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La bible indispensable pour faire rimer
plaisir de manger avec désir de santé !


Manger sain, varié et équilibré devrait être facile et spontané. Pourtant, un Français sur deux est en surpoids, un sur trois présente au moins une carence nutritionnelle et un Français sur quatre souffre d’un excès de mauvais cholestérol. Soumis à des informations contradictoires, nombreux sont ceux qui manquent de repères et ne savent plus quoi manger !


Cet ouvrage pratique et exhaustif répond à toutes les questions que vous vous posez :




	Quel est l’intérêt nutritionnel de chaque famille d’aliments ? Doit-on en bannir certains de notre alimentation ?


	Comment distinguer le vrai du faux parmi la masse d’informations disponibles ?


	Comment bien se nourrir à chaque âge de la vie, en fonction de ses besoins nutritionnels ?


	Quelle alimentation privilégier en cas de problèmes de santé ?





Grâce à ce livre de référence, vous adopterez les bonnes pratiques pour préserver votre capital santé et retrouver le plaisir de manger sain, sans culpabilité. Vous y trouverez également :




	Des FAQ et des rubriques « Vrai/Faux » pour faire le point.


	Des fiches et des conseils pratiques à suivre au quotidien.


	Une boîte à outils riche en conseils nutritionnels.


	Un glossaire pour mieux comprendre les termes médicaux.







Régalez-vous grâce à plus de 100 recettes et menus sains et équilibrés !





[image: Image]
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Dédicace



JE DÉDIE CE LIVRE À TOUS CEUX QUE J’AIME et qui savent que la nutrition est ma passion depuis fort longtemps. Ils m’ont vue franchir toutes les étapes une à une, tout d’abord de longues et passionnantes études puis la pratique de la nutrition de façon volontairement très cosmopolite, seule opportunité à mon sens de garder un esprit ouvert, riche de découvertes, d’enseignement et de progrès vers une médecine nutritionnelle que je veux toujours plus efficace. Les consultations à l’hôpital Necker et ailleurs, l’enseignement à de futures diététiciennes à l’École de diététique de Paris, la création de l’École de nutrition EPM Nutrition pour les médecins ou encore les prises de parole régulières à la télévision et sur les ondes radio... m’ont permis de croiser des patients, des confrères et des consœurs, des journalistes, des partenaires qui ont sans cesse décuplé ma motivation par leurs remerciements et leurs encouragements à aller toujours plus loin dans mon désir de soigner et d’apprendre aux autres. Qu’ils en soient remerciés.


Mais je voudrais plus particulièrement dédier ce livre à quelques personnes qui me sont très chères :


[image: ]À mon fils Maxime qui, au-delà d’être le fils d’une nutritionniste (le pauvre !), a toujours eu l’amour et l’intelligence d’écouter, de respecter et même d’encourager la passion de sa mère.


[image: ]À mon mari Sam qui est mon autre moi, qui me comprend, et qui me soutient avec tant d’amour.


[image: ]À mon père qui nous a quittés trop tôt et dont je sais qu’il aurait été tellement fier de ce livre.


[image: ]À ma mère dont la présence constante, la tendresse éternelle d’une mère aimante et attentive au bonheur des autres, et à celui de sa famille en particulier, me font tant de bien.


[image: ]À ma sœur Véronique que j’aime tant.


[image: ]À mon ami Serge qui m’accompagne fidèlement depuis notre première rencontre sur les bancs de la faculté de médecine.


Laurence.
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Introduction



VOUS VOULEZ SAVOIR POURQUOI on peut manger des œufs quand on a trop de cholestérol, quelle quantité de sucre caché il y a dans les produits sucrés, comment nourrir son enfant quand il n’aime pas les légumes, comment soigner son diabète sans se priver de sucre, comment perdre quelques kilos sans perdre de muscle et sans carences, comment bien se nourrir quand on est enceinte... alors ce livre est fait pour vous ! Je l’ai pensé et écrit pour répondre à toutes les questions que vous pouvez vous poser sur les aliments, sur vos besoins nutritionnels et ceux des êtres que vous aimez (vos enfants, votre conjoint, vos vieux parents), sur la façon de vous nourrir quand vous (ou quelqu’un de votre entourage) avez un problème de santé quel qu’il soit (un excès de poids et de mauvais cholestérol, du diabète, un risque cardiovasculaire, une allergie, une intolérance, un trouble digestif, de la fatigue...).


En somme, j’ai voulu un livre qui soit votre compagnon de route durablement. Je l’ai voulu riche d’informations et efficace dans les conseils car concret et pragmatique, également rassurant et optimiste dans un contexte anxiogène qui voudrait que vous vous méfiiez de tout et ne mangiez plus rien. Dans un contexte où le plaisir est culpabilisé, dans un contexte d’extrême confusion bien plus profitable aux dérives et aux troubles du comportement alimentaire qu’à la sérénité et au plaisir de manger. Pour cela, j’ai rassemblé toute mon expertise de médecin nutritionniste et de diététicienne, pratiquant la nutrition depuis 25 ans.


C’est pourquoi, avec ce livre, je veux vous livrer et vous transmettre tout ce savoir, pour que vous ne soyez plus dépendant des errances et des idéologies alimentaires de ceux qui se prétendent nutritionnistes et qui ne le sont pas. Soyez averti et riche de connaissances fiables, prenez votre santé en main en connaissant mieux ce que vous mangez et en adoptant les bons comportements alimentaires selon les circonstances. Si j’ai tenu à être la plus exhaustive possible, c’est pour plusieurs raisons :


[image: ]Partie 1 – Concernant les aliments. Pour couper court à toutes les rumeurs et idées fausses qui circulent sur beaucoup d’aliments et produits alimentaires, je me suis attachée à vous présenter une analyse nutritionnelle détaillée de chaque famille d’aliments, avec leurs qualités, leurs défauts, leur place dans votre alimentation, les idées fausses, les données scientifiques actuelles et les certitudes rassurantes qui vous permettent de manger en toute sérénité et de façon adaptée à votre santé. Sont ainsi traités les produits laitiers, les fruits et légumes, les féculents et produits céréaliers, les viandes, poissons et fruits de mer, les œufs, le sucre et les produits sucrés, les boissons (eaux, boissons sucrées, jus de fruits, thé, café, boissons alcoolisées...), les matières grasses (beurre, huiles, margarines, crème...), ainsi que les ingrédients de type sels, épices, édulcorants. À la fin de ce chapitre, vous trouverez une synthèse de ce qu’est une alimentation équilibrée et des conseils pour vous adapter aux contraintes de la vie quotidienne tout en mangeant sainement. J’ai également indiqué des références de sites soit institutionnels, soit de marques. En aucun cas il ne s’agit de publicité pour ces produits, si je les ai retenus c’est qu’il m’a semblé qu’ils pouvaient vous apporter des informations intéressantes surtout en termes de fabrication produit ou sur des données de consommation à l’échelle de la population.


[image: ]Partie 2 – Concernant l’alimentation à tous les âges de la vie. Vous vous doutez bien que les besoins nutritionnels ne sont pas les mêmes aux différents âges de la vie. Toutes ces périodes sont, pour vous, une occasion de vous poser des questions auxquelles vous n’avez pas toujours de réponses. Vous voulez donner le meilleur à votre enfant de 6 mois et vous êtes souvent désemparé devant ses refus. Vous aimeriez manger mieux mais les contraintes de temps et de travail vous rattrapent ; comment faire ? Vous êtes enceinte et vous ne savez pas très bien ce qui est bon ou pas pour votre bébé. Vous ne savez pas comment réorganiser vos rythmes alimentaires depuis que vous travaillez de nuit ou en horaires décalés. Vous êtes un peu désemparé depuis que votre père âgé de 80 ans mange moins et maigrit. Vous aimeriez bien savoir comment optimiser vos performances sportives.... Autant de questions auxquelles j’ai cherché à apporter des réponses concrètes.


[image: ]Partie 3 – Concernant les pathologies et conseils nutritionnels. Comment gérer un taux de cholestérol trop élevé ? Comment équilibrer sa glycémie quand on est diabétique ou sur le point de l’être ? Comment se remettre rapidement d’une opération ? Comment retrouver un transit normal quand on a de sérieux troubles digestifs ? Comment perdre quelques kilos en trop ? Comment lutter contre la dénutrition et retrouver ses forces quand on est affaibli ? Que manger quand on est allergique ou intolérant ? Vous trouverez tous les conseils nutritionnels qui vous permettront de mieux gérer vos problèmes de santé, loin de toute idéologie alimentaire et de théories farfelues, voire dangereuses. Être bien conseillé, cela n’a pas de prix !


Enfin, vous trouverez en fin d’ouvrage une « boîte à outils » avec des menus et recettes adaptés à différentes situations, pour éviter la monotonie des repas tristounets, ainsi que des référentiels de besoins nutritionnels selon les âges.


En conclusion, avec ce livre à portée de main chez vous, vous saurez faire face à de nombreuses situations différentes, tant pour répondre à une question sur un aliment que pour savoir ce qu’il faut manger ou donner à manger pour bien gérer sa santé en toutes circonstances. Rappelez-vous que votre alimentation est votre première médecine, à condition d’avoir le bon médecin. Alors, faites-moi confiance !






PARTIE I


LES FAMILLES D’ALIMENTS







Chapitre 1


L’équilibre alimentaire


Manger équilibré : pas si compliqué...


Manger équilibré peut vous paraître évident ou, au contraire, très compliqué compte tenu des contraintes que vous rencontrez au quotidien, ou tout simplement parce que vous n’avez pas envie ou ne savez pas cuisiner. Ne vous inquiétez pas, il y a toujours des solutions. L’essentiel est d’avoir des repères et de savoir les adapter à votre mode de vie. Mais tout d’abord, pourquoi manger équilibré est-il si important ? Nombreux sont ceux qui vous diront qu’ils mangent très mal mais qu’ils se portent bien ! Certes, mais c’est une vision très simpliste : dans quelques années, en diront-ils autant ? Probablement pas car les maladies les plus courantes sont étroitement liées à l’alimentation et à l’activité physique : le surpoids, le diabète, l’hypercholestérolémie, les maladies cardiovasculaires et même les cancers. Donc, il est important de manger équilibré le plus souvent possible. C’est un investissement santé évident.


Les avantages d’une alimentation équilibrée


En mangeant un peu de tout, vous augmentez vos chances de ne présenter aucune carence et de couvrir tous vos besoins nutritionnels. En effet, aucun aliment n’est parfait mais, associés entre eux, ils font un ensemble complet et efficace :


[image: ]Les produits laitiers vous apportent avant tout du calcium.


[image: ]Les viandes, poissons et œufs sont de formidables sources de protéines* et de fer.


[image: ]Les fruits et légumes vous apportent leurs fibres* et leurs vitamines* (dont la vitamine C).


[image: ]Les féculents sont pour vous une excellente et rassasiante source d’énergie.


[image: ]Le beurre, les huiles, les margarines, la crème sont des sources de différents lipides* dont votre corps a besoin.


[image: ]Enfin, le sucre et les produits sucrés sont également source d’énergie et de beaucoup de plaisir.


[image: ]Les boissons, dont l’eau en priorité, assurent votre hydratation vitale !


En respectant les quantités recommandées, vous évitez les excès de calories*, de gras, de sucre et donc, vous préservez votre santé. Vous diminuez vos risques de surpoids, de diabète, de troubles des lipides, de maladies cardiovasculaires et même de cancers. C’est pourquoi il est recommandé de répartir toutes ces familles d’aliments lors des trois vrais repas complets de la journée, accompagnés éventuellement d’une petite collation l’après-midi.


Le petit-déjeuner est fondamental !


Manger suffisamment le matin est très important car durant la nuit le corps a épuisé bon nombre de ses réserves. Sauter le petit-déjeuner, ce serait donc à coup sûr s’exposer à manquer de carburant en fin de matinée : fatigue, baisse de concentration, hypoglycémies assurées ! Il n’est donc pas question de sauter le premier repas de la journée !


Un parfait petit-déjeuner comprend :


[image: ]un produit laitier (lait ou yaourt), pour le calcium ;


[image: ]du pain, des biscottes ou des céréales de petit-déjeuner, pour l’énergie ;


[image: ]du beurre, de la confiture, du miel... pour le plaisir !


[image: ]un fruit (ou un jus de fruit), pour les vitamines ;


[image: ]une boisson, pour l’hydratation.






Le saviez-vous ?


Idéalement, le petit-déjeuner couvre de 20 à 25 % des besoins nutritionnels de la journée, soit 400 à 500 kcal pour un adulte ! Un café et un biscuit n’en apportent que 50 ! Il y a de quoi être fatigué à 11 heures !











PETITS-DÉJEUNERS TYPES ÉQUILIBRÉS POUR UN ADULTE







[image: ]Un bol de chocolat au lait, du pain beurré (1/4 de baguette), deux clémentines.


[image: ]Un bol de céréales avec du lait, un kiwi, un thé, un yaourt aux fruits.


[image: ]Un café, 3 à 4 biscottes beurrées et confiturées, un yaourt, un jus de fruits.


[image: ]Un bon bol de fromage blanc avec de la compote, un ou deux biscuits, un jus de fruits.
















