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« La gastronomie est la connaissance raisonnée de tout ce qui a rapport à l’homme, en tant qu’il se nourrit. Son but est de veiller à la conservation des hommes, au moyen de la meilleure nourriture possible. […]

La gastronomie tient :

À l’histoire naturelle, par la classification qu’elle fait des substances alimentaires ;

À la physique, par l’examen de leurs compositions et de leurs qualités ;

À la chimie, par les diverses analyses et décompositions qu’elle leur fait subir ;

À la cuisine, par l’art d’apprêter les mets et de les rendre agréables au goût ;

Au commerce, par la recherche des moyens d’acheter au meilleur marché possible ce qu’elle consomme. »

BRILLAT-SAVARIN, Physiologie du goût.





Pour une vraie gastronomie


Placer une citation de Brillat-Savarin, patron des gastronomes, en exergue d’un livre sur le « bien-maigrir » et sur les relations entre nourriture et santé, une telle attitude ne relève-t-elle pas de la provocation ? À dire vrai, elle ne relève que de la lecture attentive d’un livre fameux, La Physiologie du goût. Dans cet ouvrage, Brillat-Savarin a réuni ses réflexions sur l’art de se nourrir. Écrit au début du XIXe siècle, ce livre plein d’esprit reste encore aujourd’hui source de plaisir littéraire et de réflexion gastronomique.

À travers la définition qu’en donne Brillat-Savarin, la gastronomie touche à trois domaines :

— la santé, car « son but est de veiller à la conservation des hommes » par des connaissances qui concernent « l’histoire naturelle », « la physique » et « la chimie » ;

— le plaisir à manger, car elle s’intéresse à « l’art d’apprêter les mets et de les rendre agréables au goût » ;

— le budget, « par la recherche des moyens d’acheter au meilleur marché possible ce qu’elle concerne ».

Notre démarche dans cet ouvrage a été de vous proposer une cuisine qui satisfasse ces trois critères : santé, plaisir, économie (en temps et en argent). Sans oublier son aspect minceur, pour ceux et celles qui souhaitent maigrir tout en mangeant de façon gastronomique.

La vraie gastronomie, l’art de bien manger, c’est donc à la fois prendre plaisir à ce que l’on mange et se nourrir de manière à rester en bonne santé. Bien manger, cela constitue l’une de nos spécialités hexagonales : le monde entier reconnaît la gastronomie française comme l’une des plus savoureuses et les Français sont moins touchés par l’obésité ou les maladies cardio-vasculaires que leurs voisins. Cela n’empêche pas chacun de s’interroger sur la meilleure façon de se nourrir. Comment faire le tri entre les nombreuses informations, souvent contradictoires, qu’on nous propose sur la diététique ? Comment optimiser les effets de son alimentation sur sa santé et sur sa forme ? Faut-il vraiment se priver d’aliments dont on a envie mais que tel ou tel régime à la mode prétend interdire ? Quelles sont les méthodes simples et savoureuses pour se préparer des petits plats à bonne valeur nutritionnelle ? Comment bien manger au restaurant ? Et en famille ? Peut-on prévenir, voire guérir, certaines maladies à l’aide d’aliments ?

Pour répondre à vos questions, nous avons réuni dans la première partie les connaissances scientifiques actuelles concernant la manière de « Bien manger pour être en forme et en bonne santé ». La seconde partie illustre la mise en pratique de ces connaissances : vous saurez tout (ou presque) sur les mille et une façons de Bien cuisiner pour bien manger ».

Les parties suivantes vous expliquent comment « Bien manger pour maigrir et rester mince ». Quel que soit votre objectif, que les kilos en trop vous posent un réel problème de santé ou qu’ils se contentent de vous créer des soucis esthétiques, le défi est double : maigrir en gardant la santé ; maigrir et ne pas regrossir. Or, si avec tous les régimes (ou presque) on perd du poids les premiers mois, il est vrai également que la plupart suscitent des déséquilibres néfastes pour la santé et induisent les conditions propices à une reprise de poids ultérieure. De plus, ils sont souvent difficiles à vivre au quotidien, onéreux ou frustrants. Or les travaux de recherche en nutrition nous indiquent comment manger de façon saine et savoureuse pour maigrir puis rester mince. Nous avons traduit les résultats de ces travaux sous forme de recettes gastronomiques originales et de conseils culinaires de tous les jours. Ces notions pratiques occupent les troisième et quatrième parties sous les titres respectifs de « Les recettes du chef » et « Votre menu minceur au quotidien ». Nos recettes rendront service à ceux qui souhaitent bien maigrir, mais aussi à ceux qui cherchent tout simplement à bien manger, sans avoir forcément un problème de poids.

Quant aux « Sept personnages en quête de minceur », cette dernière partie propose des solutions adaptées pour faire face à des situations qui sont, ou seront, peut-être les vôtres.

Ce livre est le fruit d’une collaboration pluridisciplinaire. Marie-Josée Carduner pratique la diététique dans les hôpitaux de Paris, Valérie Gehin et Isabelle Revol l’exercent à Brides-les-Bains, principale station thermale européenne à visée amaigrissante. Quant à Patrick Clavé, il exerce ses talents de chef à l’hôtel Savoy, l’une des bonnes tables de Brides-les-Bains. Tous les quatre ont beaucoup apporté à la traduction des recommandations nutritionnelles en termes pratiques et gastronomiques destinées à ceux qui souhaitent bien manger et bien maigrir.

À présent, assez parlé, ou plutôt assez écrit. Il ne me reste qu’à vous souhaiter bonne lecture, et surtout « bon appétit ».








