que le fer corrige certaines anémies… Mais une des découvertes récentes les plus importantes est le rôle des antioxydants contenus dans les aliments, qui neutralisent des substances appelées radicaux libres et nous protègent. Les radicaux libres favorisent de nombreuses maladies, cancers et maladies cardio-vasculaires au premier chef. Ils sont produits lors de réactions chimiques normales de notre organisme, mais aussi particulièrement après agression (pollution, tabac…). Ils doivent être inactivés et éliminés car très réactifs et nocifs, ils peuvent dégrader l’ADN (constituant de nos gènes) ou d’autres constituants de l’organisme, amorçant un processus de maladie.


Les antioxydants, objectifs :
éliminer la « patate chaude »

Arrêtons-nous un instant sur les antioxydants. La neutralisation des radicaux libres se fait en chaîne, un radical étant successivement transformé en un autre par une suite de réactions antioxydantes, dans lesquelles interviennent des composants alimentaires variés, avant neutralisation finale et élimination. De façon imagée, c’est un peu comme si des acteurs successifs se renvoyaient la « patate chaude », avant de pouvoir s’en débarrasser définitivement. Un équilibre comprenant différents antioxydants nutritionnels (différents acteurs), apportés par une harmonie alimentaire, est donc nécessaire pour assurer toutes les étapes de cette désactivation3. N’apporter qu’un seul antioxydant augmentera certes l’élimination d’un radical libre, mais sans pouvoir neutraliser les suivants, qui restent dangereux. Cela pose la question de l’efficacité de certains compléments alimentaires antioxydants apportés seuls ou déséquilibrés, certains s’étant même révélés nocifs, nous le verrons4.







Y A-T-IL GARANTIE D’EFFICACITÉ ?

Après tout cela, bien manger assure-t-il de rester en bonne santé ? Oui, il y a une efficacité sur la diminution du risque ; mais à l’échelon d’une personne, on ne peut garantir de protection, parce qu’une maladie dépend d’un ensemble de causes (environnement, stress, génétique…). Le bénéfice est visible à l’échelle d’une population, car, dans l’ensemble, les personnes qui suivent le régime favorable seront plus rarement touchées. Ainsi, si un aliment abaisse le risque d’une maladie de 50 %, cela veut dire que si 10 non-consommateurs de l’aliment sur 100 sont atteints, seuls 5 consommateurs sur 100, le seront. Les effets sont particulièrement nets sur les maladies cardio-vasculaires. Dans le cas des cancers, tout dépend de leur origine.





ALIMENTS CONTRE GÈNES DÉFICIENTS


C’est là une autre découverte les plus marquantes de ces quinze dernières années, la mise en lumière de l’influence de nos gènes sur la survenue des maladies et, bonne nouvelle, l’impact des aliments protecteurs sur ces formes « défavorables » de nos gènes, comme s’ils remédiaient à leurs déficiences. C’est le cas par exemple des aliments contenant des caroténoïdes (provenant des carottes…), des isothiocyanates (provenant des choux), contre divers cancers, ou de la vitamine D et du calcium contre l’ostéoporose. Entendons-nous bien, cela ne veut pas dire qu’« un mauvais gène donne une maladie », et qu’« un bon aliment empêche de la contracter » ; une maladie dépend souvent de plusieurs gènes, plusieurs types d’aliments et autres causes encore, ce qui réduit le poids de chacun d’entre eux. Aujourd’hui, personne ne connaît la nature de ses propres gènes et vous pouvez vous demander comment appliquer ces informations ! Mais elles ouvrent des perspectives en montrant comment les aliments agissent, et à quel point des données personnalisées pourront être utiles5 ; on donnera des exemples de relations entre des aliments et des maladies selon les gènes.

Alors consommer des aliments à la carte, selon la génétique, sera-t-il une réalité demain ? Des recommandations nutritionnelles adaptées aux gènes de chacun seront-elles plus motivantes que des conseils généraux ? Si les données disponibles aujourd’hui sont convaincantes car concordantes, elles ne sont pas très nombreuses, et restent encore incomplètes. Par exemple, le port des formes « nulles », inactives, de gènes détoxifiants (appelés GSTM ou GSTT) pourrait amener la recommandation à des fumeurs de consommer des brocolis et autres choux contre le cancer du poumon, alors que les porteurs de forme active, étant a priori protégés, n’en auraient pas particulièrement besoin. Pourtant les brocolis pourraient apporter d’autres bénéfices encore inconnus vis-à-vis d’autres gènes contre d’autres maladies, et il serait alors dommage de s’en priver. Une autre question éthique se pose : certes seuls les gènes « défaillants » pour lesquels on peut proposer une solution alimentaire, ou autre, devraient être dévoilés ; néanmoins, on ignore quel serait l’impact psychologique de l’annonce, chez certains d’entre nous, d’une série de gènes défavorables, même avec une proposition alimentaire corrective.







Équilibre alimentaire, plaisir et contrôle du poids

Dans un registre différent, l’équilibre alimentaire et le plaisir servent aussi à contrôler son poids. La nature est bien faite, du moins à l’origine : pour assurer notre approvisionnement en énergie, la prise des aliments est stimulée par le plaisir ; celui-ci était particulièrement utile à l’époque de la chasse et de la cueillette où la nourriture était difficile à obtenir. On comprend donc que les aliments gras et sucrés, très énergétiques, sont de forts pourvoyeurs de plaisir. Mais la nature n’avait pas prévu notre situation moderne d’abondance alimentaire, face à laquelle il est difficile de résister et qui expose à l’excès ; ce qui est perçu sensuellement comme bon entre en contradiction avec les limites qu’il faudrait se donner. Cette surabondance nous expose au surpoids et à l’obésité, et quelquefois à un rapport psychologique anormal vis-à-vis de la nourriture empreint d’envies, de pulsions, de résistances et de culpabilité, qui peut augmenter encore la prise alimentaire et même favoriser dépression et anxiété. Alors gardez bien en tête que, dans un bon équilibre alimentaire, il est essentiel de ne rien s’interdire, et surtout ce dont on a le plus envie ; au passage, clin d’œil au chocolat particulièrement bénéfique. Nous le verrons, des aliments gras et sucrés s’intègrent non seulement dans l’équilibre alimentaire, mais peuvent présenter de vrais atouts nutritionnels. Il faut néanmoins trouver un équilibre entre modération des quantités et plaisir.

L’équilibre alimentaire intervient aussi plus prosaïquement sur la sensation de faim, qui commande la prise alimentaire ; en effet un régime équilibré abondant en fruits, légumes et autres aliments naturellement riches en eau, peut aider à contrôler son poids, car il est composé d’aliments lourds, au sens propre, pour relativement peu de calories. Avec leur faible « densité calorique » et leur poids plus élevé, ces aliments rassasient plus longtemps, et la sensation de faim est réduite.