Si vous n’avez pas le temps de manger le matin, levez-vous plus tôt, au besoin préparez la table la veille. Vous ne regretterez pas ces 15 minutes de détente en prévision d’une journée active. Si vous n’avez pas faim, c’est sans doute que vous avez trop mangé la veille au soir ou dîné trop tard. Vous êtes encore sur votre digestion*, ce qui vous empêche d’avoir faim. Mangez avant 21 heures, et ayez un dîner plus léger. Enfin, si ce n’est pas dans vos habitudes de prendre un petit-déjeuner et que vous prenez juste un café, ajoutez-y un biscuit, puis le lendemain un deuxième biscuit, puis le surlendemain un yaourt aux fruits et en fin de semaine un jus de fruits. En quelques jours, vous vous serez habitué à prendre un bon petit-déjeuner et vous ne pourrez plus vous en passer.


Le déjeuner parfait se joue sur trois à quatre composantes


Le déjeuner est un repas essentiel, car il se déroule en plein cœur d’une journée active : il assouvit une grande faim et doit assurer le tonus de tout l’après-midi. Il est le pilier de la journée et comprend :


[image: ]une entrée de crudités ou une salade verte ;


[image: ]un plat de résistance avec de la viande (ou du poisson ou des œufs) et des légumes et féculents ;


[image: ]un peu de pain et de fromage, ou un yaourt ;


[image: ]éventuellement un fruit, s’il reste un petit creux !






Le saviez-vous ?


On estime que le déjeuner devrait couvrir près de la moitié de vos besoins nutritionnels de la journée, c’est-à-dire environ 800 kcal pour une femme et près de 1 000 kcal pour un homme. Un sandwich et une pomme n’apportent que 500 kcal. Un apéritif, un plat avec frites, un gâteau au chocolat et un verre de vin apportent 1 300 kcal ! À vous de trouver le juste milieu.









DÉJEUNERS TYPES ÉQUILIBRÉS







[image: ]Carottes râpées, steak, ratatouille, pain et fromage, fruit en cas de faim.


[image: ]Poulet-frites, salade verte, yaourt, salade de fruits.


[image: ]Tomates en salade, cabillaud-purée, fromage blanc, compote.











Si c’est trop pour vous, prenez juste un plat, une salade et un yaourt. Vous prendrez le fruit dans l’après-midi. Si vous n’avez pas toujours le temps de manger tout cela, prenez juste un plat et un café, mais vous aurez faim deux heures après. Mangez alors 1 à 2 fruits et, le soir, vous ferez double ration de laitage pour compenser celui que vous n’avez pas pris au déjeuner : par exemple, fromage et yaourt.


Si vous ne pouvez pas faire autrement que de manger un sandwich de temps à autre, prenez le sandwich le plus complet avec crudités et viande ou jambon ou thon ou poulet et ajoutez-y 2 fruits. Le soir, prévoyez des légumes et double ration de produits laitiers. Si vous avez l’habitude d’amener votre repas au bureau, prévoyez une salade composée avec crudités et viande (ou poisson ou œufs durs), un produit laitier (yaourt, fromage blanc ou fromage) et un fruit. Pensez à boire de l’eau tout au long de la journée.


Si vous faites souvent des repas d’affaires, soyez vigilant car, à la longue, les excès caloriques sont vite arrivés et la prise de poids est rapide. Voici quelques astuces :


[image: ]Ne vous jetez pas sur le pain dès le début, et surtout pas sur les chips.


[image: ]Évitez l’apéritif. Si vous en prenez, ne buvez pas plus d’un verre de vin ensuite au repas (1 verre = 150 kcal au moins).


[image: ]Videz votre verre de vin avec parcimonie, sinon il sera très vite rempli. Si vous avez soif, étanchez votre soif avec de l’eau et réservez le vin pour la dégustation. Ainsi, vous en maîtriserez mieux votre consommation.


[image: ]Privilégiez les crudités en entrée, plutôt que la charcuterie. Si vous êtes tenté d’en prendre, sachez que le jambon cru contient trois fois moins de lipides que le saucisson et le pâté.


[image: ]Si vous prenez un plat en sauce ou avec des frites, évitez le gâteau en dessert et prenez plutôt une salade de fruits ou du sorbet.


En ayant bien mangé à midi, a priori vous éviterez l’envie de grignoter dans l’aprèsmidi. Un café et un petit carré de chocolat vous suffiront amplement.


Une petite faim l’après-midi ?


Il est tout à fait normal d’avoir une légère faim l’après-midi. Dans ce cas, prenez un fruit et, si vous avez encore faim, pourquoi pas un biscuit ou deux. Mais ensuite arrêtez-vous et ne grignotez pas jusqu’au dîner. Si vos collègues de bureau vous proposent régulièrement des biscuits et des chocolats, il est beaucoup plus facile de refuser quand on a le ventre plein, même quand il s’agit de pure gourmandise. Et rassurez-vous, personne ne vous en voudra d’avoir décliné l’offre !


Si vous rentrez chez vous en fin d’après-midi et que, mourrant de faim, vous mangez beaucoup de pain et de fromage en attendant le dîner, sachez que c’est un comportement fréquent, surtout en France, pays du bon pain et du fromage. Mais si cela vous amène à prendre du poids, vous n’allez pas rester longtemps serein. Mon astuce pour vous faire plaisir sans avoir à le regretter : le pain et le fromage que vous mangez avant le dîner, ne le consommez pas pendant le dîner. Prenez seulement un plat et un fruit. Ainsi, vous ne dépasserez pas vos calories du soir !






F A Q


[image: ]Je ne bois pas assez d’eau dans la journée. Que faire pour m’hydrater mieux ?


Ne pas boire assez expose à la longue à de la fatigue, à une peau sèche et à un risque plus élevé de calculs et d’infections urinaires. Cela mérite donc de faire un petit effort et de s’habituer à boire 6 à 8 verres d’eau par jour. Ayez le réflexe de boire tout au long de la journée : 1 verre d’eau le matin, 1 verre en matinée, 2 verres au déjeuner, 1 verre dans l’après-midi et 2 verres au dîner. Pensez aussi aux autres boissons complémentaires comme les jus de fruits, les soupes, les tisanes, les sodas (plutôt light), le thé, le café. L’eau doit néanmoins rester votre boisson principale.


[image: ]Je mange moins de 2 produits laitiers par jour. Suis-je en déficit de calcium ?


Votre apport de calcium est probablement insuffisant, ce qui risque de fragiliser vos os. Privilégiez les produits laitiers les plus riches en calcium comme les yaourts (un pot = 170 à 200 mg de calcium), le lait (un bol = 200 mg de calcium), le fromage blanc (un pot de 100 g = 100 mg de calcium) et le fromage. Les plus riches en calcium sont le comté, le beaufort, le gruyère, l’emmental et le parmesan, à manger en gratin, en copeaux dans les salades, dans vos recettes (quiches au fromage, fondue savoyarde...). Une part de 30 g de ces fromages apporte 300 mg de calcium !


Si, malgré tout, vous arrivez difficilement à plus de 300 mg de calcium par jour (alors qu’il vous en faut 900, voire 1 200 mg par jour en cas de grossesse, allaitement, chez l’adolescente et chez les seniors et personnes âgées), pensez aux eaux minérales* calciques : elles doivent contenir plus de 150 mg/l de calcium, certaines en contiennent même jusqu’à 500 voire 600 mg/l comme Contrex®, Hépar®, Courmayeur®. En boire 1 litre par jour couvre la moitié de votre besoin quotidien en calcium ! Par ailleurs, les fruits et légumes, les légumes secs et les noix, noisettes, amandes vous en apporteront un peu (mais c’est insuffisant pour couvrir votre besoin quotidien en calcium). Et si vous aimez boire du jus de soja, sachez qu’il contient naturellement peu de calcium. Privilégiez ceux qui sont enrichis en calcium (regardez bien les étiquettes).


[image: ]Je n’arrive pas à consommer les 5 fruits et légumes par jour recommandés. Pouvez-vous m’aider ?


Cela peut vous paraître beaucoup, mais ce n’est pas si difficile de manger 5 fruits et légumes par jour. En prenant chaque jour une part de crudités, un plat de légumes cuits – en y ajoutant deux fruits frais et un jus de fruits, le compte y est ! Par contre, la pincée de persil dans l’assiette, le sirop de fruits, la confiture, les yaourts aux fruits ne comptent pas !













JOURNÉE TYPE







[image: ]Petit-déjeuner : un kiwi, avec le pain et le laitage.


[image: ]Déjeuner : dans votre repas, prévoyez une entrée de crudités ou une salade verte, éventuellement des légumes avec de la viande ou du poisson, et un fruit ou une salade de fruits au dessert, avec un yaourt ou du fromage.


[image: ]Dans l’après-midi : pourquoi pas un verre de jus de fruits, ou un fruit...


[image: ]Dîner : si vous avez mangé des féculents au déjeuner, mangez plutôt des légumes le soir (en soupes, en crudités, en légumes cuits) et prenez un fruit au dessert.














F A Q


[image: ]Je bois beaucoup de sodas. Comment réussir à diminuer ma consommation ?


Parce qu’ils sont sucrés, les sodas plaisent à tous, aux enfants comme aux adultes ! Il faut savoir pourtant être raisonnable car les excès de sucre sont vite arrivés. En effet, 1 litre de soda contient 20 morceaux de sucre, et une canette, 7 morceaux. Un petit verre de temps à autre ne pose pas de problème, mais si vous êtes vraiment un habitué de ces boissons, voici mes deux conseils : passez à la version light (pas de sucre, pas de calories), et sinon augmentez vos dépenses énergétiques en faisant beaucoup plus de sport ! Par ailleurs, faites de l’eau votre boisson principale. C’est une valeur sûre pour votre santé (et votre poids).








Un dîner, léger, léger...


Le dîner doit être léger et pourtant, beaucoup ont tendance à faire l’inverse, tout à la joie de se retrouver en famille. Pourtant, le soir, le corps n’a pas besoin de beaucoup de calories car après le dîner on... dort ! Dînez léger et prévoyez des légumes si vous avez mangé des féculents au déjeuner, un laitage ou du fromage, du pain et un fruit. Votre dîner vous permettra aussi de rééquilibrer vos repas de la journée.








DÎNERS TYPES LÉGERS ET ÉQUILIBRÉS







[image: ]Potage de légumes (et une pointe de crème fraîche), deux œufs coque et leurs mouillettes au pain beurré, un yaourt aux fruits et un fruit frais.


[image: ]Salade composée aux légumes variés accompagnés au choix de thon, poulet, œuf, jambon, pain, fromage, fruit.


[image: ]Darne de saumon et ses pommes de terre vapeur, salade verte, fromage blanc, salade de fruits.


[image: ]Omelette au fromage, salade verte, pain, crème dessert au chocolat, un fruit.











Si le soir, vous avez envie de manger copieux (apéritif, un peu de charcuterie et du pain, un bon plat de résistance, du pain et du fromage et un dessert), sachez qu’un repas trop lourd est difficile à digérer et peu propice à une bonne nuit. Par ailleurs, trop manger le soir fait grossir ! Mon conseil : si vous prenez un plat de résistance copieux avec des pâtes, du riz ou des pommes de terre, évitez de manger du pain et du fromage. Terminez plutôt votre repas par un yaourt et un fruit. Évitez aussi de boire de l’alcool : un verre de vin apporte au moins 150 kcal. En buvant un apéritif et deux verres de vin à table, vous avez déjà consommé près de 500 kcal, soit 70 % des calories du dîner !


Le soir, si vous être trop fatigué pour préparer un dîner et grignotez ce qui vous tombe sous la main, ouvrez plutôt une boîte de thon et croquez des tomates cerise. Mangez du pain et du fromage et terminez par un ou deux fruits. Vous aurez parfaitement mangé ! Si vous devez préparer à dîner pour la famille et voulez faire simple et rapide, préparez par exemple une omelette au fromage que vous accompagnerez d’une salade verte, pain, yaourts et fruits. Le tour est joué !








JOURNÉE TYPE EXEMPLAIRE !







[image: ]Petit-déjeuner : thé, 2 tartines de pain de campagne beurrées, un yaourt nature (avec un peu de confiture éventuellement), un verre de jus de fruits (pressé ou en bouteille 100 % pur jus).


[image: ]Déjeuner : duo de choux en vinaigrette, filet de colin en papillote, dôme de riz complet à la sauce tomate, yaourt aux fruits, salade d’oranges à la cannelle.


[image: ]Dîner : salade verte, omelette aux pommes de terre et ciboulette, épinards sauce béchamel, fromage blanc, coupe de fruits de saison.











En somme, pour couvrir tous vos besoins, c’est simple : il faut manger un peu de tout pour profiter des qualités nutritionnelles de toutes les familles d’aliments. Retrouvez en annexe p. 510. le tableau récapitulatif avec des commentaires pour chaque groupe d’aliments... Et maintenant, il ne vous reste plus qu’à cuisiner avec plaisir !


Que penser des autres modes d’alimentation ?


L’alimentation végétarienne



Il en existe plusieurs catégories, mais elles ont toutes en commun d’exclure la viande et ses dérivés. Certains végétariens mangent en effet du poisson et des œufs. Dans la mesure où tous les autres aliments sont présents (produits laitiers, légumes et fruits, féculents, produits céréaliers, légumes secs dont les protéines valent celles de la viande), aucun risque de carences n’est à craindre, à l’exception d’un possible manque de fer (très présent dans la viande rouge). En cas de fatigue, de pâleur et de prédisposition aux infections, il faut consulter un médecin car s’il s’agit d’un manque de fer, une supplémentation en sel ferreux sera nécessaire.