BIEN MANGER
POUR ÊTRE EN FORME
ET EN BONNE SANTÉ







  


  De l’assiette au corps


  

    Au cours de la digestion, dans l’intestin, les aliments que nous consommons se scindent en petits éléments qui pénètrent dans notre corps. On les appelle des nutriments. Ce sont eux qui, nourrissant nos cellules, assurent le fonctionnement harmonieux de notre organisme. Pour chacun de ces nutriments, passons en revue ce qu’il faut savoir pour bien choisir ses aliments.


    

      LES PROTÉINES


      

        Leur rôle dans notre corps


        Les protéines sont essentielles au bon équilibre de l’organisme. Elles jouent un double rôle : d’une part, ce sont en quelque sorte les briques de notre corps. (Ce sont elles qui déterminent l’architecture et les particularités de nos organes.) D’autre part, elles gouvernent le bon fonctionnement et le développement de notre corps. On pourrait les comparer aux ordinateurs qui contrôlent l’activité d’une machine. Ce sont, entre autres, les hormones, les enzymes, les anticorps, etc.


      


      

        Nos besoins


        Chaque jour, nous perdons au moins cinquante grammes de protéines, dont les déchets s’évacuent dans les urines. Notre corps ne possédant pas de réserve de protéines, l’alimentation quotidienne doit au minimum nous apporter une quantité équivalente à celle que nous perdons. À défaut, les muscles et les organes rétrécissent et s’altèrent : nous devenons alors plus sensibles aux infections, aux maladies. Par ailleurs, une carence en protéines ralentit notre métabolisme et diminue les dépenses en énergie du corps : ce phénomène facilite à terme la prise de poids.


      


      

        Où les trouver


        Les aliments riches en protéines peuvent être d’origine animale (tableaux ici à ici) :


        — viandes (blanches ou rouges, charcuteries, volailles, etc.) ;


        — poissons et fruits de mer ;


        — laitages (fromages blancs, yaourts, lait, fromage, etc.) ;


        — œufs (deux œufs apportent autant de protéines qu’un steak de cent grammes).


        Mais ils peuvent aussi avoir une origine végétale (tableau ici) :


        — céréales (pâtes, riz, pain, céréales du petit déjeuner, maïs, farine, etc.) ;


        — légumes secs (pois, lentilles, haricots, fèves, etc.) ;


        — soja.


      


      

        Comment les choisir


        Les protéines se composent de petits éléments : les acides aminés. On dénombre vingt acides aminés différents, dont huit sont dits « indispensables », car notre organisme ne sait pas les fabriquer. Chaque jour, la nourriture doit donc nous fournir une bonne quantité de chaque acide aminé indispensable. Les protéines d’origine animale contiennent généralement chaque acide aminé indispensable.


        Les protéines d’origine céréalière (pâtes, riz, pain, céréales du petit déjeuner, maïs, etc.) sont carencées en un acide aminé indispensable, la lysine ; les protéines issues des légumes secs (pois, lentilles, haricots, etc.) contiennent de la lysine mais trop peu d’un autre acide aminé indispensable, la méthionine.


        Pour que notre organisme ait à sa disposition un mélange complet de protéines, c’est-à-dire tous les acides aminés indispensables, trois solutions s’offrent à nous :


        — ne manger que de la viande, du poisson ou des laitages, mais en grande quantité ;


        — manger dans un même repas des légumes secs et des céréales (la lysine des légumes secs compensera l’absence de lysine des céréales, et réciproquement pour la méthionine) ;


        — associer dans un même repas une bonne part de céréales ou de légumes secs, et un petit morceau de viande (ou de poisson, ou un œuf, ou du fromage râpé) : les protéines animales valorisent ainsi les protéines végétales. Cette troisième solution est, nous reverrons pourquoi, celle que nous vous conseillons.


      


    


    

    

      LES GLUCIDES


      

        Leur rôle dans notre corps


        Dans le corps, les glucides se présentent sous la forme d’un sucre : le glucose. Celui-ci sert de carburant énergétique rapidement utilisable par nos muscles et nos organes. Il est particulièrement important pour le cerveau et les globules rouges.


      


      

        Nos besoins


        Les muscles et le foie sont capables de stocker le glucose. Nous pouvons donc nous passer de glucides à certains repas : l’organisme utilise alors ses réserves. Attention cependant : ces réserves ne permettent de tenir que quelques heures : si on se prive de glucides pendant plus d’une demi-journée, ou si on en consomme trop peu, l’organisme fabrique lui-même du glucose à partir des lipides de la graisse corporelle, mais aussi à partir des protéines des muscles (d’où une perte de poids qui touche trop les muscles et pas assez les bourrelets de graisse).


      


      

        Où les trouver


        Les aliments riches en glucides sont :


        — les céréales et les légumes secs (tableau ici) ;


        — les pommes de terre (tableau ici) ;


        — les produits laitiers, sauf le fromage (tableaux ici, ici, ici) ;


        — les fruits (ici) ;


        — le sucre et les aliments sucrés (tableau ici) ;


        — les boissons sucrées (tableau ici).


      


      

        Comment les choisir


        Les glucides se différencient en fonction de leur goût sucré ou non sucré et en fonction de leur index glycémique ; celui-ci reflète leur vitesse de digestion.


        Pour mieux maîtriser son appétit et son poids, on a intérêt :


        — à privilégier les glucides lents ou mi-lents, mi-rapides et à consommer les féculents ou le pain avec des légumes verts ou un peu de matière grasse (voir ici - ici) ;


        — à réserver les produits sucrés pour le dessert et ne pas en consommer entre les repas (les grignotages sucrés sont souvent trop gras et conduisent à manger au-delà de ses besoins) ;


        — à manger des laitages peu gras et des fruits.