Un équilibre alimentaire pour chacun

L’équilibre alimentaire peut être atteint de multiples façons ; il est même amusant de constater que plusieurs versions du « régime méditerranéen » ont été décrites (sur la base de l’apport nutritionnel), provenant de régions situées… en Scandinavie ou en Inde, prenant en compte des aliments locaux. L’idéal est de trouver ou de se rapprocher de celui qu’on préfère. Dans l’infinité des possibilités, à titre d’exemple, nous indiquerons une semaine « classique », avec des aliments librement choisis dans l’offre générale de produits ; une semaine « éco » avec un budget limité à moins de 4 euros par jour et par personne pour la totalité des repas pris à domicile ; une semaine de régime « végétarien ». Enfin, des conseils dans des situations particulières : quand on n’aime pas le poisson ou les produits laitiers ; dans des circonstances particulières de la vie : la grossesse, ou pour les seniors ; quand on a peu de temps le soir.





Et pourquoi pas les compléments nutritionnels ?

Après tout, les technologies alimentaires mettant à notre disposition des vitamines et minéraux en compléments alimentaires, pourquoi ne pas couvrir ses besoins de façon à ne plus se soucier d’éventuels déficits ? Cela permettrait à ceux qui n’aiment pas certains aliments, d’apporter les nutriments qui pourraient manquer. Par exemple, oméga-3 marins, vitamine D et iode à la place du poisson ; calcium à la place de produits laitiers ; zinc, sélénium et iode à la place de viande et poisson ; antioxydants végétaux (caroténoïdes, flavonoïdes et vitamine C) à la place de fruits et légumes… Aujourd’hui, on dispose d’études expérimentales réalisées sur des milliers de personnes, qui déterminent si finalement, ces compléments sont efficaces ou non. Nous le verrons au fil des pages, dans certains cas, les compléments ou la fortification d’aliments sont très efficaces et peuvent même se substituer à la forme originelle dans l’aliment (vitamine D, fer, iode, fluor), se révéler efficaces (vitamine B9 chez la femme enceinte et malformations des enfants à naître, calcium), inefficaces (vitamine C), voire néfastes sauf en cas de déficit très important (vitamine E, bêta-carotène chez les fumeurs).





Quid des fortifications alimentaires généralisées ?

Des déficits nutritionnels importants sont répandus partout dans le monde, et pour les corriger, certains pays ont mis en œuvre des programmes de fortification alimentaire généralisée. Au-delà de véritables questions de culture et de société posées par leur caractère obligatoire, ces programmes sont-ils utiles ?

Aux États-Unis, toutes les farines, y compris industrielles, sont fortifiées en vitamine B9 : le but est de réduire, en touchant les femmes enceintes, les cas de malformations congénitales. Ces dernières sont effectivement sensibles à un déficit (très courant) en cette vitamine. Objectif atteint, la survenue de ces malformations a chuté, mais au prix d’effets secondaires chez certains seniors (troubles intellectuels) ; en Europe, on est donc réservé sur cette complémentation, et sans doute à raison ; mais il faudrait trouver une solution alternative pour la grossesse. En attendant, nous verrons comment conseiller les femmes enceintes pour optimiser leur état.

Autre exemple : la plupart des pays ont instauré une complémentation généralisée en iode (sel, huile ou produits laitiers…), pour éviter les maladies thyroïdiennes avec leurs conséquences sur les fonctions intellectuelles. Nous n’avons pas de tel programme en France, et plusieurs gynécologues-obstétriciens français alertent sur des déficits marqués lors de la grossesse, les enfants à naître ici encore, étant particulièrement vulnérables. C’est regrettable, car des dizaines de pays sont parvenus à juguler ces déficits, certains avec peu de moyens. Avant la résolution de ce problème par les pouvoirs publics, nous conseillerons, encore une fois, les futures mamans.





À chaque aliment, ses bénéfices

Finalement, chaque aliment possède un capital-prévention qui commence à être bien établi, avec la force de son impact et sur quelles personnes. Leurs principes actifs, les nutriments sont aussi identifiés : vitamines, minéraux, antioxydants, substances anticancéreuses, oméga-3… À l’inverse, chaque maladie dispose d’un ensemble d’aliments et de nutriments protecteurs. Et, pour conclure, toutes ces informations doivent être orchestrées, car on ne mange pas des conseils nutritionnels, mais bien des aliments, et la santé est un tout ! L’équilibre alimentaire, qui associe les aliments au cours d’une journée, permet de couvrir l’ensemble des besoins nutritionnels pour éviter l’apparition de différentes maladies.





Au fil des pages…

Nous ferons le point sur les effets des aliments sur la santé (plus de 40 aliments ou familles d’aliments passés en revue), de ceux de leurs composants, les nutriments (provenant des aliments naturels ou des compléments alimentaires…), sur les différentes maladies influencées sur la nutrition et, enfin, sur l’équilibre alimentaire en pratique. Des références sont rapportées au fil du texte ; elles ne sont qu’indicatives d’un nombre de publications beaucoup plus élevé pour chaque thématique, trop volumineuses pour être incluses ici.











PREMIÈRE PARTIE

LE TOP DES ALIMENTS PROTECTEURS












CHAPITRE 1

Les légumes







Ail et oignons1


Vous pensez tout simplement vous faire plaisir en relevant vos plats avec de l’ail et des oignons ? Oui, et notre goût pour ces condiments n’est sans doute pas le fait du hasard ; ce sont des concentrés de substances hautement protectrices pour notre santé, d’ailleurs reconnus comme telles depuis des millénaires. De petites quantités suffisent à apporter des bienfaits.

Les principes actifs caractéristiques de cette famille portent un nom un peu barbare, les thiosulfinates, avec l’allicine. Ils aident la plante elle-même à se défendre contre des insectes et des champignons et peuvent d’ailleurs être ainsi utilisés en agriculture. Ils ont des propriétés antibactériennes, antithrombotiques (évitent les artères bouchées) et anticancéreuses.


EN PRATIQUE…

• Ail et oignons réduisent les cancers du côlon, du rectum et de l’estomac, de l’œsophage, avec une baisse de l’ordre de 30 %, voire davantage pour une prise d’au moins 80 grammes d’oignons par semaine, ou une prise régulière d’ail. Ils semblent aussi efficaces contre d’autres cancers mais nous n’avons pas encore beaucoup d’études. Ils luttent contre les maladies cardio-vasculaires et abaissent la pression artérielle.





BIEN CONSOMMER


Pensez à les utiliser régulièrement, au moins deux fois par semaine, c’est un vrai plus. Si vous manquez de temps, penser aux formes surgelées déjà coupées.