L’alimentation végétalienne



Elle ne prévoit la consommation que de végétaux et exclut la viande, le poisson, les œufs et les produits laitiers. Elle expose donc à de nombreuses carences (vitamine B12, vitamine D, calcium, phosphore, zinc, iode, sélénium) à moins d’une supplémentation savamment conçue. Ce mode d’alimentation est totalement déconseillé aux femmes enceintes, aux enfants et aux adolescents (leurs besoins nutritionnels sont très élevés durant cette période de grande croissance). Le véganisme s’inscrit dans la mouvance végétalienne.




Chapitre 2


Les produits laitiers


QUELLE GRANDE FAMILLE QUE CELLE DES PRODUITS LAITIERS ! Heureusement que le choix est là car il est très important pour vous de couvrir votre besoin en calcium, la solidité de vos os en dépend. Il est recommandé d’en consommer trois par jour, répartis selon vos goûts et selon les exemples suivants : un bol de lait, un yaourt, une part de fromage ; ou deux yaourts et une part de fromage ; ou un yaourt, du fromage blanc et une part de fromage.


Le lait a été votre premier aliment : que ce soit celui de votre mère pendant l’allaitement ou un lait infantile, puis plus tard du lait de vache ; il vous aura accompagné durant toute votre enfance et peut-être même encore maintenant. Les yaourts se sont considérablement diversifiés et vous disposez d’un très grand choix : nature, aux fruits, aromatisés, aux textures différentes. Et enfin, les fromages : la France est un des rares pays au monde à en fabriquer autant, avec près de 1 000 fromages différents actuellement ! Quel bonheur d’achever un repas avec un bon fromage et du pain frais.


Avec un tel palmarès, les Français ne devraient pas manquer de calcium. Et pourtant c’est le cas ! Les dernières enquêtes de comportement alimentaire (ENNS et INCA 21) montrent que seulement 27 % des femmes et 31 % des hommes consomment les 3 produits laitiers par jour nécessaires à la couverture de leurs besoins en calcium. Et pour une fois, les enfants et adolescents (de 3 à 17 ans) font un peu mieux : ils sont près de 45 % à en consommer suffisamment. Mais ce n’est pas encore suffisant car 55 % d’entre eux sont en carence de calcium, alors qu’ils sont en pleine croissance !


L’enjeu est de taille et je vais vous faire des révélations étonnantes qui changeront sûrement votre regard sur les produits laitiers et vos habitudes de consommation !


Le lait de vache


Il se boit, il se mange, on adore, on déteste... bref, le lait ne laisse pas indifférent. Il faut dire qu’il a beaucoup compté pour tous car il a été l’aliment de référence pendant au moins toute l’enfance, et ce, à juste titre.


Parlons nutrition



Un trio gagnant pour les os : des protéines, du calcium et de la vitamine D


Si le lait a la réputation de favoriser la croissance et la solidité osseuse, c’est grâce à son trio gagnant : sa richesse en protéines, en calcium et à la présence de vitamine D.


Ces trois éléments nutritionnels sont particulièrement importants car ils contribuent à la formation et à l’entretien de la trame osseuse faite de protéines, sur laquelle vont se fixer les cristaux de calcium grâce à la vitamine D. On ne trouve ce trio gagnant que dans les produits laitiers !


LES PROTÉINES DU LAIT


Il y a 10 g de protéines dans un bol de lait et c’est beaucoup ! Chaque jour, un adulte a besoin de 60 à 80 g de protéines, et en buvant un bol de lait (environ 250 ml), il en reçoit environ 10 g, soit autant que dans 2 œufs ou un petit steak ! Par ailleurs, les protéines du lait ont une très bonne valeur nutritionnelle et sont très digestes. Sa richesse en protéines fait du lait la boisson nutritive par excellence, qui accompagne idéalement les enfants et adolescents en pleine croissance ainsi que les seniors et personnes âgées en perte d’appétit et à haut risque d’affaiblissement et de dénutrition. Par ailleurs, les protéines du lait sont intéressantes pour le sportif car certaines d’entre elles sont rapidement utilisées par les muscles (protéines du lactosérum) et d’autres sont plus lentes (caséines). C’est donc un bon mélange, en période de récupération sportive. Je considère qu’avec les œufs, le lait est un excellent moyen d’enrichir en protéines une alimentation qui en aurait besoin. Il se mange (flans, crèmes, œufs au lait) et il se boit (nature ou dans des soupes, des milkshakes, etc.).






L’allergie aux protéines de lait de vache (APLV)


Elle ne concerne que 2 % des nourrissons et, dans ce cas, se manifeste dès les premiers biberons de lait infantile par des diarrhées et vomissements. Il suffit de remplacer le lait infantile par des laits spéciaux (aux protéines totalement hydrolysées) et tout rentre dans l’ordre. Heureusement, cette allergie disparaît le plus souvent vers l’âge de 3 à 4 ans. Elle est très rare chez l’adulte. Pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre sur les allergies alimentaires p. 242.








LE CALCIUM DU LAIT


30 % du besoin quotidien en calcium se trouve dans un seul bol de lait (soit 300 mg de calcium) ! Non seulement il y a beaucoup de calcium dans le lait (120 mg/100 ml), mais de plus, au sein du lait, ce calcium est dans un environnement favorable à sa bonne absorption intestinale (30 %) et à sa fixation sur les os. Donc, profitez du petit-déjeuner et du goûter pour faire boire du lait à vos enfants et adolescents et ne vous oubliez pas non plus en redécouvrant toutes les saveurs du chocolat au lait chaud de votre enfance. Vous pouvez aussi savourer de délicieux milkshakes en mixant lait et fruits.


LA VITAMINE D DU LAIT


Cette vitamine indispensable à la fixation du calcium sur vos os se trouve naturellement dans le lait entier. Le lait demi-écrémé en contient deux fois moins, car la vitamine D est en partie éliminée lors de l’écrémage (elle se trouve dans les lipides du lait). C’est pourquoi il n’y en a plus dans le lait écrémé. Privilégiez donc les laits enrichis* en vitamine D : à raison d’environ 1 μg/100 ml, un bol de ce type de lait vous apporte 2,5 μg de vitamine D, soit 50 % de votre besoin quotidien en vitamine D !


Les autres vitamines du lait : 11/13 !


Dans le lait, il y a pratiquement toutes les vitamines qui existent dans votre alimentation, soit 11 des 13 vitamines dont vous avez besoin chaque jour : vitamines B1, B2, B3, B5, B6, B8, B12, A, D, E et K. Il ne lui manque que la vitamine C et la vitamine B9 (elles ne se trouvent que dans le règne végétal). Les vitamines du lait souffrent un peu des traitements thermiques, mais à 70 % elles persistent dans le lait que vous achetez, qu’il soit pasteurisé ou stérilisé. En revanche, elles sont préservées dans les laits microfiltrés. Pour avoir un lait comportant autant de vitamines que le lait sortant du pis de la vache, vous pouvez consommer les laits enrichis en vitamines : celles-ci sont ajoutées en fin de processus industriel.






F A Q


Le discours anti-lait : excessif !


[image: ]Le lait de vache est fait pour le veau, mais pas pour l’Homme. Qu’en pensez-vous ?


Dans ce cas, ne mangeons plus de carottes, c’est fait pour les lapins ! L’Homme est une espèce omnivore et à ce titre il a la capacité de pouvoir tout manger. En revanche, je suis tout à fait d’accord sur le fait que le lait de vache n’est pas fait pour le nourrisson car chaque lait de mammifère est adapté aux besoins de son petit. Mais que je sache, le veau passe ensuite à l’herbe, de la même manière que l’enfant diversifie ensuite son alimentation pour manger de tout, en tant qu’omnivore qu’il est et restera toute sa vie. Au demeurant, l’Homme se nourrit de lait depuis des milliers d’années et il s’en porte bien. Il n’aurait jamais conservé dans son alimentation un aliment qui ne lui réussirait pas !


[image: ]Les Asiatiques ne boivent pas de lait. Donc le lait n’est pas nécessaire à la solidité osseuse.


C’est aller un peu vite en déduction scientifique. Ce n’est pas parce que deux faits cohabitent qu’ils ont forcément un lien de cause à effet. Au demeurant, les Asiatiques ont une anatomie favorable aux moindres fractures (ils sont de petite taille) et ils consomment beaucoup de phyto-œstrogènes (issus du soja) dès leur plus jeune âge. On sait qu’à des doses élevées, ceux-ci contribuent à la solidité osseuse. Mais les problèmes arrivent avec les nouvelles générations car elles sont de plus grande taille et mangent de façon moins traditionnelle. D’ailleurs, beaucoup de jeunes Chinois se plaignent de fragilité osseuse et de douleurs articulaires, et les médecins chinois avec qui j’ai eu la chance de pouvoir en discuter confirment les effets délétères de ce manque de calcium. D’ailleurs, la Chine commence à importer des quantités massives de lait, en provenance de... France !


[image: ]Le lait peut-il déclencher des allergies ?


Tout aliment contenant des protéines peut déclencher une allergie chez une personne qui y serait prédisposée. C’est pourquoi il existe des allergies aux produits laitiers, au poisson, aux œufs, à l’arachide, au blé... L’allergie aux protéines de lait ne concerne pratiquement que les nourrissons car le lait est le premier aliment avec lequel ils entrent en contact, mais attention, cela ne concerne que 2 % d’entre eux ! De plus, dans 85 % des cas, cette allergie disparaît avant l’âge de 3 ans. On est donc loin du tableau alarmant que certains n’hésitent pas à brandir !


[image: ]On dit que le lait se digère mal. Est-ce que c’est vrai pour tout le monde ?


Cela peut effectivement arriver à certaines personnes en raison d’une hypolactasie (baisse de la concentration de lactase dans l’intestin permettant de digérer le lactose*). Toutefois, là aussi, relativisons les chiffres. En France, 15 % de la population adulte du nord de la France a une hypolactasie et, dans le Sud, 50 %. Mais cela ne l’empêche pas de bien digérer le lait, car la faible quantité de lactase qui reste lui suffit pour digérer un bol de lait (250 ml de lait, soit 10 à 15 g de lactose). Seulement 20 % des hypolactasiques ne digèrent pas le lait et ont besoin dans ce cas de fractionner leur consommation de lait ou de boire un lait délactosé. Donc ne faisons pas d’une minorité de personnes (10 % de la population adulte française) une généralité s’appliquant à tous. Heureusement, pour la majorité d’entre nous, nous pouvons continuer à nous régaler d’un bon chocolat chaud ou d’un milkshake aux fruits !


[image: ]Le lait donne-t-il des maladies cardiovasculaires ?


On voudrait bien savoir pourquoi quand on voit que le lait demi-écrémé (lait essentiellement consommé en France) ne contient que 1,5 % de lipides et qu’un bol de ce lait n’en apporte donc que 3,75 g, soit moins de 5 % des apports de lipides de la journée. Par ailleurs, les études épidémiologiques comparant consommations alimentaires et effets sur la santé, comme Monica, Mona Lisa et Désir, non seulement n’ont pas établi de corrélation positive mais elles ont même trouvé un effet protecteur. La consommation de produits laitiers pourrait donc au contraire diminuer le risque cardiovasculaire et le syndrome métabolique. Il ne faut donc pas ignorer ces études. Je sais que mon discours ne plaira pas aux « anti-lait », qui réagiront sans doute en m’accusant de faire le jeu de l’industrie laitière. Peu m’importe. Je suis avant tout médecin et je suis révoltée de constater, avec bon nombre de mes confrères, que beaucoup d’enfants et d’adolescents ont des minéralisations osseuses de plus en plus faibles parce que leurs parents ne sachant trop que penser suppriment les produits laitiers au profit de boissons végétales.








En conclusion : si vous n’aimez pas le lait, je vous incite à manger les autres produits laitiers pour ne pas vous pénaliser en calcium. Si en revanche vous aimez boire du lait, continuez de vous faire plaisir et d’en donner à vos enfants. Ils en ont besoin pour leur capital calcique !



Le lactose du lait : une source de problème ? Sûrement pas !


Le lactose est le principal glucide* du lait. Il y en a 5 g dans 100 ml et il représente 25 à 30 % des calories du lait. Pour le digérer nous avons besoin d’une enzyme*, la lactase, présente dans les cellules de notre intestin grêle. À la naissance et pendant les 5 premières années de notre vie, elle fonctionne à plein régime et assume d’avoir à digérer au moins 500 ml de lait par jour (soit 25 g de lactose). Malheureusement, ensuite, elle est génétiquement programmée (en tout cas chez les Français) pour disparaître progressivement et rester à un niveau d’activité proche de 10 %. On parle alors d’hypolactasie. C’est peu mais ce n’est pas nul et cette petite quantité de lactase permet à la plupart d’entre nous, adultes, de digérer l’équivalent d’un bon bol de lait par jour (250 à 300 ml).