        


          

            Index glycémique des aliments habituels


          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	GLUCIDES RAPIDES


                  	INDEX GLYCÉMIQUE


                


                

                  	Carottes


                  	133


                


                

                  	Miel


                  	126


                


                

                  	Corn Flakes


                  	119


                


                

                  	Pain complet ou pain blanc


                  	100


                


                

                  	Biscotte


                  	99


                
 

              

            


          




          

          

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	GLUCIDES MI-LENTS, MI-RAPIDES


                  	INDEX GLYCÉMIQUE


                


                

                  	Sucre de table


                  	86


                


                

                  	Flocons d’avoine cuits


                  	85


                


                

                  	Pommes de terre


                  	81


                


                

                  	Banane


                  	79


                


                

                  	Riz


                  	56-83


                
 

                

                  	Petits pois


                  	74


                


                

                  	Spaghetti


                  	64-66


                


                

                  	Orange


                  	66


                


              

            


          




          

          

           

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	GLUCIDES LENTS


                  	INDEX GLYCÉMIQUE


                


                

                  	Lentilles


                  	30-43


                


                

                  	Haricots blancs


                  	23-51


                


                

                  	Lait, yaourt


                  	50


                


                

                  	Poire, pomme


                  	47-53


                


                

                  	Cerises, raisin, pamplemousse


                  	32-36


                
 

                

                  	Fructose


                  	29


                


                

              

            


          


          

          

          

          (D’après Jenkins, 1981.)


        


      


    


    

    

      LES LIPIDES


      


        Leur rôle dans notre corps


        Le rôle des lipides (appelés encore graisses ou matières grasses) est double : riches en calories (neuf calories par gramme), ils servent de carburant pour satisfaire les besoins en énergie de nos cellules ; certains d’entre eux, les acides gras essentiels, participent avec les protéines à l’architecture et au contrôle de l’activité de nos organes.


      


      

        Nos besoins


        À la différence des protéines, nous possédons des réserves importantes de lipides dans la graisse corporelle (appelée aussi tissu adipeux). On peut donc se passer de lipides sans danger durant quelques jours. Il est cependant conseillé de ne pas le faire plus d’un mois de suite car notre corps risquerait alors de manquer d’acides gras essentiels (il ne sait pas les fabriquer) : une telle carence expose à des problèmes de peau et à une altération des grandes fonctions de l’organisme.


      


      

        Où les trouver


        Les aliments riches en lipides sont :


        — les viandes, les poissons et les laitages gras, les œufs et les charcuteries (tableau ici) ;


        — les huiles, le beurre, la margarine, la mayonnaise (tableau ici) ;


        — l’avocat, les olives, les fruits secs (tableau ici) ;


        — les viennoiseries, les biscuits, les gâteaux, les chocolats, les frites, les chips (tableau ici).


      


      

        Comment les choisir


        Les huiles (olive, arachide, maïs, tournesol, etc.) procurent des acides gras essentiels ; mais point trop n’en faut : une petite quantité (à chaque repas l’équivalent de la cuillère à café d’huile contenue dans une part de vinaigrette) suffit en général pour couvrir nos besoins.


        Les poissons gras contiennent des acides gras très particuliers puisqu’ils ont tendance à protéger les artères de l’athérosclérose et donc de l’infarctus du myocarde (ou crise cardiaque). De plus, on a montré à partir d’études réalisées chez le rat qu’ils font moins grossir que les autres graisses (ce phénomène n’a cependant pas été vérifié chez l’homme).


        Par rapport aux huiles dont elles sont issues, les graisses des margarines subissent des transformations pour acquérir une forme plus solide. Ces transformations altèrent leur contenu et conduisent à la création d’acides gras appelés « trans » : ceux-ci ont l’inconvénient d’élever dans le sang le mauvais cholestérol et d’abaisser le bon. Ce processus n’est donc pas favorable pour les artères ; si vous n’aimez pas le beurre ou si on vous a conseillé d’en consommer peu du fait de votre cholestérol, vous mettrez sur vos féculents ou vos légumes plutôt une cuillère à café d’huile qu’une noisette de margarine (pour un goût finalement équivalent). Cette proposition est bien sûr impossible à réaliser… sur les tartines ; vous choisirez alors, selon vos goûts, beurre ou margarine.


      


    


    

    

      LES FIBRES


      

        Leur rôle dans notre corps


        Les fibres des aliments ne sont pas digérées par l’intestin et se retrouvent dans les selles. Cela ne signifie pas qu’elles soient sans intérêt ; elles permettent en effet de calmer l’appétit et de réduire la sécrétion d’insuline (on supporte ainsi mieux de manger moins) ; de régulariser le transit intestinal et de lutter contre la constipation ; de faciliter le retour à l’équilibre en cas de diabète ou d’excès de cholestérol.


      


      


        Nos besoins


        On pourrait vivre sans consommer de fibres mais maîtriser son poids et avoir un bon transit intestinal deviendrait alors particulièrement difficile. Je ne peux donc que vous conseiller de manger des aliments riches en fibres, et ce à chaque repas : vous maigrirez plus facilement puis stabiliserez plus facilement votre nouveau poids.


      


      

        Où les trouver


        Les aliments riches en fibres sont les légumes verts, les légumes secs, les fruits, ainsi que les céréales (surtout sous leur forme complète) et le son.


      


      

        Comment les choisir


        Pour optimiser l’effet coupe-faim des fibres, on a intérêt à en consommer à chaque repas : petit déjeuner associant un fruit à du pain complet ou à des céréales style flocons d’avoine et muesli ; déjeuner et dîner comprenant au moins une crudité en entrée ou, comme plat principal, un légume vert, des légumes secs ou un plat de pâtes ou de riz complets ; dessert et en-cas à base de fruits (la tarte aux pommes est, dans cette optique, préférable au gâteau au chocolat). En diversifiant les aliments, on diversifie la nature des fibres, qui ont chacune des avantages complémentaires.