Point important, l’ail doit être écrasé ou coupé en petits morceaux pour être efficace, car le fameux principe actif, l’allicine, a besoin d’être d’abord activé par un autre composé de la plante (l’alliinase), ce qui n’est possible que quand la pulpe est brisée. Pensez-y en cuisine !

L’ail cru est le plus efficace, mais certes, pas forcément le plus acceptable au goût… La cuisson diminue ses effets surtout si elle est intense et prolongée. Si possible, on ajoutera l’ail au cours des vingt dernières minutes de cuisson.




POINTS FORTS


Antioxydants :

	– polyphénols (flavonols).



Vitamines : B6 et C.

Minéraux : potassium

Substance caractéristique : l’allicine, donc, de la famille des thiosulfinates. Elle protège nos gènes, lutte contre la prolifération des cellules cancéreuses et favorise la fluidité sanguine.







Artichauts2


Les artichauts sont reconnus en médecine traditionnelle pour leurs bienfaits sur les maladies digestives, le diabète et l’hypercholestérolémie (excès de cholestérol dans le sang). Côté composition, ce sont des champions de l’apport en antioxydants (catégorie polyphénols) ; ils sont au 20e rang des légumes que nous consommons en quantité, mais au cinquième rang de l’apport en ces antioxydants : la charge en substances protectrices apportée par un artichaut est énorme. Autre particularité, leur richesse en un prébiotique (l’inuline), qui pourrait favoriser le développement des « bonnes bactéries » de notre intestin (probiotiques), qui ont un rôle positif sur notre santé digestive.


EN PRATIQUE…

• Des extraits de feuilles d’artichaut pris chaque jour réduisent le cholestérol sanguin, selon quelques études.

• De même, on observe des effets favorables sur les troubles digestifs (douleurs intestinales, ballonnements, lourdeurs).

• La richesse de leur composition en antioxydants laisse penser qu’on n’a pas encore fait le tour de tous leurs bénéfices.




BIEN CONSOMMER


Non seulement le contenu en polyphénols des artichauts crus est très important, mais, en plus, leur efficacité est décuplée par la cuisson ! C’est le ramollissement de la chair qui libère les principes actifs. Certes, personne n’a attendu cette information pour cuire ses artichauts… La cuisson à la vapeur est la plus efficace, la « capacité antioxydante » est multipliée par 15, contre 8 pour la cuisson par ébullition. L’artichaut a beaucoup d’atouts, à mettre en bonne place dans vos menus à la belle saison, présentez-les avec de la vinaigrette.




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– polyphénols (acides phénoliques surtout, flavones) ;


	– caroténoïdes.




Vitamines : B9.

Minéraux : calcium, magnésium, potassium.







Asperges

Avec leur consommation saisonnière et relativement modeste, les bénéfices des asperges n’ont pas été étudiés dans les études épidémiologiques. Leur contribution nutritionnelle est pourtant importante, avec une protection potentielle contre les maladies cardio-vasculaires et certains cancers.


BIEN CONSOMMER


La tête de l’asperge, partie habituellement préférée, est aussi la plus riche en minéraux. Profitez-en au printemps. Une idée : ce légume est un peu cher, mais on trouve quelquefois au marché les asperges coupées, un peu moins présentables mais tout aussi bonnes, à ne pas manquer !




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– polyphénols (flavonols et lignans, qui pourraient être efficaces contre le cancer du sein) ;


	– caroténoïdes : lutéine et bêta-carotène.




Vitamines : B9 (à niveaux élevés) et C.

Minéraux : potassium, fer.







Aubergines3


Les aubergines sont emblématiques de l’efficacité par la couleur : leur teinte violet foncé est apportée par des antioxydants protecteurs, les anthocyanines. Elles sont ainsi prédisposées à éviter cancers et maladies cardio-vasculaires.


BIEN CONSOMMER


Évitez de les peler (mais lavez-les soigneusement), pour conserver les précieuses anthocyanines de la peau. Profitez-en en saison, au printemps et en été.





POINTS FORTS


Antioxydants :

	– polyphénols : anthocyanines dans la peau et acides phénoliques (acide chlorogénique) dans la pulpe.



Vitamines : B6 et B9.

Minéraux : potassium.







Avocats4


Les avocats sont relativement riches en matières grasses, mais ce sont les « bonnes » (graisses insaturées), et ils sont même bénéfiques pour le cœur. De plus, ils sont riches en vitamines et en minéraux.


EN PRATIQUE


Plusieurs études ont montré une action favorable de la consommation régulière d’avocats sur le cholestérol sanguin5.


Un peu à part : de l’avocat en médicament contre l’ostéoarthrite

Les avocats contiennent en outre un principe actif important, appelé « insaponifiable d’avocat ». Il est extrait de l’huile du fruit. Il compose, associé à un « insaponifiable de soja », un médicament efficace contre l’ostéoarthrite, réduisant la douleur et améliorant la mobilité articulaire. La prise d’un demi-avocat pesant 50 à 100 g/jour apporte aisément la quantité d’insaponifiable nécessaire au traitement quotidien inclus dans le médicament, certes sans la partie « soja ». Existerait-il un effet bénéfique a minima d’une prise régulière d’avocat sur des maladies rhumatologiques ? De futures recherches permettront peut-être de répondre à cette question.








BIEN CONSOMMER


Mélangez les avocats en salade avec d’autres crudités, leurs bénéfices seront multipliés. En effet, l’huile des avocats augmente l’assimilation des caroténoïdes (bêta-carotène, lycopène) des feuilles de salade, carottes, tomates… Si vous cherchez à contrôler votre apport calorique, pensez à prendre simplement votre avocat nature avec du sel – voire une demi-cuillère à café de moutarde. Profitez-en toute l’année selon votre goût.




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– caroténoïde : lutéine ;


	– polyphénols : flavanols.




Vitamines : B6, B9, C et E.

Minéraux : magnésium, potassium et zinc.

Matières grasses : beaucoup de graisses insaturées, protectrices, et peu de saturées qui favorisent les maladies cardio-vasculaires et les cancers.

Tenir compte des calories dans le régime général (167 kcal/100 g).







Carottes

Les carottes sont un concentré d’antioxydants de haute efficacité à un prix imbattable ! Ce sont des légumes uniques par leur richesse en alpha- (surtout) et bêta-carotène (90 et 50 % des apports des Européens respectivement), qui sont des caroténoïdes anticancéreux et des protecteurs cardio-vasculaires.