Toutefois, chez certaines personnes (20 % des hypolactasiques), la digestion du lait semble poser problème : elle se traduit par des borborygmes, flatulences et diarrhées dans les heures qui suivent la consommation. Le lait contenu dans les plats, les gâteaux ne pose en revanche pas de problème car l’intolérance au lactose supporte de faibles quantités de lait, à la différence de l’allergie aux protéines de lait de vache qui, elle, provoque une réaction immédiate dès la moindre trace d’allergène*. Les yaourts sont également bien digérés car les ferments lactiques qu’ils contiennent ont leur propre équipement en lactase ; quant aux fromages, ils ne contiennent pratiquement pas de lactose. C’est donc bien un problème rencontré uniquement avec le lait mais qui ne concerne que 10 % de la population adulte.


Si vous tenez à boire régulièrement du lait et que vous le digérez mal, je vous conseille de choisir un lait délactosé. Il en existe dans le commerce : le lactose y est soit dégradé par une lactase ajoutée au lait, soit éliminé technologiquement. Sinon, vous pouvez remplacer le lait par d’autres produits laitiers, pour éviter le manque de calcium : ce sera par exemple deux yaourts et une part de fromage par jour. Le fromage blanc contient un peu de lactose, mais sa digestion est plus lente que celle du lait, aussi le déficit partiel en lactase se fait moins sentir. Il est donc possible d’en manger aussi.






Le lait : bien digéré dans le Nord et mal dans le Sud


Dans les pays d’Europe du Nord, le lait est très consommé et pendant longtemps, tout au long de la vie. La génétique s’adapte aux comportements et réciproquement, ce qui fait que les Finlandais, les Suédois et les Norvégiens digèrent très bien de grandes quantités de lait (ils sont bien équipés en lactase). En revanche, plus on descend vers l’Europe du Sud, plus la digestion du lait est difficile car, traditionnellement, le lait se conservant mal avec la chaleur, la consommation se fait plutôt sous forme de fromages. En Afrique, c’est encore pire (ils ont peu de lactase car elle n’est pas très utile). Seules les tribus Massaï, tribus très consom-matrices de lait de vache et de chèvre, digèrent bien de grandes quantités de lait. En France, on estime qu’il y a une hyperlactasie chez 15 % de la population adulte au Nord et 50 % au Sud. Seulement 20 % en ressentiront une gêne.








En conclusion, pas d’inquiétude. Ce petit problème qui concerne 10 % de la population n’est jamais grave et est extrêmement variable d’une personne à l’autre. À chacun de s’adapter en choisissant le volume de lait qu’il peut digérer ou en consommant du lait délactosé. Dans tous les cas, s’il y a suppression du lait, il faut renforcer la consommation de yaourts, fromages blancs et ne pas oublier de manger une part de fromage par jour.



Les lipides du lait : pour tous les goûts et besoins


Les lipides du lait de vache contiennent en majorité des acides gras* saturés et peu de graisses monoinsaturées et polyinsaturées, mais les graisses saturées sont importantes car elles doivent représenter 25 % des lipides de notre alimentation. Nous avons besoin de graisses saturées et les produits laitiers y contribuent. C’est l’excès de graisses saturées qui est nocif, car il contribue à augmenter le taux de LDL cholestérol*. Dans une alimentation équilibrée, la consommation de lait demi-écrémé, de yaourts nature et d’une part de fromage par jour n’entraîne pas d’excès de graisses saturées. Par ailleurs, le lait demi-écrémé contient très peu de cholestérol. Les laits de la filière Bleu Blanc Cœur contiennent des oméga-3 par le biais d’une alimentation des vaches enrichie en graines de lin (graines naturellement riches en oméga-3).






F A Q


[image: ]Quand un lait est stérilisé, est-ce qu’il contient moins de vitamines qu’un lait pasteurisé ?


À peine moins car si le traitement thermique est plus intense, il est en revanche très court. Or les vitamines sont souvent plus sensibles à la durée d’un traitement thermique qu’à son intensité. Certaines vitamines sont toutefois plus fragiles que d’autres (B6, B12), et pour ces vitamines, il peut y avoir une perte de 20 à 30 %. Pour les autres vitamines, les différences sont minimes (environ 10 %).


[image: ]Quand on achète du lait écrémé ou demi-écrémé, est-ce qu’il est plus pauvre sur le plan nutritionnel que du lait entier ?


Non, car l’écrémage ne retire ni les minéraux du lait (calcium, magnésium, phosphore) ni les vitamines hydrosolubles du groupe B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12). Les seules vitamines qui partent avec les matières grasses sont les vitamines liposolubles (A, D, E, K). C’est pour cela que souvent les industriels les rajoutent en fin d’écrémage afin de vous proposer un lait écrémé qui en contienne autant qu’un lait entier.


[image: ]Pourquoi une peau se forme à la surface du lait quand on le fait bouillir ?


Ce sont les protéines du lait qui coagulent et même plus précisément la bêtalactoglobuline et l’alphalactalbumine. Cette peau est d’une excellente valeur nutritionnelle car riche en protéines, il serait dommage de la jeter. Autrefois, on la récupérait pour faire des gâteaux, des flans ou des quiches.


[image: ]Est-il dangereux de consommer du lait cru ?


Effectivement, il peut être potentiellement dangereux car, n’ayant pas été chauffé, ce lait conserve toute sa flore microbienne d’origine. Ces bactéries peuvent être pathogènes et entraîner des complications infectieuses chez des consommateurs fragiles comme les nourrissons, les très jeunes enfants, les femmes enceintes et les personnes âgées. Le lait cru est donc fortement déconseillé pour ces personnes. Même si autrefois on aimait à boire le lait cru encore chaud de sa traite récente, il est vraiment préférable de le faire bouillir avant de le consommer. En revanche, il n’est pas nécessaire de faire bouillir le lait pasteurisé ou stérilisé. Un simple réchauffage suffit.


[image: ]Au début mon fils de 2 ans aimait bien boire du lait au biberon, mais quand j’ai voulu lui en donner dans un bol, il n’a plus voulu en boire. Que faire ?


Il est un fait qu’il ne peut pas rester au biberon éternellement. Le bol est peut-être trop large. Essayez le verre ou le mug qui est plus étroit. Si jamais il fait un blocage sur le lait, augmentez sa consommation de yaourts (passez à 2 par jour) et donnezlui chaque jour une petite part de gruyère (ou comté, beaufort, parmesan, Bonbel®) à manger au goûter avec du pain, en dessert ou en gratins.


[image: ]Notre adolescent ne boit pas de lait ; il nous dit que c’est pour son petit frère et que c’est une boisson de bébé. Bref, comme il mange mal dans la journée et que le soir il mange rarement un yaourt, je suis sûre qu’il manque de calcium. Que pouvons-nous faire ?


Effectivement, il ne reçoit que 20 à 30 % du calcium dont il a besoin. C’est le moment de faire des gratins, de mettre des cubes de gruyère dans les salades composées, de faire des œufs au lait en dessert, de proposer systématiquement le plateau de yaourts et de fromages au dessert et de lui suggérer de prendre un yaourt au petit-déjeuner avec ses céréales ou son pain. Si jamais il ne fait rien de tout cela, proposez-lui à boire une eau calcique (plus de 500 mg de calcium par litre) comme Contrex®, Hépar® ou Courmayeur®.


[image: ]Ma fille de 18 mois n’aime pas le goût du lait de croissance. Est-ce ennuyeux si elle prend du lait de vache ?


Non, bien sûr, mais comme le lait de croissance est un lait utile pour sa richesse en fer essayez de l’aromatiser avec du chocolat en poudre (choisissez dans ce cas un lait de croissance non sucré). Si elle n’en veut définitivement pas, veillez bien à ce qu’elle ait par ailleurs un apport de fer suffisant. Par exemple, quand vous lui donnez un peu de viande (entre 20 et 30 g par jour), préférez la viande rouge (bœuf, agneau) à la viande blanche (veau, porc, volailles, jambon) ; donnez-lui du foie de temps en temps et n’oubliez pas que les moules sont riches en fer ! Si elle vous semble fatiguée, souvent malade (rhumes, angines, etc.), parlez-en à votre médecin. Un bilan sanguin peut être utile et, si le manque de fer est avéré, elle prendra un sirop contenant du fer pendant quelques semaines.


[image: ]À la maison, on adore tous le lait. Est-ce qu’il y a une limite de consommation ?


Le lait étant une boisson très nutritive, sachez que si vous buviez 1 litre de lait demi-écrémé par jour, vous auriez un apport de 40 g de protéines (50 % de votre besoin quotidien), de 1 200 mg de calcium (130 % de votre besoin quotidien) et de près de 500 kcal. Donc, pourquoi pas, mais dans ce cas il ne faudrait prendre aucun autre produit laitier. En France, cette situation est rare. Donc n’allons pas dans de tels extrêmes. Disons que vous pouvez très bien boire 500 ml de lait demi-écrémé chaque jour (2 grands bols) et, dans ce cas, vous contenter d’une part de fromage ou d’un yaourt, par ailleurs.


[image: ]Qu’est-ce que je risque si je ne bois pas de lait ?


Vous ne risquez pas de manquer de calcium si par ailleurs vous mangez 2 à 3 fois par jour d’autres produits laitiers tels que les yaourts, fromages blancs, petitssuisses et fromages (au maximum 2 parts par jour). En revanche, si vous ne buvez pas de lait, et ne mangez pas ou peu de produits laitiers (moins de 2 fois par jour), vous risquez vraiment de manquer de calcium. Il faudra alors compter sur les produits enrichis en calcium et sur les eaux minérales riches en calcium (plus de 500 mg/l). L’apport calcique est important à couvrir durant toute la vie et 3 produits laitiers couvrent 80 % du besoin quotidien en calcium. Si vous manquez de calcium, vous pouvez ne pas le sentir (ou alors par quelques crampes plus fréquentes que d’habitude), mais vous vous déminéralisez en silence et augmenterez ainsi le risque de fractures.








Les autres laits d’origine animale


Le lait de chèvre a la même composition nutritionnelle que le lait de vache entier et ses matières grasses sont légèrement plus digestes que celles du lait de vache. Ses protéines ont beaucoup de structures communes avec celles du lait de vache, ce qui fait qu’en cas d’allergie aux protéines de lait de vache, le lait de chèvre, comme celui de tous les autres mammifères, est interdit. Il contient autant de calcium que le lait de vache. Donc si vous avez envie de découvrir le goût du lait de chèvre, c’est une très bonne idée.


En revanche, et tout comme le lait de vache, il ne doit en aucun cas remplacer les laits infantiles durant la première année de la vie du nourrisson.


Quant au lait de brebis, il est deux fois plus gras et calorique que le lait de vache entier et contient aussi deux fois plus de calcium. Sa consommation en France est faible. Il sert surtout à la fabrication du fromage.


Les « laits » végétaux


Improprement appelés « laits » en raison de leur couleur souvent blanchâtre, ces boissons sont en fait des jus végétaux qui n’ont rien à voir avec le lait. Qu’il s’agisse des « laits » d’amande, de noisette, de riz, de châtaigne, ils ont tous de nombreux points communs : ils sont sans lactose, sans protéines laitières, sans cholestérol et sont très pauvres en graisses saturées. Ils sont donc intéressants en cas d’intolérance au lactose (voir le chapitre « Intolérance au lactose » p. 404), en cas d’allergies aux protéines de lait de vache (voir le chapitre « Allergies alimentaires » p. 242) et en cas de risque cardiovasculaire lié à un excès de cholestérol (voir le chapitre « Hypercholestérolémie » p. 373).


Toutefois, sachez qu’ils ont un gros défaut comparativement au lait : ils ne contiennent pratiquement pas de calcium. Si vous voulez remplacer les produits laitiers par ces produits, vous abaisserez considérablement votre apport en calcium. Il faudra alors nécessairement choisir des versions enrichies en calcium (environ 120 mg de calcium/100 ml ou 100 g, dans certains « laits » de soja et les pseudo-« yaourts » au soja enrichis en calcium) et les compléter par des eaux minérales calciques (500 mg/l) ainsi que par quelques rares végétaux riches en calcium (chou chinois, noix, noisettes...). Vous pouvez ainsi espérer atteindre les 900 mg de calcium recommandés par jour. C’est là leur limite principale. Mais si vous les consommez en tant que boisson légère et agréable, aux goûts différents, sans pour autant vous priver de laitages, tout ira bien.


Par ailleurs, autre information importante : ces boissons ne doivent en aucun cas remplacer les laits infantiles (laits 1er âge, 2e âge, lait de croissance) car elles ont un profil nutritionnel beaucoup plus pauvre que les laits infantiles conçus pour couvrir l’essentiel des besoins nutritionnels des nourrissons et très jeunes enfants. Par ailleurs, attention aux phyto-œstrogènes naturellement présents dans les produits dérivés du soja. Ils sont donc à réserver aux adultes et éventuellement aux enfants et adolescents, en petites quantités et sans pour autant supprimer les produits laitiers ou en prenant les précautions nécessaires concernant le calcium.