        Ces conseils ne signifient pas que vous devez abandonner les aliments raffinés. Vous pouvez fort bien continuer à préférer le pain blanc ou les formes classiques du riz et des pâtes. Mais alors, consommez en même temps un aliment riche en fibres ; par exemple, un fruit au petit déjeuner avec vos tartines beurrées ; des haricots verts ou des courgettes avec votre riz au déjeuner ; une ratatouille avec vos pâtes au dîner.


        


          

            Teneur en fibres des principaux aliments


            (en grammes pour 100 g de produit cru sauf pour les aliments porteurs d’un astérisque* : produit cuit)


          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	LÉGUMES


                  

                


                

                  	Asperge*


                  	2,4


                  

                


                

                  	Brocoli


                  	3,3


                  

                


                

                  	Épinard


                  	2,2


                  

                


                

                  	Chou de Bruxelles


                  	5


                  

                


                

                  	Chou-fleur


                  	2,6


                  

                


                

                  	Carotte


                  	3,2


                  

                


                

                  	Betterave*


                  	2,6


                  

                


                

                  	Chou rouge


                  	2,5


                  

                


                

                  	Laitue


                  	0,9


                  

                


                

                  	Courgette


                  	1


                  

                


                

                  	Tomate


                  	0,8


                  

                


                

                  	Maïs*


                  	1,9


                  

                


                

                  	Pomme de terre


                  	2


                  

                


                

                  	Haricot vert*


                  	3


                  

                


                

              

            


          




          

          

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	FRUITS


                  

                


                

                  	Poire


                  	3


                  

                


                

                  	Prune


                  	2,2


                  

                


                

                  	Pêche


                  	1,6


                  

                


                

                  	Pomme


                  	2


                  

                


                

                  	Pamplemousse


                  	1,2


                  

                


                

                  	Orange


                  	1,4


                  

                


                

                  	Banane


                  	1,9


                  

                


              

            


          




          

          

          

          

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	CÉRÉALES


                  

                


                

                  	Son brut


                  	47


                  

                


                

                  	Farine complète


                  	10,9


                  

                


                

                  	Pâtes complètes


                  	9,5


                  

                


                

                  	Pain complet*


                  	5,6


                  

                


                

                  	Riz complet


                  	9


                  

                


                

                  	Flocons d’avoine


                  	7


                  

                


                

                  	Pain bis*


                  	5


                  

                


                

                  	Farine blanche


                  	4


                  

                


                

                  	Pâtes habituelles


                  	3


                  

                


                

                  	Pain blanc*


                  	2


                  

                


                

                  	Riz blanc


                  	3


                  

                


                

                  	Corn flakes


                  	1,6


                  

                


                

                

              

            


          




          

          

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	LÉGUMINEUSES


                  

                


                

                  	Haricot*


                  	5,5


                  

                


                

                  	Flageolet


                  	6,3


                  

                


                

                  	Petits pois


                  	3,7


                  

                


                

                  	Lentille


                  	11,6


                  

                


                

            


          


          

          

          (D’après Anderson et Bridges, 1988 ; Lairon, 1990.)


        


      


    


    

    


      LES VITAMINES ET LES MINÉRAUX


      

        Leur rôle dans notre corps


        Le fonctionnement harmonieux de l’organisme nécessite la présence en petites quantités dans nos cellules et dans notre nourriture de plusieurs éléments : les micro-nutriments. On les divise en deux groupes, vitamines d’une part, minéraux de l’autre ; chacun joue un rôle primordial.


        

          

            Sources et propriétés des vitamines


          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	PRINCIPALES SOURCES ALIMENTAIRES


                  	PRINCIPALES PROPRIÉTÉS


                


                

                  	VITAMINES LIPOSOLUBLES A (Rétinol)


                


                

                  	
— Lait, beurre, fromages


                    — Margarine enrichie, huile de foie de poisson


                    — Jaune d’œuf, foie


                    — Poissons gras, viandes


                    La provitamine A est présente dans de nombreux légumes ; elle se transforme en vitamine A dans l’organisme



                  	
— Qualité de la peau, de la bouche, des muqueuses


                    — Acuité de la vision (rétine)


                    — Défenses immunitaires antimicrobiennes


                    — Reproduction


                    — Métabolisme des os



                


                

                  	VITAMINES LIPOSOLUBLES D (Cholécalciférol)


                


                

                  	
— Poissons, volailles, foie


                    — Œufs, beurre, laitages


                    — Huile de foie de poisson



                  	
— Métabolisme du calcium et du phosphore


                    — Croissance des os


                    — Vitamine antirachitique


                    — Contraction musculaire



                


                

                  	VITAMINES LIPOSOLUBLES E (Tocophérol)


                


                

                  	— La plupart des aliments, en particulier les huiles, les céréales complètes, le germe de blé, le beurre, la margarine


                  	
— Vitamine anti-oxydation


                    — Protège l’organisme contre les toxiques


                    — Rôle protecteur (encore hypothétique) vis-à-vis de la cataracte, du vieillissement du cancer, de l’athérosclérose et de la maladie de Parkinson



                


                

                  	VITAMINES LIPOSOLUBLES K


                


                

                  	
— Poissons, foie, œufs


                    — La plupart des légumes verts (choux, épinards, salade verte)


                    — Céréales



                  	
— Coagulation du sang (vitamine anti-hémorragie)


                    — Calcification des os et des dents



                


              

            


          


        


        

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	PRINCIPALES SOURCES ALIMENTAIRES


                  	PRINCIPALES PROPRIÉTÉS


                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES B1 (Thiamine)