EN PRATIQUE


• Elles permettent d’éviter des cancers, et particulièrement celui du poumon : les études retrouvent couramment des diminutions de risque de l’ordre de 50 %, voire 60 % pour 5 carottes par semaine, par rapport à aucune prise6 ! Toute la population est concernée, fumeurs mais aussi non-fumeurs. Bien sûr, le tabagisme est la première cause de cancer du poumon et la meilleure prévention est d’arrêter de fumer. Mais les fumeurs consomment souvent moins de fruits et légumes que les autres, ce qui augmente d’autant leurs risques, d’où l’intérêt de les sensibiliser.

• Les carottes réduisent aussi les cancers du côlon et du rectum et du sein7, et enfin la survenue des maladies cardio-vasculaires8 (infarctus, accidents vasculaires cérébraux et mortalité correspondante) de 20 % environ, pour une prise par semaine au moins. Ainsi, pour les maladies coronariennes, une étude rapporte un risque abaissé de 60 % pour la consommation d’un plat de carottes plus d’une fois par semaine, par rapport à moins d’une fois.




BIEN CONSOMMER


Crues ou cuites, elles sont toujours source de bienfaits ! La cuisson modifie peu les nutriments des carottes. Croquer une carotte fraîche une heure avant un repas si on a faim permet de « tenir » à faible coût calorique tout en se faisant du bien. Un apéritif est aussi une bonne opportunité, avec des carottes coupées en bâton avec du fromage frais. Parce que ce sont des sources quasiment uniques en alpha-carotène dans notre régime (cet anticancéreux est introuvable ailleurs, à moins que vous ne soyez grand amateur de citrouille) consommez-en au moins une à deux fois par semaine ! Et même bien plus pour les fumeurs.




POINTS FORTS


Antioxydants :

	– caroténoïdes : alpha-carotène à des niveaux records et bêta-carotène.



Vitamines : B6, B9, C et E.

Minéraux : potassium.







Courgettes

Soyons honnêtes, la reconnaissance des bénéfices pour la santé de ce légume est récente ! Certes, des graines de courgettes étaient cultivées il y a dix mille ans en Amérique, mais selon les ethnobotanistes elles étaient plutôt destinées… à faire des flotteurs pour les filets de pêche ou des récipients. Arrivées en Europe au XVIe siècle, elles ont plutôt eu un rôle ornemental. Elles ont en fait un réel intérêt nutritionnel.


EN PRATIQUE


• Les courgettes ont un bon profil pour lutter contre la dégénérescence maculaire liée à l’âge, grâce à leur richesse en lutéine et en zéaxanthine9.

• Elles apportent beaucoup de nutriments efficaces contre différents cancers et maladies cardio-vasculaires.




BIEN CONSOMMER


Lavez-les soigneusement et évitez de les peler afin de ne pas perdre les principes actifs concentrés dans la peau. À consommer selon votre goût, elles s’accommodent particulièrement bien avec de l’ail, de l’huile d’olive et du thym.




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– caroténoïdes (lutéine et zéaxanthine) ;


	– polyphénols (un peu de flavonols).




Vitamines : B6, B9, C.

Minéraux : magnésium, potassium, zinc.







Crucifères : choux, radis, cresson, moutarde…

Dans ce groupe de végétaux au drôle de nom « crucifères », il y a non seulement l’ensemble des choux (sans oublier les brocolis, les choux de Bruxelles), mais aussi le raifort et les radis, la roquette, le cresson, la moutarde et le colza. Comme point commun, leurs fleurs ont quatre pétales en forme de croix, d’où leur nom ; surtout, ils apportent des substances anticancéreuses et détoxifiantes hautement protectrices qui les rendent uniques : ce sont les isothiocyanates. Les crucifères apportent souvent un véritable cocktail santé, riches en plus en substances antioxydantes, vitamines et minéraux.


EN PRATIQUE


• Une consommation importante de crucifères réduit les risques de cancer colorectal et du poumon de l’ordre de 20 % en moyenne, et ce de façon variable selon les gènes10.

• Il existe aussi vraisemblablement une diminution des cancers de l’œsophage, de l’estomac, du pancréas, de la prostate, des lymphomes, du sein, et même une amélioration du pronostic une fois la maladie déclarée (il ne s’agit cependant pas de se substituer au traitement !), mais nous avons encore relativement peu d’études11.

• Contre les maladies cardio-vasculaires, le risque d’accidents vasculaires cérébraux est diminué de 20 % environ pour plus de 15 g/jour (une petite portion environ par semaine) ; sur les maladies et la mortalité coronariennes, un bénéfice serait patent pour une à deux portions par semaine déjà, et augmente avec la quantité consommée12.

• Bon à savoir, les crucifères, qui ont un rôle détoxifiant, sont particulièrement efficaces chez les fumeurs (sans réduire totalement le risque, malheureusement !).





BIEN CONSOMMER


Combien en consommer ? Selon la plupart des études, environ 80 grammes de brocolis par semaine, ou 300 grammes de choux-fleurs, ou 150 grammes de choux ; cependant, une vaste recherche européenne rapporte déjà des bénéfices pour une à trois portions par mois. Conseillons au moins une portion par semaine sur la base de ces données. Si vous les aimez, consommez-en davantage en variant les sources, car la protection peut être différente selon le légume. Privilégiez les cuissons légères, à la vapeur, aux micro-ondes ou sautée qui conservent mieux les isothiocyanates ; l’ébullition doit être évitée, car les nutriments sont perdus dans l’eau de cuisson.


Un anticancéreux et son kit d’utilisation intégré

Les principes actifs, les isothiocyanates, sont des anticancéreux « livrés avec leur kit d’utilisation » intégré dans le légume (mise à part la moutarde où ils sont plutôt déjà livrés « clé en main ») : en effet, les crucifères que vous mangez apportent à la base des glucosinolates avec leur activateur, la myrosinase ; en mâchant, ces deux éléments viennent au contact l’un de l’autre et la myrosinase transforme le glucosinolate en isothiocyanate efficace. Mais la myrosinase est détruite par les cuissons trop profondes ; il reste alors une dernière chance pour produire les précieux isothiocyanates, par des bactéries normalement présentes dans notre intestin, mais ce procédé est moins efficace, d’où l’intérêt des cuissons légères.




Pas trop tenté par les choux ? Essayez tout de même des brocolis à peine cuits mélangés dans une salade, et des choux-fleurs crus à la mayonnaise (à l’huile de colza ou d’olive), peut-être plus attrayants. Pensez aussi aux radis, à la roquette, utilisez de la moutarde.





POINTS FORTS


Substances anticancéreuses, les isothiocyanates sont protectrices pour l’homme, mais aident aussi la plante à se protéger des prédateurs, contre lesquels elles peuvent être toxiques.

Antioxydants :


	– polyphénols (kaempférol, quercitine, anthocyanines) ;


	– caroténoïdes (lutéine, zéaxanthine, bêta-carotène).




Vitamines : B6, B9, C et E.

Minéraux : potassium, calcium et fer.