Composition nutritionnelle du lait de vache et des boissons végétales (/100 ml)























	Pour 100 ml

	Lait de vache demiécrémé

	Boisson aux noisettes

	Boisson à base de riz

	Boisson à base de soja

	Boisson aux amandes







	Valeur énergétique (kcal)

	46

	55

	55

	41

	47




	Protéines (g)

	3,5

	0,5

	0,2

	4

	0,8




	Glucides (g)

	5 (lactose)

	6

	11

	0,6

	6




	Lipides (g)

	1,50

	3

	1

	2,5

	2




	Dont :

	 

	 

	 

	 

	 




	



	acides gras saturés (g)






	1

	0,4

	0,2

	0,4

	0,4




	



	acides gras mono-insaturés (g)






	0,45

	2,4

	0,4

	0,7

	1,2




	



	acides gras poly-insaturés (g)






	0,05

	0,2

	0,4

	1,4

	0,40




	



	cholestérol (g)






	Trace

	0

	0

	0

	0




	Calcium (mg)

	120

	Traces

	Traces

	Traces sauf si enrichie en calcium (120 mg/ 100 ml)

	Traces




	Fibres (g)

	0

	0,7

	0,4

	0,5

	1,5






Source : Table de composition nutritionnelle des aliments Ciqual 2013


La consommation de lait aux différents âges de la vie


Effectivement, il y a des particularités de consommation du lait selon les âges, car les besoins nutritionnels sont différents, tout comme les goûts et les habitudes. Faisons un petit voyage à travers les âges de la vie.


Durant la première année de vie


On ne cessera de répéter que le lait de la mère est le meilleur des laits pour son enfant. Le lait maternel puis (ou) les laits infantiles couvriront durant cette première année l’essentiel des besoins nutritionnels de l’enfant. Ils ne doivent en aucun cas être remplacés par des jus végétaux (amande, châtaigne, etc.) ou du lait de chèvre ou de vache.


Chez l’enfant et l’adolescent


Le lait est l’aliment de prédilection permettant de couvrir les besoins en calcium durant cette période d’intense croissance. Entre 1 et 3 ans, le lait de croissance est très utile pour le très jeune enfant car il contribue à le protéger du manque de fer très fréquent à cet âge. L’enfant aime boire du lait et 500 ml de lait de croissance par jour couvrent 70 % de son besoin en fer alors que le lait de vache en est quasiment dépourvu. Par contre, au-delà de 3 ans, le lait de vache a tout à fait sa place dans l’alimentation de l’enfant. Dans tous les cas, profitez de cette période pendant laquelle les enfants aiment boire du lait pour leur en donner au petit-déjeuner et au goûter, car après c’est une autre affaire ! Les enquêtes de comportement alimentaire montrent en effet que l’enfant pubère commence à se détourner peu à peu du lait. Il faut être très vigilant car leurs besoins en calcium durant l’adolescence sont 30 % plus élevés que ceux d’un adulte ! On sait que 70 % des adolescents manquent de calcium ! Donc, en l’absence de lait, il faudra compenser par les autres produits laitiers : yaourts, fromages blancs et fromages (au total, il en faut 4 par jour durant cette période).


Chez l’adulte


Le lait cède souvent la place aux yaourts et aux fromages. Pourtant les occasions d’en boire et d’en manger sont nombreuses, sous forme de milkshakes avec du lait et des fruits frais, de flans, d’œufs au lait... et de chocolat chaud, réconfortant le matin ou à la terrasse d’un café.


Chez la femme enceinte


Il faut éviter le lait cru et ne boire que du lait pasteurisé ou stérilisé. Il en est de même pour la femme allaitante.


Chez le senior


La ménopause est l’occasion de se rappeler qu’en l’absence d’œstrogènes la déminéralisation osseuse progresse et fait tout doucement le lit de l’ostéoporose. Il faut donc privilégier tous les produits laitiers, dont le lait.


Chez la personne âgée


Le lait est très important car il apporte sa richesse en protéines, calcium et vitamines, dont les personnes âgées ont vraiment besoin. L’idéal est d’en avoir toujours à la maison, sous toutes ses formes. L’intérêt du lait en poudre est de pouvoir être ajouté aux potages, aux purées, au fromage blanc... pour les enrichir en protéines et en calcium : un plus nutritionnel pour des personnes qui souvent ne mangent pas assez.


Le yaourt


Le yaourt est un produit très ancien puisque la fermentation du lait existe depuis que l’homme pratique l’élevage. La première fermentation accidentelle du lait (il avait trop tardé à être bu) était l’ancêtre du yaourt. Par la suite, le choix maîtrisé des ferments entraînant la coagulation du lait (appelés ferments lactiques) a permis, au début du XXe siècle, de fabriquer volontairement du yaourt à l’échelle industrielle. Le yaourt a d’ailleurs fait ses débuts en pharmacie où il était prescrit en cas de diarrhées et de troubles intestinaux. C’était notre premier « alicament ». Depuis, les variétés de yaourts se sont multipliées, tandis que les recherches se poursuivent sur cet aliment étonnant.


Parlons nutrition



Le yaourt nature est peu calorique (50 kcal pour 100 g, soit environ 60 kcal dans un pot de 125 g) ; il est riche en protéines (5 g par pot) ; il est pauvre en lipides (matières grasses) car il est fait avec du lait demi-écrémé ; son seul glucide est le lactose (5 g par pot) et il est riche en calcium (175 mg/100 g, soit près de 200 mg par pot).


Le yaourt maigre (0 % de MG) a 5 kcal de moins par pot (ce qui n’est pas un énorme avantage quand on fait un régime hypocalorique) et il contient autant de calcium qu’un yaourt nature. Donc si on aime le goût, très bien. Sinon, le yaourt nature conviendra aussi.


Le yaourt au lait entier est relativement gras (près de 5 g de lipides par pot, soit l’équivalent d’une demi-portion de beurre de 10 g). C’est bon, mais il ne faut pas s’en régaler trop souvent !


Les yaourts sucrés (aux fruits ou aromatisés) contiennent 10 g de sucres en plus (un total de 15 g de glucides, comprenant les 5 g de lactose du yaourt), soit l’équivalent de 2 morceaux de sucre ajouté par pot. C’est bon aussi, mais il faut le savoir...


Un yaourt aux fruits édulcoré apporte autant de calories qu’un yaourt nature et tout le sucre ajouté est remplacé par un édulcorant. Intéressant quand on fait un régime et que l’on veut varier !


Les desserts lactés sont 2 à 3 fois plus caloriques qu’un yaourt nature et contiennent 2 fois moins de calcium. Donc, oui au plaisir (sans excès toutefois), mais ne pas compter sur eux pour couvrir son besoin quotidien en calcium.


En somme, les yaourts sont donc des produits formidables et il ne faut pas s’en priver.


Comment faire un bon « yaourt »



On prend du lait pasteurisé (chauffé 5 minutes à 90 °C), on ajoute des ferments vivants (de natures différentes, selon les yaourts et les produits laitiers fermentés), le tout étant ensuite porté à une température de 41 à 43 °C pendant 2 à 3 heures (c’est l’étuvage ou processus de fermentation). Ensuite, le produit est refroidi et stocké au froid à + 4 °C.


Pour les yaourts brassés (dits aussi « yaourts bulgares »), l’étape d’étuvage est suivie d’un brassage avant le refroidissement.


Pour le « vrai » yaourt, on utilise 2 ferments réglementaires : le Lactobacillus bulgaricus et le Streptococcus thermophilus. C’est la condition nécessaire et obligatoire pour utiliser l’appellation yaourt.


Pour les laits fermentés, on ajoute à ces deux ferments d’autres ferments qui peuvent être des bifidobactéries ou des lactobacilles. Ces produits ne peuvent pas s’appeler yaourts. C’est le cas d’Activia®.


Pour le kéfir, on utilise des ferments spécifiques (Saccharomyces kefir, Lactobacillus caucasicus). Le caillé est assez liquide et peut se boire.


Le yaourt « à la grecque » est un yaourt fait traditionnellement avec du lait de brebis (deux fois plus gras que le lait de vache entier). Il sert de base à la confection du tzatziki, mélange de ce yaourt avec de fortes doses d’ail, de fins morceaux de concombre et d’huile d’olive. En France, pour des raisons de culture de goût, il est plutôt fait avec du lait de vache auquel on ajoute de la crème. C’est assez gras, mais très bon !


En somme, quelle que soit la nature des ferments, il se produit la même réaction de fermentation aboutissant à la coagulation du lait. Le lactose du lait est transformé en acide lactique, qui, par acidification du lait, provoque la coagulation des protéines. Le yaourt est né ! À la différence du fromage blanc, il n’y a pas d’égouttage. Le lactosérum reste donc dans le pot de yaourt : c’est le liquide qui peut parfois surnager à la surface du yaourt. Il ne faut surtout pas le jeter. Il a de grandes qualités nutritionnelles. Les yaourts et les produits laitiers fermentés sont donc des produits de la même famille, mais ils divergent par la nature de leurs ferments. Leurs qualités nutritionnelles étant très proches, nous parlerons ici du « yaourt » en général même si parfois, pour certains produits, il vaudrait mieux parler de lait fermenté.






Bon à savoir


Un ferment lactique est une bactérie qui participe au processus de fermentation en favorisant la formation d’acide lactique à partir du lactose, seul glucide du lait. Cet acide naturel entraîne un abaissement du pH (le lait devient acide) et favorise la coagulation des protéines du lait pour former du yaourt. Les ferments lactiques (dits aussi « probiotiques ») les plus connus sont les lactobacilles et les bifidobactéries. Ils ne sont jamais pathogènes, bien au contraire. On les trouve dans les yaourts et laits fermentés mais aussi dans notre flore intestinale*, où ils participent à la régularité du transit et au bon fonctionnement de notre système immunitaire. Il est donc bon d’en manger.








Pourquoi le « yaourt » est si bon pour la santé



Le yaourt est un produit très sain car il concentre les qualités nutritionnelles du lait (son calcium, ses protéines, ses vitamines) et fournit un lactose digéré. De plus, ses ferments lactiques vivants démontrent chaque jour un peu plus leurs bienfaits sur la santé en influençant notre flore intestinale.


Le calcium : 25 % de notre besoin quotidien en calcium dans un pot de yaourt !


Ayant légèrement concentré le calcium du lait, le pot de 125 g du yaourt en contient entre 170 et 200 mg. En mangeant deux yaourts par jour, vous couvrez pratiquement la moitié de votre besoin quotidien en calcium ! C’est pourquoi les yaourts sont importants aussi bien pour les enfants que pour les adultes et les personnes plus âgées. De plus, le calcium du yaourt est bien absorbé, assimilé et fixé sur les os, au même titre que celui du lait ou du fromage. C’est une source de calcium idéale, surtout quand on n’aime pas le lait, ou quand on a le sentiment de mal le digérer.


Les bonnes protéines du lait, mais en quantités supérieures


Les yaourts et laits fermentés ont une teneur en protéines légèrement supérieure à celle du lait : 4 à 5 g/100 g au lieu d’un peu plus de 3 g/100 g dans le lait. Par ailleurs, ces protéines sont encore plus digestes du fait d’une acidité naturelle de ces produits liée à la libération d’acide lactique par les ferments, prédigérant ces protéines au sein même du produit. Un repère simple à garder à l’esprit : un pot de yaourt (125 g) apporte 5 g de protéines. Or, un adulte a besoin chaque jour de 60 à 80 g de protéines. C’est donc une bonne source de protéines.


Du lactose très digeste


Les ferments que contient le yaourt sécrètent une lactase qui digère le lactose présent dans votre pot de yaourt. L’action de cette lactase se poursuit même dans l’intestin après ingestion ! Voilà une aide bien précieuse quand on a une lactase un peu déficiente, comme c’est le cas de 80 % des Européens du Sud. Pour ces raisons, les yaourts et laits fermentés sont parfaitement digérés par ceux qui ne tolèrent pas le lait. Quelle aubaine !


Du sucre ajouté, selon les produits


Dans un yaourt nature, le seul glucide présent, c’est le lactose (même s’il est digéré). Vous le voyez figurer sur l’étiquette à raison de 4 à 5 g/100 g. Mais dans un yaourt aux fruits ou aromatisé, il y a beaucoup plus de glucides : en l’occurrence du sucre ajouté à raison de 10 g, soit 2 morceaux de sucre par pot ! Au total (lactose compris), vous voyez figurer sur l’étiquette un taux de glucides d’environ 15 g/100 g. Pas négligeable quand on en mange beaucoup et quand on sait qu’il ne faudrait pas dépasser l’équivalent de 6 à 8 morceaux de sucre par jour dans le cadre d’une alimentation saine et équilibrée. En revanche, pour ceux et celles qui contrôlent leur poids, il existe des yaourts à 0 % de MG et 0 % de sucre ajouté, aux édulcorants. C’est une alternative intéressante lorsqu’on sature du yaourt nature !


Des lipides : pour tous les goûts


On peut choisir son yaourt en fonction de sa teneur en lipides (matières grasses). Les yaourts maigres sont faits avec du lait écrémé, ils ne contiennent donc pratiquement pas de lipides. Les yaourts nature sont faits avec du lait demi-écrémé et contiennent peu de lipides : 2 à 3 g par pot. Les yaourts au lait entier contiennent davantage de lipides : environ 5 g par pot. Pour un grand amateur de yaourt au lait entier qui en consomme 3 à 4 par jour, il faut savoir que cela représenterait un apport de 15 à 20 g de lipides (l’équivalent de 2 portions de beurre de 10 g). Donc, à savourer sans excès.