                


                

                  	
— Céréales complètes (riz ou pain complet, flocons d’avoine)


                    — Viandes de porc, abats (foie, rognons), jaune d’œuf


                    — Légumes secs (haricots, pois, lentilles)


                    — Fruits secs (noisettes, noix, amandes)


                    — Asperges, choux



                  	
— Métabolisme de glucides


                    — Fonctionnement des cellules nerveuses


                    — Fonctionnement du cœur



                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES B2 (Riboflavine)


                


                

                  	
— Lait, fromages, œufs


                    — Abats (foie, rognons), viandes


                    — Légumes (épinards, brocolis)


                    — Levure



                  	— Production d’énergie dans les cellules, en intervenant sur le métabolisme des protéines, des lipides et des glucides


                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES B3 (Niacine)


                


                

                  	
— Lapin, foie, porc, volailles


                    — Thon


                    — Fruits secs


                    — Légumes secs


                    — Céréales complètes, levure



                  	— Synthèse et dégradation des protéines, des glucides et des graisses dans les cellules


                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES B5 (Acide pantothénique)


                


                

                  	
— Viandes, abats, œufs


                    — Avocats, champignons


                    — Cacahuètes



                  	
— Production d’énergie à partir des lipides et des glucides


                    — Synthèse des acides gras



                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES B6


                


                

                  	
— Viandes, abats, poulet


                    — Poissons : thon, hareng


                    — Légumes : choux, pommes de terre, maïs



                  	— Métabolisme des protéines nécessaires à la construction des tissus


                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES B8 (Biotine)


                


                

                  	
— Abats, jaune d’œuf, laitages


                    — Légumes secs, fruits secs


                    — Flocons d’avoine et de blé



                  	
— Production d’énergie


                    — Synthèse de glucose et des acides gras



                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES B9 (Acide folique)


                


                

                  	
— Viandes, abats (foie), œufs


                    — La plupart des végétaux verts


                    — Céréales complètes


                    — Tomates, bananes



                  	
— Métabolisme de l’ADN et des protéines


                    — Globules rouges (sang)



                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES B12 (Cobolamine)


                


                

                  	
— Viandes, abats


                    — Œufs, poissons, laitages


                    (Absente dans les végétaux)



                  	
— Métabolisme de l’ADN et des protéines


                    — Globules rouges (sang)


                    — Fonctionnement des cellules nerveuses



                


                

                  	VITAMINES HYDROSOLUBLES C (Acide ascorbique)


                


                

                  	
— Tous les fruits, en particulier la fraise, les agrumes, le cassis, le kiwi


                    — Légumes : choux, pommes de terre, épinards, cresson…



                  	
— Absorption du fer


                    — Synthèse des hormones


                    — Cartilage, os, dents, peau


                    — Métabolisme des glucides


                    — Effets anti-oxydant et antitoxique


                    — Effet anti-infectieux



                


              

            


          


        


        


          

            Sources et propriétés de six minéraux importants


          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	PRINCIPALES SOURCES ALIMENTAIRES


                  	PRINCIPALES PROPRIÉTÉS


                


                

                  	MINÉRAL Calcium


                


                

                  	
— Lait, fromages (notamment à pâte dure, tel l’emmenthal), yaourts, fromages blancs


                    — Œufs


                    — Eaux du robinet et eaux de source (notamment Vittel Hépar et Contrexéville)


                    — Légumes secs (lentilles, haricots)


                    — Légumes verts (épinards, choux, cresson)



                  	
— Formation des os et des dents


                    — Coagulation du sang


                    — Fonctionnement des cellules nerveuses


                    — Régulation du rythme cardiaque



                


                

                  	MINÉRAL Phosphore


                


                

                  	
— Lait, fromages (surtout pâte dure)


                    — Œufs


                    — Viandes et poissons


                    — Féculents, légumes secs


                    — Fruits secs



                  	
— Formation des os et des dents


                    — Cellules nerveuses


                    — Production d’énergie dans les cellules



                


                

                  	MINÉRAL Potassium


                


                

                  	
— Légumes secs


                    — Viandes, poissons


                    — Légumes, fruits, fruits secs



                  	
— Contraction des muscles et du cœur


                    — Cellules nerveuses


                    — Équilibre entre l’intérieur et l’extérieur de la cellule



                


                

                  	MINÉRAL Sodium


                


                

                  	
— Sel de table


                    — Charcuterie, aliments fumés


                    — Fromages, pain


                    — Biscuits et snacks d’apéritifs


                    — Conserves, potages sachet


                    — Repas précuisinés industriels



                  	— Équilibre entre l’intérieur et l’extérieur de la cellule


                


                

                  	MINÉRAL Magnésium


                


                

                  	
— Légumes secs, céréales complètes, pain complet


                    — Fruits secs, chocolat


                    — Épinards, bananes



                  	
— Contraction des muscles et du cœur


                    — Cellules nerveuses



                


                

                  	MINÉRAL Fer


                


                

                  	
— Abats (foie, rognon, cœur)


                    — Viandes, œufs, poissons


                    — Légumes secs


                    — Fruits secs


                    — Légumes à feuilles vertes (épinards)



                  	
— Globules rouges (sang)


                    — Métabolisme énergétique



                


              

            


          


        


      


      


        
Nos besoins



        Le tableau ci-dessous récapitule les besoins journaliers en chaque vitamine. Les chiffres constituent des moyennes : vous pouvez, par exemple, manger peu d’aliments riches en vitamine A pendant trois jours, si les jours précédents ou suivants vous les consommez en quantités appréciables.