Épinards

Les épinards sont par excellence de « superaliments ». Ils ont une richesse nutritionnelle exceptionnelle, qui les distingue des autres « feuilles vertes », dont l’apport est pourtant déjà conséquent ; les substances protectrices y sont nombreuses, et à haute concentration ; on imagine difficilement un tel capital-prévention dans un aliment en apparence aussi simple. Ils réduisent plusieurs types de cancers, les maladies cardio-vasculaires et peuvent lutter contre la dégénérescence maculaire liée à l’âge.


EN PRATIQUE


• Les épinards réduisent le risque de cancer du sein, à titre indicatif, une étude américaine retrouve une diminution de risque de cancer du sein de 36 % pour au moins deux prises par semaine d’épinards frais13. Les épinards cuits sont aussi favorables mais dans une moindre mesure.

• Sur les cancers de la prostate, on a pu observer une diminution des cancers invasifs de 37 % pour deux portions par semaine14.

• De plus, leur grande abondance en caroténoïdes suggère une efficacité contre les cancers du poumon, digestifs et des ovaires.

• Continuons avec les maladies cardio-vasculaires, si on se base cette fois-ci sur les études réalisées sur les végétaux à feuilles vertes dans leur ensemble, on observe une diminution des maladies coronariennes et des accidents vasculaires cérébraux.

• Et pour finir, le risque de dégénérescence maculaire liée à l’âge est réduit, par intégration de la lutéine des épinards dans les pigments rétiniens15.




BIEN CONSOMMER


Cuits ou crus, les épinards sont nutritionnellement très riches ; sous toutes leurs formes, y compris après surgélation, ils ont des compositions nutritionnelles intéressantes. Leur exceptionnel contenu en caroténoïdes est plus élevé encore dans les épinards cuits que crus, de même pour les vitamines et minéraux, à l’exception de la vitamine C, en partie détruite par la chaleur. Cependant, une portion cuite (environ 150 grammes) est plus conséquente qu’une portion crue (50 grammes). Consommez-en au moins une fois par semaine, et plus encore chez les seniors, les végétariens et les femmes en âge d’être enceintes, pour la vitamine B9.




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– caroténoïdes : bêta-carotène, lutéine et zéaxanthine ;


	– polyphénols : flavonols, flavones.




Vitamines : B6, B9, C et E.

Minéraux : magnésium, calcium, potassium, fer et zinc.

Oméga-3 : petit apport en oméga-3 végétal ALA.


La légende de Popeye est sauvée

L’assimilation du calcium des épinards est très réduite à cause d’un autre composé qui empêche son absorption (l’oxalate), et celle du fer est un peu diminuée, mais loin d’être négligeable. Ainsi, finalement, Popeye, héros du dessin animé du milieu du XXe siècle, prenait à raison des épinards pour avoir de la force (et défendre sa fiancée) ! Contrairement à ses détracteurs qui prétendaient que le fer de ce légume était en fait inefficace. Relativisons tout de même les effets spectaculaires et instantanés de la boîte d’épinards ingurgitée à toute vitesse par Popeye, il s’agit bien sûr d’effets à long terme…










Feuilles vertes : laitue, mâche, cresson, épinards…

Riches en caroténoïdes, les mêmes que les épinards mais à des niveaux moindres, les « feuilles vertes » sont aussi hautement protectrices. Bien sûr, ce que nous allons décrire s’applique aussi aux épinards, cependant nutritionnellement si riches que leurs effets propres ont pu être isolés.


EN PRATIQUE


• Les « feuilles vertes » réduisent le risque de maladies coronariennes et d’accidents vasculaires cérébraux. À titre indicatif, une étude italienne récente a observé une baisse de la maladie coronarienne de 25 % à 45 % pour une portion de 50 g chaque jour16.

• Plusieurs études retrouvent des effets protecteurs des végétaux à feuilles vertes sur des cancers, notamment du poumon, du sein, du côlon et des lymphomes non hodgkiniens17.

• Elles réduisent aussi le risque de diabète18.

• Elles diminuent le risque de dégénérescence liée à l’âge, par leur contenu en lutéine19.





BIEN CONSOMMER


N’hésitez pas à composer de multiples salades en les mélangeant à d’autres crudités : tomates, avocat, concombre, radis, maïs, de toutes les couleurs, pour les rendre aussi plus attrayantes pour les enfants, en vinaigrette à l’huile d’olive, à la moutarde et aux aromates. L’huile augmente l’absorption de leurs caroténoïdes. À consommer au moins deux fois par semaine.


Pourquoi ces salades si favorables à la santé ont-elles un goût un peu amer20 ?


En effet, ce goût est peu attirant pour beaucoup de gens, ce qui n’incite pas à leur consommation. Alors me direz-vous, la nature aurait-elle fait les choses un peu à l’envers ? En fait revenons aux origines, aux temps de la chasse et de la cueillette encore une fois. L’amertume des végétaux alerte sur la présence de composés dangereux, toxiques dans la plante, comme des « alcaloïdes » ou des « tannins » (polyphénols), qui, à la limite, rendent la plante non comestible. C’est, au passage, un moyen pour la plante de se défendre contre la prédation. Par contre, ces composés peuvent aussi avoir un potentiel bénéfique antioxydant : dans la nature, les animaux herbivores et omnivores qui ont « appris à surmonter » biologiquement la toxicité de certaines plantes et à moins percevoir leur amertume, en bénéficient.

Mais, en fait, nous ne sommes pas tous « réglés » de la même façon pour ressentir l’amertume : selon notre génétique, certains d’entre nous perçoivent déjà les substances amères à très faibles concentrations, quand d’autres ne discernent encore rien du tout, et ont besoin de niveaux beaucoup plus forts pour la goûter. Ceux qui perçoivent l’amer à faibles concentrations tendraient à moins aimer les légumes que les autres. Mais, finalement, nos préférences et nos choix alimentaires résultent aussi d’autres influences : par exemple, l’association d’arômes agréables qui rendent quand même la plante désirable, ainsi le thym est amer mais a bon goût, d’où l’importance d’apprendre aussi à percevoir ces flaveurs associées ; le fait de savoir par tradition ou par culture qu’une plante est inoffensive ; l’association à d’autres ingrédients : le cacao est extrêmement amer, mais associé au sucre, il devient délicieux ; enfin, on peut s’habituer à l’amertume, par exemple au café noir non sucré.








POINTS FORTS


Antioxydants :


	– caroténoïdes (bêta-carotène, lutéine et zéaxanthine) ;


	– polyphénol (flavonols, acides phénoliques).




Vitamines : B6, B9 et C.

Minéraux : potassium et fer.

Oméga-3 : petit apport en oméga-3 végétal ALA.