Beaucoup de vitamines du groupe B et du phosphore


Le yaourt bénéficie de la richesse naturelle du lait en vitamines du groupe B et en vitamine A (présente dans le lait entier). La vitamine B2 prédomine : un pot de yaourt couvre au moins 25 % des besoins en vitamine B2 d’un adulte. Cette vitamine permet de bien assimiler et transformer en énergie les glucides que nous mangeons. En revanche, pas de vitamine C dans les yaourts, même dans ceux qui contiennent des fruits. Par ailleurs, tout comme le lait, le yaourt contient autant de phosphore que de calcium. Le phosphore, lorsqu’il est présent dans l’organisme en quantité équivalente à celle du calcium, contribue également à la solidité osseuse car l’os est fait de protéines, de calcium et de phosphore. Le yaourt contient ces trois éléments, ce qui en fait un très bon aliment pour la santé osseuse. Par ailleurs, tout comme le lait, il est pauvre en sodium*, en potassium et en magnésium.


La présence de ferments vivants appelés aussi probiotiques


Présents vivants en grandes quantités dans ces produits (1 à 10 milliards par pot !), les ferments ont suscité beaucoup de recherches quant à leur impact sur l’écosystème intestinal et la santé de celui qui les mange. On trouve dans les yaourts et laits fermentés des lactobacilles, des bifidobactéries et des streptocoques. Ces ferments étant des bactéries non pathogènes, en somme non agressives, les études se sont intéressées à leur devenir et à leur fonction dans le tube digestif.






Quelle est la différence entre probiotiques et prébiotiques ?


Les probiotiques sont des ferments vivants non pathogènes ; ils composent notre flore intestinale et ont de multiples rôles bénéfiques (transit, santé, défense contre les virus et bactéries pathogènes). On peut en consommer via les yaourts, les laits fermentés et certains compléments alimentaires. Les prébiotiques sont la nourriture des probiotiques : ce sont des sucres comme les fructodigosaccharides (FOS) ou les galactodigosaccharides (GOS). Ils peuvent être ajoutés à certains yaourts.








Tout d’abord, beaucoup de ces ferments sont détruits par l’acidité de votre estomac, mais certaines espèces sont plus résistantes que d’autres. Les études ayant porté sur certains ferments ont montré que 20 % d’entre eux peuvent survivre à leur passage dans l’estomac et arriver vivants dans le côlon. Cela fait quand même un minimum de 200 millions de bactéries bien vivantes qui arrivent dans notre intestin grêle puis dans notre côlon, pour un pot de yaourt consommé !






Bon à savoir


Quand vous faites un gâteau au yaourt, vous tuez les ferments vivants du yaourt. En revanche, si vous congelez le yaourt parce que vous faites une glace au yaourt, vous mettez ces ferments en état d’hibernation et pouvez profiter de leurs bienfaits quand ils seront bien au chaud... dans votre corps !








Les ferments ont différents rôles dans l’intestin : ils facilitent le transit en amplifiant l’efficacité de la flore ; ils stimulent nos défenses immunitaires locales et nous aident à mieux nous protéger contre les bactéries pathogènes et les virus ; ils aident à retrouver plus rapidement une flore intestinale saine quand on a pris des antibiotiques ou en cas de diarrhée infectieuse. Mais cet effet est transitoire car ils sont éliminés dans les selles. Donc, pour bénéficier de leurs bienfaits, il faut manger des yaourts tous les jours (ou presque).


La consommation de yaourts aux différents âges de la vie


Chez le nourrisson


Il est tout à fait possible de lui faire découvrir le goût du yaourt dès l’âge de 6-7 mois. Les quantités étant très faibles, il ne s’agira pas de couvrir une partie de ses besoins nutritionnels. Ceux-ci sont assurés à 80 % par le lait infantile 2e âge (lait de suite). Donc, si vous le souhaitez, donnez-lui un peu de yaourt ou de lait fermenté nature dès l’âge de 6-7 mois.


Chez le jeune enfant


Le yaourt va peu à peu trouver une place potentiellement plus importante, en complément du lait. Les besoins en calcium de l’enfant étant élevés (de 700 à 1 200 mg/j entre 4 et 10 ans), ils doivent idéalement être assurés par le lait (au moins un bol par jour), un yaourt et une part de fromage.


Au-delà de 10 ans et chez l’adolescent


Les besoins en calcium à cet âge sont plus élevés que ceux d’un adulte : 1 200 mg/ jour (vs 900 mg/j). Pour cela, il faut 4 produits laitiers par jour ! Ce peut être un bol de chocolat chaud le matin, un yaourt à midi, un yaourt au goûter et du fromage au dîner. Sinon, prévoir de boire une eau minérale riche en calcium.


Chez l’adulte


Manger 1 à 2 yaourts par jour, c’est bon et c’est utile. La consommation de lait est souvent devenue faible et l’adulte se méfie du fromage (surtout s’il a un peu trop de cholestérol dans le sang). Donc, il faut miser sur les yaourts et fromages blancs sachant que les yaourts ont un avantage sur les fromages blancs : leur richesse en ferments.


Chez la femme enceinte ou allaitante


Lors de ces deux périodes de la vie, les besoins en calcium de la femme sont augmentés (1 200 vs 900 mg/j chez l’adulte). C’est normal ! Pendant la grossesse, il faut assurer aussi les besoins en calcium du bébé, et, durant l’allaitement, il faut fournir le calcium des 800 ml de lait produits chaque jour. Aussi, buvez du lait (pas de lait cru), mangez des yaourts et du fromage (au lait pasteurisé). Tous les yaourts peuvent être consommés. Attention aux yaourts plus caloriques (lait entier et sucre ajouté) si la prise de poids est excessive. Les yaourts seront privilégiés en cas de constipation (fréquente durant la grossesse).


Chez la personne âgée


Le yaourt est un produit à privilégier car il se mange facilement. En outre, il apporte à la personne âgée des protéines dont elle a particulièrement besoin pour lutter contre la perte musculaire, des ferments qui l’aideront à combattre la constipation, fréquente à cet âge, et également des vitamines ! C’est un excellent moyen de lutter contre la dénutrition et l’ostéoporose. Donc 1, 2 voire 3 yaourts par jour, c’est recommandé !


La consommation de yaourts en fonction de votre état santé



Votre transit est accéléré


En cas de diarrhée, je vous recommande de manger beaucoup de yaourts ou de laits fermentés. Vous augmenterez ainsi vos chances de retrouver plus rapidement une flore intestinale bien saine et équilibrée. Mangez-en au moins 3 par jour. Seul le lait est à diminuer durant la phase aiguë de diarrhée, en raison de son lactose mal digéré en cas d’intestin irrité. Le fromage est possible car il ne contient pratiquement pas de lactose. Ceci ne vous empêche pas de prendre également des gélules d’ultralevure ou autres probiotiques durant les perturbations de votre transit, et même au-delà.


Vous prenez des antibiotiques


N’attendez surtout pas d’avoir mal au ventre pour réagir. Dès le premier jour de prise d’antibiotiques, mangez au moins 3 yaourts ou laits fermentés par jour et éventuellement des probiotiques en complément (en comprimés ou en poudre). Vous verrez, tout se passera bien car vous éviterez la diarrhée post-antibiotiques.


Vous avez quelques kilos à perdre


Dans le cadre de votre régime (que je vous souhaite équilibré et sans carences), mangez des yaourts nature ou maigres. Ils vous apporteront peu de calories. Vous pouvez en manger 3 à 4 par jour si vous en avez envie. Ils vous aideront aussi à calmer la petite faim de l’après-midi et du soir avant le dîner. Et si vous vous lassez de la version nature, prenez les yaourts aux fruits à 0 % de MG et édulcorés.


Vous avez trop de mauvais cholestérol


Les yaourts nature ou maigres vous aideront à bien contrôler vos apports de graisses mais je vous conseille également de consommer les laits fermentés aux phytostérols*. Consommés à raison de 3 g par jour pendant au moins 6 semaines, les phytostérols permettent de baisser d’environ 10 % le taux de LDL cholestérol (le « mauvais » cholestérol). Un yaourt enrichi en contient 1 à 2 g par pot. Vous pouvez donc en manger 2 par jour.


Vous faites de l’ostéoporose


Il est très important de manger beaucoup de laitages, d’avoir suffisamment de vitamine D (soleil avec crème de protection, cures régulières en automne et hiver) et d’avoir une activité physique régulière. Le yaourt est vraiment l’allié calcium ; mangezen souvent et régulièrement et le plus souvent nature ou peu sucrés !


Vous manquez de calcium et vous n’aimez pas le lait


Raison de plus pour manger des yaourts ! Un pot vous apporte presque 200 mg de calcium. Je vous rappelle que vous avez besoin de 800 à 900 mg de calcium par jour. N’hésitez pas à manger 2 à 3 yaourts et laits fermentés par jour si vous en avez envie, et variez les plaisirs : nature, aux fruits... !


Votre enfant est allergique aux protéines de lait de vache


Alors il ne doit pas manger de yaourt, ni de lait fermenté, ni aucun autre produit laitier. C’est la seule contre-indication à leur consommation. Mais, heureusement, dans ce cas, il existe des laits infantiles spéciaux, vendus en pharmacie.


Les fromages blancs et petits-suisses


Ils sont fabriqués à partir de laits pasteurisés coagulés en présence de ferments lactiques et/ou par de la présure. Celle-ci est une enzyme extraite du suc gastrique se trouvant dans l’estomac de jeunes veaux (la caillette). Grâce à cette coagulation, on obtient alors le caillé sous forme de grumeaux plus ou moins grossiers au-dessus duquel surnage le lactosérum, liquide du lait non piégé par la trame de protéines coagulées du caillé. On récupère donc ce caillé qui compose le fromage frais appelé fromage blanc. On lui donne ensuite la texture que l’on veut, soit en le brassant (fromage blanc très lisse) soit en le laissant sous sa forme compacte d’origine (fromage frais de type faisselle). On peut aussi faire varier sa teneur en matières grasses : s’il est fait au départ avec du lait écrémé, on peut le laisser ainsi pour obtenir un fromage blanc maigre, ou lui ajouter de la crème fraîche pour des teneurs en matières grasses plus élevées.


S’y retrouver sur la teneur en matières grasses



Pendant longtemps les fromages blancs et petits-suisses ont affiché le taux de matière grasse par rapport à la matière sèche* : c’est l’époque du 20 ou du 40 % de MG.


Bien évidemment, vous n’avez pas 20 g ou 40 g de lipides (graisses) dans 100 g de produit, mais 20 % ou 40 % de graisses par rapport à 15 % de matière sèche. En effet, n’oublions pas que le fromage blanc contient 85 % d’eau et 15 % de matière sèche. Si nous continuons notre calcul, votre fromage blanc à 20 % de MG contient donc 20 % de 15 %, soit 3 % de MG (lipides) sur 100 g de produit fini.


En conclusion, souvenez-vous de ceci :


[image: ]Dans un fromage blanc maigre, il n’y a pas de lipides.


[image: ]Dans un fromage blanc à 20 % de MG, il y a en réalité 3 à 4 % de lipides (3 à 4 g/100 g) ; ce qui est faible.


[image: ]Dans un fromage blanc à 40 % de MG, il y a en réalité 6 à 8 % de lipides (6 à 8 g/100 g) ; ce qui commence à ne plus être négligeable.


Il en est de même pour les petits-suisses. Actuellement et pour plus de clarté, on voit figurer les mentions « MG sur matière sèche » et « MG sur produit fini ».


Parlons nutrition



Les fromages blancs et petits-suisses sont riches en protéines (près de 8 g/100 g), à teneur en MG variable (de 0 à 8 %), ayant une bonne teneur en calcium (en moyenne 100 mg/100 g) et contenant les vitamines du groupe B du lait. Chacun peut donc trouver le fromage blanc ou les petits-suisses qui lui conviennent. À noter que les petits-suisses aromatisés peuvent contenir des quantités non négligeables de sucre : 2 morceaux de sucre dans un pot de 60 ou 100 g. Certains petits-suisses ont toutefois abaissé leur quantité de sucre et n’en contiennent plus qu’un morceau par pot (soit un total de 10 à 12 g de glucides/100 g, soit 5 g de lactose et 5 g de sucre). Il est donc utile de bien regarder les étiquettes.


Par ailleurs, certains petits-suisses et fromages blancs sont enrichis en calcium et en vitamine D de façon très conséquente, allant jusqu’à la couverture de 50 % du besoin quotidien en calcium et 100 % du besoin en vitamine D par la consommation d’un seul pot de 100 g. Très intéressant pour ceux et celles qui en ont besoin.


La consommation de fromages blancs et petits-suisses aux différents âges de la vie


Vous l’avez compris, le fromage blanc est un délicieux produit laitier qui a tout à fait sa place au quotidien, aux côtés des autres laitages, dans le cadre des 3 produits laitiers conseillés par jour pour couvrir le besoin quotidien en calcium. Voyons maintenant si, au-delà de ce constat, il existe des spécificités liées à l’âge.


Chez le nourrisson


Ils peuvent être donnés en petites quantités dès l’âge de 5-6 mois, au dessert de l’un des repas. Commencez par 1 cuillère à café. Jusqu’à 1 an, le petit pot de 30 g suffit largement. Il existe des petits-suisses faits avec des laits infantiles de façon à proposer à l’enfant un laitage un peu plus riche en fer. Mais ce n’est pas une obligation ; l’apport de fer reste très limité. Le biberon de lait de croissance sera plus efficace.


Chez le jeune enfant


Ses besoins en calcium sont les mêmes que ceux d’un adulte car il est en pleine croissance. Le pot de 60 g de fromage blanc trouvera légitimement sa place avec deux autres produits laitiers par jour (au choix parmi le lait, le fromage, le yaourt, etc.) pour contribuer à cet apport. Attention aux apports de sucre pour les produits sucrés (1 à 3 morceaux de sucre selon la taille du petit pot) !