        

          

            Apports vitaminiques conseillés et seuils de toxicité chez l’adulte


          


          

            

              

              

              

              

              

              

                

                  	VITAMINES


                  	APPORTS JOURNALIERS RECOMMANDÉS


                  	TOXICITÉ SUSCEPTIBLE DE SURVENIR LORSQUE LES APPORTS MULTIPLIENT LES DOSES RECOMMANDÉES PAR :


                


                

                  	à risque élevé de toxicité

	
	

                


                

                  	
vitamine : A


                    vitamine : D



                  	
1 000 ER


                    400 UI



                  	
20


                    20



                


                

                  	à risque moyen de toxicité

	
	

                


                

                  	
vitamines : B3


                    vitamines : B6



                  	
19 mg


                    2 mg



                  	
50


                    100



                


                

                  	à risque bas de toxicité

	
	

                


                

                  	
vitamines : E


                    vitamines : C


                    vitamines : B1


                    vitamines : B2



                  	
10 UI


                    60 mg


                    1,5 mg


                    1,8 mg



                  	
100


                    50-100


                    100


                    100



                


                

                  	à risque insignifiant de toxicité

	
	

                


                

                  	
vitamine : K


                    vitamine : B5


                    vitamine : B8


                    vitamine : B9


                    vitamine : B12



                  	
65 microgrammes


                    7 milligrammes


                    100 microgrammes


                    200 microgrammes


                    2 microgrammes



                  	
500


                    100-500


                    500


                    1 000


                    1 000



                


              

            


          


          

            ER = Équivalent Rétinol = 3,3 UI = 1 microgramme Rétinol


            UI = Unités internationales


            mg = milligrammes – 1 mg = 1 000 microgrammes


          


        


        Ces besoins varient en fonction de l’âge et du mode de vie.


        Pour assurer leur croissance, les jeunes enfants ont des besoins accrus en vitamine D, d’où un plus grand risque de carence ; pour l’éviter, le médecin leur prescrit souvent une supplémentation sous forme de médicament.


        Chez la jeune femme, la contraception orale élève les besoins en vitamines B6 et B9 (folates), et la grossesse en vitamine B9 et en fer.


        Les végétariens risquent une carence en vitamine B12 car on ne la trouve que dans les aliments d’origine animale.


        Après soixante-dix ans, ce sont surtout la vitamine D et les folates qu’il faut surveiller.


      


      

        Où les trouver


        Pour chaque vitamine, pour chaque sel minéral ou oligo-élément, on dénombre certains aliments qui constituent des modes d’apport privilégié (voir ici). Par ailleurs, les comprimés de polyvitamines ainsi que certaines boissons très enrichies (les smart drinks) contiennent un cocktail de vitamines.


      


      

        Comment les choisir


        En variant légumes et fruits, légumes secs et céréales, laitages, viandes et poissons, on couvre ses besoins.


        Lorsqu’on suit un régime amaigrissant, on mange habituellement moins qu’auparavant, d’où une réduction des apports qui touche notamment le calcium et le fer, ainsi que l’ensemble des vitamines. Pour éviter les carences, vous privilégierez les aliments riches en vitamines et en minéraux ; les recettes et les conseils de cuisine que nous vous proposerons dans les chapitres suivants vous aideront dans cette voie. Ils vous permettront également d’optimiser la valeur en vitamines et en minéraux de votre nourriture.


        

          Comment sauvegarder les vitamines et les minéraux de vos aliments


          

            • Consommer les aliments dans les 48 heures qui suivent leur achat.


             


            • Protéger les aliments de la chaleur, de la lumière, de l’humidité et de l’air (placer les légumes dans une cave ou dans le bac à légumes du réfrigérateur).


             


            • Ne pas laisser tremper les aliments, mais les laver rapidement à l’eau courante.


             


            • Limiter l’eau et le temps de cuisson.


             


            • Ne pas restocker les aliments après préparation culinaire.


             


            • Consommer si possible la peau des aliments, des fruits et des légumes.


          


        


        Si vous consommez trop peu d’aliments naturellement riches en vitamines ou en minéraux, vous pouvez vous tourner sans crainte vers les aliments enrichis (céréales, biscuits, laitages, etc.) : la législation n’autorise que des enrichissements raisonnables et non dangereux. En revanche, soyez prudent avec les comprimés de polyvitamines ou les boissons hypervitaminées telles que les smart drinks : un apport trop important en vitamines est dangereux pour l’organisme.


         


        Le tableau ici permet d’analyser les produits qui vous sont proposés. Dans ce tableau, la colonne de droite donne les limites à ne pas dépasser : par exemple, pour la vitamine A, les experts recommandent un apport de 1 000 ER (équivalent Rétinol) par jour ; si on en consomme deux ou trois fois plus, il n’y a pas de risque d’hypervitaminose ; en revanche, le risque existe à partir d’une prise quotidienne s’élevant à dix fois la dose recommandée (pour la vitamine B12, le risque serait présent à partir de mille fois l’apport recommandé).


      


    


    

    

      L’EAU ET LES BOISSONS


      

        Le rôle de l’eau dans notre corps


        L’eau est quantitativement le principal constituant de notre corps : elle est indispensable à la chimie de notre organisme ; elles assure le transport des nutriments et des déchets ; elle permet la stabilisation de la température corporelle aux alentours de 37 °C ; elle lubrifie les articulations. Mais si notre corps est constitué pour 60 % d’eau, sa répartition n’est pas homogène : en très faible quantité dans le tissu adipeux, l’eau représente par contre près des trois quarts du poids des muscles ou des organes. Deux tiers de l’eau contenue dans tout le corps se trouve à l’intérieur même des cellules de l’organisme. Le tiers restant comprend le plasma du sang, la lymphe, la salive et autres sécrétions corporelles.