Pour le cresson qui appartient au groupe des crucifères : isothiocyanates.







Haricots verts


EN PRATIQUE


Les haricots verts participent à la couverture de nos besoins en minéraux, vitamines, et antioxydants ; il n’y a pas d’études sur leurs effets propres. À consommer selon votre goût pour leur apport nutritionnel.




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– polyphénols : flavonols ;


	– caroténoïdes : un peu de lutéine et de bêta-carotène.




Vitamines : B9 et C.

Minéraux : calcium, potassium.







Herbes aromatiques et épices

Pour quelques grammes, herbes aromatiques et épices élargissent la palette des saveurs, mais fortes de leurs très hautes concentrations en antioxydants, elles protègent aussi l’aliment qu’elles aromatisent et son consommateur. Bien connue avant l’arrivée des réfrigérateurs, l’activité antimicrobienne de plantes comme le thym aidait à préserver les aliments.


EN PRATIQUE


• De façon plus pragmatique aujourd’hui, on observe toujours une préservation des qualités des aliments par les épices qui les accompagnent ; ainsi, un mélange d’épices introduit dans un hamburger avant la cuisson a réduit fortement la dégradation des graisses de la viande qui favorisent l’athérosclérose21. Des mélanges de marjolaine, paprika, romarin, girofle, sauge, gingembre, poivre, cannelle ont montré de tels effets, mais cette liste n’est sans doute pas exhaustive.

• Enfin, mentionnons un effet potentiellement favorable de la cannelle contre le diabète, qui pourrait être partagé avec d’autres épices.

• Des études isolées dans la littérature médicale laissent entendre que la liste des bénéfices dans d’autres domaines pourrait encore s’allonger.




BIEN CONSOMMER


Il n’est pas toujours facile d’avoir des herbes fraîches au quotidien ; ayez-en en réserve sous forme déshydratée et surgelée, et utilisez-les largement, en salade ou en cuisson.




POINTS FORTS


Niveaux très élevés d’antioxydants, de la famille des polyphénols.







Légumineuses : haricots secs blancs ou rouges, lentilles, pois chiches

Les légumineuses sont des ressources précieuses à prix modique. Ce sont les haricots secs, les lentilles, les pois secs, les pois chiches. Irremplaçables chez les végétariens pour des minéraux et les protéines qu’ils trouveront difficilement ailleurs, elles apportent en fait des bénéfices à tous.


EN PRATIQUE


• Une consommation régulière de légumineuses réduit la survenue de maladies cardio-vasculaires et leur mortalité22. Elles abaissent le cholestérol total et le LDL (le « mauvais »), et pourraient réduire la pression artérielle.

• Elles abaissent le risque de cancer de la prostate, et quelques autres cancers mais il y a encore peu d’études23.

• Contre le diabète, prendre des légumineuses diminue le glucose sanguin et la sécrétion d’insuline après le repas, que l’on soit ou non diabétique, et abaisse l’éventualité de cette maladie dans l’ensemble de la population24.

• Les légumineuses augmentent la sensation de satiété après un repas, et réduisent donc la sensation de faim qui suit, ce qui est favorable au maintien du poids.




BIEN CONSOMMER


Les légumineuses se prêtent bien à l’adjonction de condiments ou épices particulièrement favorables : concentré de tomates, ail et oignons, basilic, thym… Pensez-y !

Chez les végétariens, elles sont donc essentielles à l’équilibre en protéines, associées aux céréales, aux œufs et aux produits laitiers. En effet, en l’absence de sources carnées, trois composants élémentaires des protéines sont plus difficiles à trouver : la méthionine et la cystéine, et la lysine. Les légumineuses sont riches en lysine mais pauvres en cystéine et méthionine, à l’inverse des céréales, d’où l’intérêt de les associer. À consommer selon les goûts une à deux fois par semaine dans le cas des régimes carnés, et davantage chez les végétariens.




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– polyphénols (peu) ;


	– caroténoïdes (peu).




Vitamines : B6 et B9.

Minéraux : magnésium, calcium, fer, zinc, sélénium.

Fibres.

Protéines riches en lysine.

Glucides complexes, lentement assimilables par l’organisme et donc favorables contre le diabète.







Maïs

Le maïs a une particularité : son point fort contre la dégénérescence maculaire liée à l’âge. Il contient en effet de la lutéine et de la zéaxanthine, à hautes concentrations ; or les sources significatives de zéaxanthine sont rares dans nos régimes alimentaires ; ces caroténoïdes contribuent à la protection de cette affection en s’intégrant dans les cellules pigmentaires de l’œil. Par ailleurs, les vitamines et minéraux qu’il contient lui donnent un profil favorable contre les maladies cardio-vasculaires.


EN PRATIQUE


• Plusieurs études expérimentales ont montré que des régimes riches en lutéine et en zéaxanthine, provenant entre autres du maïs, augmentaient la densité maculaire pigmentaire, ce qui est propice à la protection contre la dégénérescence maculaire liée à l’âge25.





BIEN CONSOMMER


Pour les seniors de 60 ans et plus, à consommer une fois par semaine pour ses caroténoïdes.




POINTS FORTS


Antioxydants :

	– caroténoïdes : zéaxanthine et lutéine.



Vitamines : B9, C.

Minéraux : magnésium et potassium.







Petits pois

Sous forme fraîche, non déshydratés, les pois sont classés dans le groupe des légumes. Leur contribution nutritionnelle en lutéine et en bêta-carotène est intéressante.


BIEN CONSOMMER


Selon votre goût, régulièrement.




POINTS FORTS


Antioxydants :

	– caroténoïdes : lutéine, bêta-carotène.



Vitamines : B9, C.

Minéraux : magnésium, potassium, fer, zinc.







Poireaux

Les poireaux appartiennent à la famille de l’ail et des oignons : ils contiennent aussi les substances protectrices caractéristiques de ce groupe, les thiosulfinates. Il y a peu d’études sur les poireaux eux-mêmes, plusieurs d’entre elles retrouvent des effets protecteurs sur différents cancers.


BIEN CONSOMMER


Selon votre goût, régulièrement.




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– polyphénols (flavonols) ;


	– caroténoïdes (lutéine, bêta-carotène).




Vitamines : B9, C et E.

Minéraux : potassium et fer.

Composés caractéristiques : thiosulfinates.







Poivrons

Au palmarès des antioxydants, les poivrons marquent des points sur tous les tableaux : côté vitamines, ils caracolent en tête des légumes avec la vitamine C (50 grammes de poivrons rouges crus couvrent les besoins d’une journée) ; coté caroténoïdes, les poivrons rouges apportent des niveaux importants de bêta-carotène ; les poivrons orange sont la source la plus importante de zéaxanthine, particulièrement précieuse donc contre la dégénérescence maculaire liée à l’âge, et les poivrons verts ont un apport honorable en lutéine. Ce profil nutritionnel laisse présager d’une protection contre maladies cardio-vasculaires et cancers, voire dégénérescence maculaire liée à l’âge pour les poivrons orange, mais nous n’avons pas d’études disponibles.