Chez l’adolescent, l’adulte, la femme enceinte et allaitante


Le lait n’est souvent plus très consommé à ces âges et il faut donc saisir toutes les occasions de manger yaourts, fromages blancs, petits-suisses et fromage pour un apport calcique suffisant.


Chez les seniors


En plus des autres produits laitiers, le fromage blanc enrichi en calcium et en vitamine D est particulièrement intéressant à cette période de la vie (après 50 ans) car les modifications hormonales entraînent une déminéralisation osseuse de 2 à 5 % par an entre 50 et 60 ans, puis de 1 à 2 % par an au-delà. Il est possible de limiter cette perte minérale osseuse en veillant à un apport suffisant de calcium (3 à 4 produits laitiers par jour), en vitamine D (soleil avec crème protectrice et cures de soleil le plus souvent possible) et grâce à une activité physique régulière. Les apports de calcium et de vitamine D étant souvent trop faibles (chez 40 % des seniors), il est utile de choisir les fromages blancs enrichis en calcium et en vitamine D.


Chez la personne âgée


Le fromage blanc est facile à manger et à digérer. La consommation quotidienne de trois pots de 100 g apporte près de 30 g de protéines, soit environ 50 % des besoins en protéines d’une personne âgée ! Il est facile de l’agrémenter d’une compote ou de confiture. En somme, il permet de joindre l’utile à l’agréable.


La consommation de fromage blanc et petits-suisses en fonction de votre état de santé


Il n’y a aucune contre-indication à la consommation de fromage blanc, si ce n’est l’allergie aux protéines de lait de vache qui se voit surtout chez le très jeune enfant.


En revanche, il existe deux contextes dans lesquels la consommation de fromage blanc est très utile et recommandée :


Vous suivez un régime amaigrissant


Le fromage blanc étant riche en protéines, sa consommation importante contribue non seulement à limiter les risques de fonte musculaire, mais de plus il est vite rassasiant (calme la faim) et satiétogène (prolonge la sensation de rassasiement). Mon conseil : en manger éventuellement le matin au petit-déjeuner, au dessert des repas, et dans l’après-midi pour calmer une petite faim éventuelle ; varier les recettes allant du salé avec ciboulette, sel* et poivre au sucré avec de la compote de fruits ; choisir du fromage blanc à 0 ou 20 % de MG.


Vous souhaitez enrichir votre alimentation en protéines, calcium et vitamines


Que ce soit pour une personne âgée en manque d’appétit, un malade ayant besoin de reprendre des forces, ou un opéré ne pouvant manger que des plats mixés, le fromage blanc est tout indiqué. Il est facile à manger, peut être enrichi encore davantage (avec de la poudre de lait écrémé, par exemple, et de la confiture) et se digère facilement. Bref, il est vraiment très utile dans ces cas de figure.


Les fromages


Les Français aiment manger du fromage et quoi de plus normal au pays des 1 000 fromages : actuellement les hommes en mangent en moyenne 45 g par jour et les femmes près de 30 g. Manger du fromage est un rituel quotidien de choix à la fin du repas !


Ce qui autrefois était un produit de conservation du lait qui permettait d’en « manger » en toute saison et en tout lieu, est devenu aujourd’hui un produit savoureux, de plaisir, ayant conservé une image de produit naturel et authentique malgré la mécanisation de sa fabrication.


Le fromage bénéficie de toutes les qualités nutritionnelles du lait, en les concentrant ! On pourrait donc dire qu’il a deux grandes qualités (sa richesse en calcium et en protéines) et deux défauts (sa richesse en lipides et en sel). C’est pourquoi il est bon d’en manger avec plaisir et... raison.


Parlons nutrition



Le calcium des fromages : d’un rapport de 1 à 10 selon les fromages


Tous les fromages ne sont pas riches en calcium ! En général, plus la pâte est dense, plus le fromage est riche en calcium. Ainsi, les fromages à pâte pressée cuite comme l’emmental, le gruyère, le comté, le beaufort et le parmesan en sont les plus riches avec une moyenne de 1 000 à 1 200 mg pour 100 g. Une portion d’emmental (30 g) suffit à couvrir 30 à 40 % des besoins en calcium d’un enfant et d’un adulte, et 25 % de ceux d’un adolescent. En revanche, certains fromages (chèvres frais, certains fromages fondus non enrichis en calcium) sont de moins bonnes sources de calcium (moins de 100 mg pour 100 g, soit seulement 10 mg de calcium par portion de 30 g). Entre ces extrêmes évoluent les autres fromages avec des valeurs moyennes de 300 à 600 mg de calcium pour 100 g, dont notre camembert national (500 mg de calcium/100 g et donc un peu moins de 200 mg de calcium par portion de 30 g, soit autant qu’un yaourt).


Le calcium du fromage est très bien utilisé par l’organisme (bien absorbé et bien fixé au niveau des os) ; on dit qu’il a une bonne biodisponibilité* !


Les protéines : plus digestes que celles du lait


Selon la technique de fabrication, le fromage peut être plus ou moins riche en protéines. Les fromages à pâte pressée cuite en sont les plus riches avec une moyenne de 30 %. Une portion de 30 g de ces fromages apporte 10 g de protéines, soit autant qu’un grand bol de lait ou, s’il fallait oser la comparaison, 2 œufs ou 1/2 portion de viande. En revanche, plus les fromages sont aqueux, moins ils contiennent de protéines : c’est le cas des fromages frais et des fromages fondus. Les protéines du fromage sont plus digestes que celles du lait en raison des réactions enzymatiques de protéolyse durant l’affinage. Elles sont donc prédigérées. Leur valeur nutritionnelle est très bonne.






Bon à savoir


Plus un fromage a une pâte dense, plus il est riche en protéines et en calcium. Ceci est très précieux pour enrichir en protéines et en calcium une quiche, une purée, une soupe... pour une personne âgée qui a peu d’appétit, par exemple.








Les lipides : les fromages en sont souvent très riches


Les fromages les plus riches en calcium et en protéines sont aussi les plus gras. L’emmental, par exemple, en contient près de 30 %. Une portion de 30 g en apporte donc 10 g, soit 10 à 15 % des lipides de la journée. Ce n’est pas une raison pour se priver de fromage car il représente une très bonne source de calcium ! Donc on lui pardonne d’être un peu gras. Sachez qu’il n’y a pas de cholestérol dans le fromage !






Déchiffrer les étiquettes


Pour vous y retrouver, sachez que le taux de matières grasses affiché est exprimé sur l’étiquette par rapport à la matière sèche. 45 % de MG ne signifie pas que dans 100 g de gruyère, il y a 45 g de matières grasses (lipides). Il faut raisonner sur la matière sèche : il s’agit en fait de 45 % de MG sur 65 % de matière sèche, soit environ 30 % de MG sur le produit total. Une part de 30 g de fromage à 45 % de MG vous apporte environ 10 g de lipides.








Pour connaître la teneur en lipides d’un fromage, je vous conseille surtout de regarder le tableau des valeurs nutritionnelles présent sur l’emballage. Bientôt, il sera obligatoire sur tous les produits !






Bon à savoir


Indéniablement, tous les fromages sont gras. C’est la raison pour laquelle il ne faut pas manger plus d’une à deux parts de fromage par jour. Mais ils restent importants dans l’alimentation, pour leur calcium.





Les glucides : il n’y a presque plus de lactose


Le lactose a été quasi totalement dégradé lors de la fermentation. Il a permis la formation d’acide lactique. Pour cette raison, le fromage peut être consommé en cas d’intolérance au lactose et pendant les épisodes de diarrhée.


Les autres minéraux que le calcium : beaucoup de sodium


À l’exception de la plupart des fromages frais, les autres fromages contiennent des quantités importantes de sodium : de 400 à 1 000 mg/100 g, soit de 150 à 300 mg de sodium par portion.


Cela fait l’équivalent d’une demi-pincée de sel par part de fromage (et davantage avec les fromages de type roquefort). C’est d’ailleurs pour cela que le fromage est déconseillé, voire interdit, dans les régimes pauvres en sel. Les moins salés sont le gruyère et l’emmental, ainsi que certains chèvres frais.


Les vitamines : au gré de la fabrication


Il y a de nombreuses vitamines dans le fromage : de la vitamine A (une portion couvre 20 % de votre besoin quotidien), de la vitamine B2, de la vitamine B12, et un peu de vitamine D. Elles sont toutes présentes dans le lait et sont concentrées dans le fromage.


En conclusion, le fromage est dans l’ensemble une formidable source de calcium et de protéines. Sa richesse en lipides et en sel en fait limiter la consommation à 1 voire 2 parts par jour. Un aliment bon pour tous, à tous les âges.


La consommation de fromage aux différents âges de la vie


Chez le nourrisson


Le fromage peut être introduit très tôt dans l’alimentation, à condition de respecter quelques précautions. À partir de 6-7 mois, vous pouvez donner au nourrisson un peu de fromage pour lui faire découvrir de nouvelles saveurs, en alternant avec les 2 à 3 petites cuillères à café de yaourt ou de fromage blanc que vous pouvez lui proposer au dessert du déjeuner ou du dîner (en alternance avec la petite compote).


Ne donnez pas de fromage au lait cru mais uniquement des fromages pasteurisés. Au début, privilégiez les fromages fondus car ils fondent dans la bouche. À partir de 7-8 mois, vous pouvez lui faire goûter des fromages au goût plus fort et prononcé, comme le roquefort éventuellement. Enlevez la croûte des fromages (camembert, reblochon, etc.). Vous pouvez aussi ajouter du fromage râpé à la purée de légumes. Dans ce cas, ne mettez pas de viande ni de poisson car le fromage aura apporté les protéines nécessaires.


Chez le jeune enfant


Ses besoins en calcium sont élevés et atteignent rapidement la même valeur que chez les adultes, soit 800 à 900 mg par jour. Il est fondamental de lui permettre d’assurer son capital calcique en consommant chaque jour 3 produits laitiers : lait, yaourt ou fromage blanc et une part de fromage. Pour le fromage, il y a le choix et il est bon de varier. Je vous conseille de mettre souvent du gruyère râpé dans vos plats (pâtes, gratins) car les enfants adorent ça. Pensez aussi au gruyère avec du pain, au goûter ! Il apportera toujours plus de calcium que les biscuits qui revendiquent la présence de lait (jusqu’à 10 fois plus !).


Chez l’enfant de plus de 10 ans et l’adolescent


Les besoins en calcium sont au maximum ! Ce n’est pas le moment de bouder les produits laitiers : il leur en faut 4 par jour, pour couvrir un besoin quotidien de 1 200 mg de calcium ! Proposez d’autant plus souvent du fromage à table au dessert, au goûter avec du pain, en gratin et dans les salades composées que la consommation de lait baisse souvent à cet âge.


Chez l’adulte


Intégrez le fromage dans votre quotidien entre 1 et 2 fois par jour. Tout dépend de votre consommation de produits laitiers par ailleurs. Si elle est faible, privilégiez les fromages très riches en calcium, comme les fromages à pâte pressée cuite.


Chez la femme enceinte


Le besoin en calcium est élevé, le fromage est donc nécessaire en plus des laitages et du lait. Toutefois ne consommez pas de fromage au lait cru. Uniquement du fromage au lait pasteurisé. Quant à la femme allaitante, le fromage est particulièrement conseillé car les besoins en calcium sont très élevés. Une femme allaitante doit en effet assurer la production de 800 ml de lait par jour ! Variez les fromages mais choisissez, de préférence, les plus riches en calcium.


Chez la femme ménopausée


Les besoins en calcium sont de nouveau très élevés pour lutter contre l’ostéoporose (1 200 mg/jour). Il faut donc varier les fromages et privilégier les plus riches en calcium.


Chez la personne âgée


Ajoutez du fromage dans les préparations, proposez des gratins... profitez de sa richesse en protéines, calcium et vitamines pour l’intégrer dans des recettes ou le faire déguster avec du pain ou des biscottes.


La consommation de fromage en fonction de votre état de santé



Le fromage peut être consommé en toutes circonstances. Néanmoins, je voudrais revenir sur certains points importants.


Vous avez quelques kilos à perdre


Vous pouvez quand même vous autoriser une petite part de fromage par jour, avec un peu de pain. Sachez aussi qu’il existe des fromages allégés ; ils contiennent globalement deux fois moins de lipides. Si vous aimez, prenez-en 1 à 2 parts par jour.


Vous avez trop de mauvais cholestérol


Le fromage est déconseillé car il contient des graisses saturées, mais tout est question de doses. Faisons un rapide calcul : un adulte a besoin d’environ 20 g de graisses saturées par jour, qu’il ait ou pas d’excès de cholestérol. Quand vous mangez une part de fromage (30 g), vous consommez environ 7 g de graisses saturées dont la moitié est transformée en énergie et l’autre moitié participe au métabolisme* du cholestérol, soit 3 à 4 g. Ce n’est pas beaucoup. Donc, si par ailleurs vous évitez scrupuleusement les plats en sauce, les biscuits et gâteaux sucrés et salés, la charcuterie, les frites et fritures, vous pouvez sans crainte vous offrir une part de fromage de temps à autre sans craindre l’excès de graisses saturées et sans que cela vous empêche de contrôler votre taux de LDL cholestérol (ou « mauvais cholestérol »).