      


      

        Nos besoins


        Maintenir constante la concentration en eau de l’organisme est indispensable pour être en forme et en bonne santé. Nous perdons un peu d’eau dans la transpiration et dans les selles ; ces pertes peuvent augmenter considérablement lors des périodes de grande chaleur, en cas d’activité physique intense ou de diarrhée. Hors de ces circonstances extrêmes, ce sont les reins qui assurent l’évacuation de la plus grande part de l’eau corporelle, via les urines.


        Nous devrions boire au moins un litre à un litre et demi afin d’assurer un renouvellement et un équilibre corrects de l’eau dans notre corps. Lorsqu’on boit plus, on évacue le surplus par les urines. Si on boit moins, le rein excrète moins d’urines, celles-ci devenant plus foncées car plus concentrées en déchets ; ces derniers seront alors plus difficiles à évacuer par le rein ; ils risquent donc de s’accumuler dans l’organisme.


      


      

        Où trouver l’eau et quelles boissons choisir


        Les aliments nous apportent environ un litre d’eau chaque jour. Les fruits et les légumes, le lait, les yaourts ou les fromages blancs en sont particulièrement riches. En revanche, le chocolat, le beurre, les biscuits ou les aliments séchés en contiennent peu et les huiles n’en renferment pas du tout. Mais l’eau des aliments ne suffit pas, nous avons besoin de boire quotidiennement à hauteur d’un litre et demi à deux litres.


        La première des boissons devrait être l’eau elle-même, eau du robinet ou eau minérale. Chaque eau est caractérisée par sa teneur en sels minéraux et en oligo-éléments, mais dans la majorité des cas le choix d’une eau plutôt qu’une autre n’a guère d’incidence sur l’équilibre nutritionnel.


        Contrairement à une idée reçue, on peut fort bien boire en mangeant : la digestion n’en sera pas pour autant gênée. Mais pour atteindre un litre et demi, il convient également de boire entre les repas : sachez apprécier les pauses café ou thé ainsi qu’un grand verre d’eau le matin à jeun, puis au milieu de la matinée et de l’après-midi.


        Au cours des régimes amaigrissants, le corps augmente sa production de déchets ; il faut alors plus spécialement s’attacher à boire de grandes quantités d’eau afin d’évacuer ces déchets. De plus, lorsqu’on boit, on se remplit l’estomac, d’où un effet coupe-faim qui peut faciliter le suivi d’un régime et accélérer la perte de poids. C’est ainsi qu’il convient de réhabiliter la soupe : outre sa richesse en vitamines et sels minéraux, c’est un excellent coupe-faim naturel.


        La caféine tend à augmenter légèrement le pouls et la tension artérielle, ce qui explique que l’on déconseille de fortes consommations de café aux personnes hypertendues ou ayant des problèmes cardiaques ; celles-ci peuvent malgré tout prendre un ou deux cafés par jour, ou se rabattre sur le décaféiné. Le café n’est pas cancérigène, mais il peut favoriser la survenue d’un ulcère de l’estomac : attention donc si vous avez l’estomac fragile. Par ailleurs, l’effet psychostimulant est très variable d’un individu à l’autre : s’il ne vous empêche pas de dormir, vous pouvez fort bien en consommer après le dîner. Enfin, le café stimule la combustion des graisses corporelles, mais cet effet reste modeste, et ce n’est pas à coup de « petits noirs » que l’on peut espérer maigrir.


        Comme le café, le thé pur est déconseillé si vous êtes sujet à l’ulcère ; ajoutez-lui alors un nuage de lait, cela le rendra quasi inoffensif pour l’estomac. De plus, des travaux de recherche récents suggèrent que le thé protégerait les cellules de l’organisme contre les effets toxiques de l’oxydation, du fait de sa teneur en flavonoïdes, éléments que l’on retrouve également dans le vin, les fruits et les légumes. La consommation de thé pourrait donc avoir un effet bénéfique sur le vieillissement, le cancer ou les maladies cardio-vasculaires. Cependant, cette notion demande à être confirmée par des travaux de recherche complémentaires.


        Si vous souhaitez maigrir et si vous avez tendance à manger au milieu de l’après-midi, pourquoi ne pas vous mettre à la « cérémonie du thé » ? Préparez-vous une théière dans les règles de l’art et dégustez quelques tasses : son parfum vous fera peut-être oublier les saveurs de vos grignotages habituels ; et par son volume dans l’estomac, le thé aura aussi un effet coupe-faim. Si le thé vous empêche de dormir, n’oubliez pas que, paradoxalement, plus il est infusé, moins le thé excite. La théine, qui tient en éveil comme le fait la caféine, passe en effet dans l’eau dès les premières minutes de l’infusion ; en revanche, après quelques minutes, les tanins auront également le temps de diffuser ; or ils gênent l’action de la théine dans l’organisme, d’où une action excitante moindre pour le thé ayant longuement infusé.


        L’alcool n’est pas nécessaire à l’équilibre nutritionnel ; notre organisme s’en passe parfaitement bien. Consommé en excès, il est source de nombreux problèmes médicaux (cirrhose du foie, troubles nerveux et psychiatriques, cancers, dénutrition, etc.), professionnels ou sociaux (accidents de circulation ou du travail). Ces risques apparaissent surtout lorsque la consommation quotidienne dépasse trente-cinq grammes par jour, soit environ un tiers de litre de vin. Pour calculer la quantité d’alcool de vos boissons, il faut disposer du degré de la boisson et du volume de votre verre.


        

          

            

              [image: image]


            


            10 grammes d’alcool sont apportés par


             


            • 2 verres et demi de 10 cl de cidre à 5°.


            • 1 demi (25 cl) de bière à 5°.