BIEN CONSOMMER


Bien laisser mûrir les poivrons, sans toutefois les conserver trop longtemps ensuite, permettra d’optimiser les concentrations en antioxydants. Comme toujours, une partie de la vitamine C est perdue au cours de la cuisson (de l’ordre de 30 %). Les poivrons rouges en contiennent le plus. À consommer selon votre goût et la saison, n’hésitez pas à agrémenter vos salades, plats de légumes avec des poivrons, ils augmenteront votre apport en vitamine C.




POINTS FORTS


Antioxydants :


	– polyphénols : flavones, flavonols, acides phénoliques ;


	– caroténoïdes : selon les couleurs, bêta-carotène, lutéine, zéaxanthine, cryptoxanthine.




Vitamines : B6, B9, C et E.

Minéraux : potassium.


Et les piments ? Sont-ils protecteurs ?

Les piments sont très proches des poivrons ; bien plus rarement consommés en France, ils se caractérisent par la présence d’une substance particulière, la capsaïcine, qui donne leur goût piquant. Elle protège théoriquement la plante de la prédation. Chez l’homme, quelques études suggèrent que cette capsaïcine à doses très élevée réduit la prise alimentaire et augmente les dépenses énergétiques, mais cet effet semble disparaître après habituation.










Pommes de terre

À première vue, les études sur les liens entre pommes de terre et santé laissent perplexes ; les effets étudiés montrent des résultats mitigés, favorables ou non, alors qu’en penser ? En fait, sous la dénomination « pomme de terre », on regroupe des produits très différents, de la pomme de terre nature aux chips en passant par les frites et la purée en flocons. Les pommes de terre sont assez riches à la base en vitamines, minéraux et antioxydants, ce qui leur donne un profil favorable contre les maladies cardio-vasculaires, au moins sous leur forme non transformée. Cependant, les modes de préparation des pommes de terre peuvent influer sur leurs bénéfices : perte de polyphénols antioxydants lors de la préparation de flocons de purée, fritures trop intenses générant des composés défavorables. La bonne nouvelle, c’est qu’on a identifié quelques bonnes pratiques qui permettent de tirer le meilleur parti des pommes de terre.


BIEN CONSOMMER



Les pommes de terre nature

Préparation et cuisson : Si on cuit les pommes de terre par ébullition, mieux vaut ne pas les éplucher avant cuisson, ce qui permettra de retenir vitamines et minéraux sinon perdus dans l’eau. Couper les pommes de terre en cube avant cuisson augmente aussi les pertes en vitamines et minéraux. Idéalement, on épluchera après la cuisson, ou mieux, pas du tout : en effet, la plupart des polyphénols se trouvent dans la peau. Bien sûr, il faut préalablement soigneusement les laver. On coupera aussi les taches présentes à la surface la peau, en évitant aussi de les consommer si elles ont germé ou si elles ont verdi (car elles produisent alors un produit toxique, la solanine). Conservation après achat : la température ne doit pas descendre en dessous de 4 °C, ce qui conservera au mieux leur qualité. Ayez tout de même en tête leur apport calorique, 163 kcal/200 grammes, auquel il faut ajouter l’assaisonnement éventuel (de l’ordre de 90 kcal).





Les chips

Dans une portion de 30 grammes de chips (poids d’un petit sachet), on trouve 17 % des apports recommandés en potassium, 10 % pour les vitamines C et B9, 11 % pour la vitamine B6, le tout pour 151 kcal (7,5 % de la ration calorique du jour), et 20 % de l’apport maximal recommandé en matières grasses saturées. L’apport nutritionnel en vitamines et minéraux n’est donc pas négligeable, mais au prix d’apport en graisses saturées assez élevé, d’où l’importance d’équilibrer le régime du reste de la journée. Il est aussi très probable que 30 grammes de chips réduisent moins bien la faim que 100 à 200 grammes de pommes de terre cuites, car le volume et le poids des aliments influencent cette sensation.




Les frites

Dans une petite portion de 100 grammes de frites, on trouve 7 % des recommandations en magnésium, 40 % en potassium, 20 % en vitamine C, 14 % en vitamine B6, 20 % en vitamine B9, avec un apport de 245 kcal et 20 % de l’apport maximal recommandé en matières grasses saturées.


Pour limiter le contenu en huile des frites

Les frites doivent avoir au moins 1,2 centimètre d’épaisseur et être coupées droit. Ainsi, comme la surface au contact de l’huile est relativement faible par rapport à leur volume, elles en absorbent moins. Il faut utiliser un volume d’huile 6 fois plus grand que le volume de frites, pour optimiser la température de cuisson, qui doit être comprise entre 175 et 190 °C ; il faut ensuite bien les égoutter. L’huile doit contenir moins de 20 % d’acides gras saturés, et moins de 3 % d’acide gras oméga-3 ALA, car ceux-ci se dégradent à haute température26 ; la vitamine E27 de l’huile a un effet favorable, en protégeant la dégradation des acides gras, et les huiles hydrogénées doivent être évitées. L’huile de tournesol oléique répond bien à ces critères.








En restauration hors domicile

Quand vous consommez un (petit) paquet de chips, faites-le au sein d’un repas, et consommez aussi des aliments volumineux et peu caloriques (salade, tomate, une grosse pomme…) pour réduire la sensation de faim éventuellement trop précoce.

Au total, soyez vigilants sur le mode de préparation et l’assaisonnement ; si vous prenez des pommes de terre plus d’une fois par semaine, évitez les préparations régulières en fritures profondes. Il faut tenir compte de l’apport calorique important, notamment des chips et des frites.






POINTS FORTS


Antioxydants :

	– polyphénols (acides phénoliques) si on mange aussi la peau.



Vitamines : B6, B9 et C.

Minéraux : potassium et magnésium.







Soja

D’un côté, le soja a l’image d’un aliment bon pour la santé, mais, de l’autre, il est controversé, notamment par rapport au cancer du sein. Où en est-on sur cette question aujourd’hui ?

Premier constat, le soja est un aliment de base dans les pays d’Extrême-Orient, alors que sa consommation est beaucoup plus rare pour nombre d’Occidentaux. En Asie, on le trouve sous forme de graines de soja, lait de soja, tofu (d’origine chinoise), natto, miso (préparations japonaises). Ensuite, il a une particularité : l’un de ses composants, une « isoflavone », est capable de se lier aux récepteurs des hormones féminines œstrogènes. Comme certains cancers du sein sont favorisés par cette hormone, on l’a longtemps soupçonné de le favoriser aussi.