            • 1 verre de 10 cl de vin rouge ou blanc à 12°.


            • 1 flûte de champagne.


            • 1 verre de 2,5 cl de whisky.


            • 1 verre de 2,5 cl d’eau de vie.


          


        


        (D’après Schlienger, 1991.)


         


        L’importance du contenu calorique de l’alcool (sept calories par gramme d’alcool) contraste avec ses effets relativement limités sur la corpulence. Tout se passe comme si les calories apportées par l’alcool ne pouvaient être utilisées ni pour le travail des muscles ni pour le stockage des graisses : la molécule d’alcool serait brûlée par ce que les physiologistes nomment des « cycles futiles », c’est-à-dire des réactions métaboliques utilisant des calories sans en garder d’autre bénéfice en termes de stockage énergétique pour la cellule. Cependant, lorsqu’on boit de l’alcool, on réduit la quantité de graisses brûlées dans l’organisme : un excès d’alcool peut donc favoriser le stockage de tissu adipeux et la prise de poids, en particulier lorsque la nourriture est grasse.


        Lorsqu’on sait les « apprécier avec modération », on peut fort bien trouver puis garder la ligne tout en consommant des boissons alcoolisées. On s’attachera à ne pas dépasser quotidiennement deux verres de dix centilitres de vin ou bien un petit verre de cinq centilitres d’apéritif (whisky, pastis, gin) ou de digestif (cognac, eau de vie, armagnac) non sucrés.


        Si l’on souhaite maigrir, il convient d’éviter les alcools contenant du sucre, tels la bière, les vins cuits (Porto, Brandy), ainsi que les cocktails associant un alcool à une boisson sucrée. Par ailleurs, l’alcool « appelle » la consommation d’aliments tels que le fromage pour le vin ou les biscuits d’apéritifs pour le whisky de la même manière que certains associent la prise d’un café à celle d’une cigarette ; le self-control est donc indispensable. Sinon, mieux vaut s’abstenir.


        Depuis vingt ans, la consommation de vin a diminué de moitié en France. Dans le même temps, celle des jus de fruits et des sodas a grimpé allégrement. Du point de vue de la santé, cette évolution est à la fois positive et négative. Elle traduit en partie la diminution des gros consommateurs d’alcool, encore trop nombreux dans notre pays, qui en sont victimes et le payent cher. Toutefois, elle reflète également une réduction des consommateurs modérés, ceux qui savent apprécier et ne pas dépasser un à trois verres de vin par jour. Or, à ces doses, la consommation de vin est bénéfique pour le cœur. En effet, le vin élève dans le sang le cholestérol HDL (le bon cholestérol, celui qui protège contre la crise cardiaque) ; cette élévation se produit avec toutes les boissons alcoolisées. Mais par sa richesse en tanins et en polyphénols, le vin, en particulier le vin rouge, semble avoir en plus des propriétés spécifiques qui comptent dans la coagulation du sang ou la lutte contre les résidus toxiques crées dans notre corps par l’oxydation. On tient probablement là une explication au fait que les maladies de cœur sont moins fréquentes en France que dans le reste de l’Europe, et à l’échelon hexagonal, dans le Sud-Ouest que dans le Nord. Pour beaucoup d’entre nous, la consommation quotidienne de deux verres de vin apparaît donc bénéfique. Encore faut-il que cette consommation reste mesurée et qu’elle n’ait pas lieu juste avant de prendre le volant ! Et que ceux qui n’apprécient pas le vin ne se forcent pas : en faisant une large place aux fruits et aux légumes, ils bénéficieront de substances anti-oxydantes qui elles aussi protègent le cœur et les artères.


        Qu’ils soient aromatisés au cola, à la menthe ou aux fruits, les sodas sucrés constituent une boisson parfaite pour prendre du poids. Ils sont riches en calories : un litre en apporte environ quatre cents, sous forme de saccharose, soit l’équivalent de vingt morceaux de sucre. Ce saccharose se comporte comme un sucre particulièrement rapide, car, dilué dans la boisson, il franchit rapidement l’estomac pour être absorbé par l’intestin : il entraîne donc une sécrétion excessive d’insuline, ce qui ouvre l’appétit et favorise la prise de poids. De plus, l’organisme humain n’est pas biologiquement habitué à « boire des calories » ; cet apport énergétique sous forme liquide est mal pris en compte par les mécanismes qui régulent la prise de nourriture et le poids. Si vous n’avez pas de problème de poids, la consommation de deux-trois verres de soda chaque semaine ne devrait pas porter à conséquence. Mais n’en faites votre boisson régulière si vous vous souciez de votre ligne, et ne le servez pas à table si vous êtes gastronome. Car comment apprécier un bon repas tout en buvant un cola ?


        Avec les jus de fruits, les conséquences sur le poids sont moins gênantes, car le sucre des fruits correspond surtout à du fructose, fructose qui déclenche une sécrétion d’insuline moins élevée que celle liée au saccharose. Encore faut-il presser soi-même son fruit ou se limiter aux boissons certifiées 100 % jus de fruits. Cependant, comme les sodas, les calories issues du jus sont moins bien régulées que celles du fruit entier : pour maigrir, il vaut mieux manger une orange que boire un jus d’orange.


        Et les boissons édulcorées ? Elles n’apportent aucune calorie : elles remplacent donc avec bonheur le soda sucré lorsqu’on souhaite maigrir, car elles évitent une charge calorique mal prise en compte. Mais elles stimulent légèrement la sécrétion d’insuline et maintiennent l’accoutumance au sucre : on a donc intérêt à les réserver pour les moments de fête (cocktails, apéritifs, etc.) et à leur préférer aux autres moments l’eau, le thé, les tisanes ou les jus de légumes.
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