EN PRATIQUE


• Examinons les résultats des études internationales. En Asie, où l’on consomme beaucoup de soja, et ce dès l’enfance, les femmes qui en prennent le plus ont un risque de cancer du sein réduit28. Par contre, on n’observe pas cet effet protecteur chez les femmes occidentales, sans doute car les doses et la durée de consommation sont beaucoup plus faibles. Finalement, même si certaines études en laboratoire indiquent que le soja pourrait favoriser la croissance de cultures de cellules cancéreuses, des études récentes aux États-Unis montrent qu’il n’y a pas, en pratique, d’effet défavorable du soja après un cancer du sein, au contraire29, et que ce végétal ne pose donc pas de problèmes.

• Contre les autres cancers, les études sont moins nombreuses, mais évoquent aussi pour la plupart une réduction de risque (cancers de la prostate30, de l’endomètre31, colorectal pour les femmes32). Autre point certes moins problématique, mais important au quotidien chez les femmes en périménopause, les bouffées de chaleur, parfois franchement handicapantes. Plusieurs études ont étudié l’efficacité de principes actifs du soja, les isoflavones en compléments alimentaires (que l’on trouve aussi dans une autre source, le trèfle rouge). Certaines d’entre elles ont rapporté un avantage33. Il est difficile de conclure définitivement à une efficacité, mais les femmes qui se désespèrent de cette situation trouveront peut-être là une solution.

Au total, soyez donc rassurées par rapport à la prise de soja.




POINTS FORTS


Présence de polyphénols particuliers, les isoflavones.







Tomates

Une des victoires de la tomate, c’est son action contre le cancer de la prostate, surtout avancé. Son principe actif anticancéreux majeur est un caroténoïde, le lycopène, assez caractéristique de ce fruit. En fait, la cuisson rend la tomate plus efficace encore, car la chaleur casse la paroi des cellules du fruit libérant encore plus le précieux lycopène, ce qui favorise son assimilation ; le lycopène cuit serait aussi un peu modifié et plus efficace ; dans le hit-parade des hautes concentrations, citons le concentré, le jus et la sauce tomate… et le ketchup et les pizzas. Les tomates, riches en outre en vitamines et minéraux, ont d’autres effets favorables.


EN PRATIQUE


• À titre indicatif, la prise de sauce tomate au moins deux fois par semaine, par rapport à moins d’une fois par mois, a réduit la survenue du cancer de la prostate de plus de 20 % ; fait intéressant, les formes invasives, et donc les plus graves, sont les plus sensibles, avec 66 % de baisse34 ; de même, une fois la maladie diagnostiquée, la progression apparaît plus faible chez les plus forts consommateurs de sauce tomate35. Nous le verrons plus loin, cette efficacité dépend de nos gènes. Les tomates sont également efficaces contre le cancer de l’œsophage36.

• Enfin, elles réduisent aussi le risque de maladies cardio-vasculaires, infarctus du myocarde et accidents vasculaires cérébraux37, encore une fois, sous modulation par d’autres gènes. Prendre au moins dix portions par semaine de produits de tomates (tomates, sauce ou jus de tomate, pizza), par rapport à moins d’une portion et demie par semaine, a pu réduire le risque de moitié38. Elles diminuent le cholestérol total, le « mauvais » cholestérol et sa transformation en athérosclérose (oxydation) et le risque de formation de caillot (agrégation des plaquettes)39.


Un effet modulé par les gènes

Ici, les produits de la tomate aident à bien protéger nos artères ; en effet, nous disposons de gènes qui évitent en principe l’évolution du cholestérol vers l’athérosclérose et préviennent ainsi les maladies cardio-vasculaires. L’un d’entre eux joue un rôle antioxydant (paraoxonase). Il fonctionne moins bien chez 60 % d’entre nous, mais, encore une fois, la consommation de produits de tomate aide à rétablir une bonne protection40.







BIEN CONSOMMER


Ainsi, les tomates sont particulièrement indiquées pour les hommes dès 40 ans, qui ne doivent pas hésiter à prendre très régulièrement les produits de tomate cuite ! Une mention spéciale pour deux aliments considérés quelquefois comme de la junk-food, emblématique de la malbouffe : le ketchup et les pizzas. Incontestablement, ils contiennent de la tomate cuite, mais, dans le premier cas, on trouve habituellement aussi 25 % de sucre, ce qui est beaucoup ; dans le second, la recette peut ajouter quantité d’ingrédients éventuellement surchargés en graisses saturées… En fait, il existe maintenant du ketchup allégé en sucre (– 50 %), ce qui l’améliore substantiellement, et une pizza peut être préparée avec d’excellents ingrédients (huile d’olive, anchois, végétaux, un peu de fromage : bien penser à lire la recette…), et dès lors, contrairement aux idées reçues, ils ne sont non seulement pas défavorables mais apportent même de réels bénéfices.

Enfin, lorsque vous achetez des tomates fraîches, évitez autant que possible de les mettre au réfrigérateur, elles mûriront mieux dans une corbeille à fruits à la lumière et produiront davantage de lycopène. Enfin, ne les pelez pas, vous perdriez les polyphénols présents dans la peau. Consommez des tomates ou des produits de tomate au moins deux fois par semaine, surtout, encore une fois, si vous êtes un homme de plus de 40 ans.





POINTS FORTS


Antioxydants :


	– caroténoïdes (lycopène surtout, et bêta-carotène) ;


	– polyphénols (flavonols, acides phénoliques).




Vitamines : B6, B9, C et E.

Minéraux : potassium.

En pratique, les tomates sont la première source de vitamine C dans nos régimes, compte tenu de leur forte consommation.


Choisir vos légumes au fil de la semaine


• Quelques-uns d’entre eux sont exceptionnels et méritent d’être sélectionnés au moins une fois par semaine :


	– les carottes, crues ou cuites, pour leur alpha-carotène et leur effet anticancéreux ;


	– les crucifères, pour leurs isothiocyanates anticancéreux, leurs niveaux très élevés d’antioxydants et de vitamines ;


	– les épinards, crus ou cuits, pour les énormes quantités de caroténoïdes protecteurs, de vitamines et de minéraux ;


	– les feuilles vertes, pour leurs apports en vitamines, minéraux et antioxydants.


	– les tomates sous toutes leurs formes, notamment sauce tomate, jus de tomate, pour le lycopène, a fortiori pour les hommes, à partir de 40 ans ;


	– les légumineuses, pour compléter les apports en minéraux, et surtout chez les végétariens.




• Optez pour les versions complètes des céréales.

• Utilisez le plus souvent possible ail, oignons et échalotes, pour les thiosulfinates, des aromates, de la moutarde.
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