Vous avez du diabète


Il n’y a aucune restriction particulière concernant le fromage. D’ailleurs, votre alimentation doit être équilibrée et variée, contrôlée en sucre. Dans ce cadre, vous pouvez savourer avec plaisir votre part quotidienne de fromage.


Vous avez des troubles du transit


Il n’y a presque plus de lactose dans le fromage et vous pouvez donc en manger même en pleine crise de diarrhée aiguë ; mettez du fromage râpé dans votre riz, cela en rendra la consommation plus agréable.


Vous avez une intolérance au lactose


Cela n’a pas d’importance, vous pouvez manger du fromage à raison de 1 à 2 parts par jour. Privilégiez les fromages riches en calcium car votre consommation de laitages peut baisser si vous craignez de mal les digérer.


Vous êtes hypertendu


Le fromage est salé et votre apport de sel doit être contrôlé. Vous devez simplement faire attention à ne pas saler vos plats et éviter les plats industriels salés (plats cuisinés, biscuits salés et apéritifs, condiments et sauces, conserves, charcuterie). Donc ne mangez pas de la charcuterie et du fromage à un même repas ! Sachez par ailleurs que certains chèvres frais et le gruyère sont beaucoup moins salés que les autres fromages.


Votre enfant a une allergie aux protéines de lait de vache


Dans ce cas, pas de fromage ni aucun autre produit laitier de toute espèce de mammifère. Il y a des laits spécialement conçus pour ce type d’allergie que l’on trouve seulement en pharmacie.


Vous êtes fatigué et avez peu d’appétit


Mettez du fromage dans vos plats et recettes. Il les enrichira en protéines, calcium et calories !






F A Q


[image: ]Est-ce que je peux donner du fromage de chèvre artisanal à mon bébé de 7 mois ?


Non, pour un nourrisson il faut éviter le fromage fait à la ferme et au lait cru car toute fabrication artisanale suppose que le lait n’a pas été pasteurisé. Donc qu’il soit de chèvre, de vache ou de brebis, il peut véhiculer des germes potentiellement responsables de graves infections (comme les Listeria, la brucellose, etc.). Il est donc vraiment recommandé de ne pas en donner à un enfant de moins de 3 ans (je donnerais le même conseil à une femme enceinte).


[image: ]Nous adorons le roquefort mais est-ce que toutes ces moisissures sont bonnes pour mon bébé ?


Oui, vous pouvez donner du roquefort à votre bébé dès l’âge de 7-8 mois. Ces moisissures ne sont pas dangereuses. Elles sont même plutôt bénéfiques. Toutefois, donnez-en de petites quantités car c’est un fromage très salé.


[image: ]Est-ce que je dois enlever la croûte du camembert pour mon bébé d’un an ?


Oui, c’est préférable car elle peut véhiculer des germes pathogènes comme les Listeria, sources d’infections potentiellement graves. La croûte est donc à éviter pour des personnes fragiles et peu armées sur le plan des défenses immunitaires, comme le nourrisson, les personnes âgées et les déficients immunitaires.


[image: ]Mon enfant n’aime que les fromages fondus. Est-ce que c’est bon pour lui ?


Oui, mais dans ce cas, il faut vous assurer qu’il consomme également du lait et/ ou des yaourts et fromages blancs en quantité suffisante (2 à 3 fois par jour) pour couvrir son besoin en calcium. Par ailleurs, privilégiez les fromages fondus enrichis en calcium. Quand ils contiennent au moins 500 mg de calcium pour 100 g, cela signifie qu’une part de 15 à 20 g lui en apporte environ 100 mg. C’est l’équivalent de la moitié d’un yaourt ou d’un petit verre de lait et c’est déjà bien ! Lisez les étiquettes. Mais n’oubliez pas non plus de varier les fromages ; cela lui fera découvrir de nouveaux goûts.


[image: ]Est-ce que je peux remplacer le fromage de son goûter par un biscuit qui contient du lait ?


Sachez qu’aucun biscuit, même au lait, ne contiendra autant de calcium qu’un verre de lait, un yaourt ou un morceau de gruyère. Ne comptez pas trop sur ces biscuits pour l’apport de calcium. En revanche, proposez à votre enfant de les prendre avec un bon verre de lait. Ce serait une très bonne idée !











En conclusion, le fromage c’est bon pour la santé, mais il ne faut point en abuser : une part par jour, c’est l’idéal !


Pour en savoir plus


[image: ]


[image: ]www.syndifrais.com


[image: ]www.iplc.fr


[image: ]www.produits-laitiers.com


 


1.ENNS : Étude nationale nutrition santé ; INCA 2 : Étude individuelle nationale sur les consommations alimentaires 2006-2007.




Chapitre 3


Les légumes et les fruits


ON VOUS A SOUVENT DIT ET REDIT qu’il fallait manger 5 fruits et légumes par jour et que c’était bon pour la santé. Pourtant, actuellement les Français consomment environ 150 g de légumes (une petite part) et 150 à 200 g de fruits (2 fruits) par jour, soit un total de 300 à 450 g par jour, au lieu de 500 à 600 g par jour. Mais il y a pire que nous : la Suède, le Royaume-Uni, les Pays-Bas, l’Irlande en consomment en moyenne deux fois moins que nous ! Les meilleurs élèves sont les pays méditerranéens avec une consommation quotidienne moyenne de 400 à 500 g de légumes et fruits. Dans l’idéal, c’est ce que nous devrions consommer.


Que risque-t-on si on ne mange pas assez de fruits et légumes ?


[image: ]On risque de manquer de vitamine C, donc d’être fatigué et d’attraper beaucoup plus facilement ces pathologies typiquement hivernales que sont les rhumes, angines, pharyngites, etc. Un grand verre de jus d’orange le matin (frais ou en bouteille) et vous avez déjà 70 % de votre besoin quotidien en vitamine C !


[image: ]On risque de souffrir de constipation par manque de fibres. En mangeant une assiette de crudités (3 à 5 g de fibres), une assiette de légumes cuits (7 à 10 g de fibres) et 2 à 3 fruits (5 à 10 g de fibres), vous mangez environ 20 à 25 g de fibres, soit 70 % de votre besoin quotidien en fibres (30 g/j). Actuellement, les Français ne mangent pas assez de fibres (15 à 20 g/j) car ils ne consomment pas assez de légumes et de fruits.


[image: ]On risque d’avoir moins d’antioxydants* et donc de moins bien se protéger contre les maladies cardiovasculaires, les maladies métaboliques et les cancers. Or, les légumes et les fruits en sont particulièrement riches, suivis de près par les épices, le thé et le café, le chocolat et... le vin rouge (à consommer avec modération néanmoins).


En conclusion, ne pas manger assez de fruits et de légumes vous expose à la fatigue, à de moins bonnes défenses immunitaires, à un état de constipation par manque de fibres et à une moins bonne santé au long cours par un déficit chronique d’antioxydants qui protègent vos cellules. Que de bonnes raisons de les mettre aux menus de tous nos repas, y compris au petit-déjeuner !


Les légumes


Un maximum de bienfaits pour la santé !


Les légumes sont peu caloriques (environ 100 kcal par assiette) car ils sont riches en eau. Ils sont également riches en fibres (5 à 10 g par assiette), en magnésium et en potassium, ainsi qu’en de nombreuses vitamines dont beaucoup sont des antioxydants naturels (vitamines C et A) :


[image: ]La vitamine C : surtout présente dans les choux crus, le radis noir, les poivrons crus. Ses rôles : un pouvoir antioxydant, une contribution à un bon système immunitaire, au tonus et à la vitalité.


[image: ]La vitamine A (le carotène et ses cousins les caroténoïdes) : surtout présente dans le potiron, les carottes, le cresson, les épinards, l’oseille, les poivrons. Ses rôles : un pouvoir antioxydant, la qualité de la vision, un rôle possible dans la prévention de la DMLA (dégénérescence maculaire liée à l’âge).


[image: ]Le lycopène : surtout dans les tomates (en jus ou en sauce). Ses rôles : un pouvoir antioxydant et les mêmes fonctions que les caroténoïdes.


[image: ]Les folates (vitamine B9) : surtout dans les légumes à feuilles vertes comme les épinards, l’oseille, la roquette, les choux verts, les poireaux. Cette vitamine est très importante pour la qualité des divisions cellulaires. Elle ne doit pas manquer pendant la grossesse car elle contribue au bon développement du fœtus (voir le chapitre « La femme enceinte » p. 182).


[image: ]Les autres vitamines du groupe B (B1, B2, B3, B5, B6, B8) : tous les légumes en contiennent et contribuent à couvrir notre besoin quotidien en chacune d’entre elles. Elles sont nécessaires à la transformation en énergie des protéines, lipides et glucides que l’on mange.


Pour les préserver au mieux, sachez que les vitamines sont sensibles à la chaleur, à la lumière et à l’oxydation liée au stockage. Ainsi, prenez les précautions suivantes :


[image: ]Prévoyez au moins une part de crudités ou de salade verte par jour car ils contiennent plus de vitamines que lorsque les légumes sont cuits.


[image: ]Quand vous les avez achetés au marché, ne tardez pas à les manger car la vitamine C et les folates sont sensibles à l’oxydation liée au stockage.


[image: ]Lavez-les et mettez-les dans votre bac à légumes car le froid ralentit la perte vitaminique.


[image: ]Ne les laissez pas traîner à la température ambiante et en pleine lumière.


[image: ]Cuisez-les le moins longtemps possible ; à la vapeur, c’est idéal car les vitamines et minéraux restent dans l’aliment. Si vous les cuisez à l’eau, consommez le bouillon ou mixez les légumes avec car il s’est enrichi de leurs minéraux et vitamines.


[image: ]Quand vous achetez des soupes, privilégiez les conditionnements opaques aux bouteilles de verre, car la lumière détruit en partie les vitamines.



Manger des légumes au cours des repas


Vous avez donc de multiples raisons de manger des légumes régulièrement aux repas principaux :


[image: ]En crudités : variez les crudités et faites attention à ne pas les noyer sous la vinaigrette. Prévoyez-en à chaque repas et mettez-en à l’apéritif (tomates cerise).


[image: ]En plats cuits : cuits à la vapeur, à l’eau, revenus à la poêle et accompagnés d’un peu d’épices, d’oignons, ou d’une petite sauce béchamel éventuellement gratinée, ou encore d’un peu de crème fraîche (il n’y a que 3 g de lipides dans 1 cuillère à soupe de crème fraîche allégée), vous avez de multiples possibilités de cuisiner les légumes.


Sachez que, frais cuisinés maison, en conserve ou surgelés, les légumes auront les mêmes teneurs en vitamines dans votre assiette... évidemment, ce ne sera pas le même goût. Et si vous faites votre marché, ne tardez pas à manger vos légumes car un légume stocké pendant 2 jours après sa récolte puis cuit à la maison pendant 45 minutes en ébullition a perdu au moins 50 % de sa valeur initiale en vitamine C.


Les jus de légumes (tomate, carotte) et les soupes de légumes en brique ont quasiment les mêmes teneurs en vitamines que le « fait maison ». Cela peut vous surprendre, mais sachez que les vitamines souffrent moins d’une température élevée mais brève (le cas de la pasteurisation voire de la stérilisation industrielle) que d’une température moins élevée mais prolongée (le cas de la cuisson maison). La soupe est un plat idéal en hiver !


Quant aux légumes secs, qui ont d’énormes qualités nutritionnelles, ils sont plutôt considérés comme des féculents. Pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre sur les féculents p. 59.


Le soja



Le soja mérite une place à part car il est intéressant, d’une part, pour sa richesse en protéines d’aussi bonne valeur nutritionnelle que celle de la viande ou du poisson et, d’autre part, pour sa richesse en oméga-3 (que l’on retrouve surtout dans l’huile de soja). Toutefois, il est naturellement pauvre en calcium et en fer et, par ailleurs, il est riche en phyto-œstrogènes, ce qui doit limiter l’utilisation des laits infantiles à base de soja chez le nourrisson.


Le jus de soja


Improprement appelé « lait » de soja (car il a la couleur du lait), il est obtenu à partir d’un broyat de graines de soja et d’eau. Il est riche en très bonnes protéines, ne contient pas de lactose, a des lipides insaturés (pas de graisses saturées) et est pauvre en calcium. Quand il est enrichi en calcium, il en contient autant que le lait de vache ou de chèvre. Ainsi, vous pouvez remplacer votre lait par du jus de soja à condition qu’il soit enrichi en calcium. Ce type de boisson est toutefois strictement interdit en remplacement des laits infantiles chez le nourrisson. En revanche, vous pouvez toujours lui en faire découvrir le goût, à petites gorgées, sans pour autant baisser les quantités de lait infantile !


Le tofu


Équivalent asiatique de notre fromage, il est obtenu par coagulation du « lait de soja » par traitement thermique ou par adjonction de sels de calcium (chlorure de calcium ou sulfate de calcium). Dans ce cas, le tofu contient du calcium : 100 à 200 mg pour 100 g, soit autant que le fromage de chèvre. Il est peu calorique (120 kcal/100 g), peu gras (7 %) et peu salé.


Le steak de soja


C’est en fait une recette associant du jus de soja, des oignons, du jus de tomates et quelques fibres de blé. Il est riche en protéines de très bonnes valeurs nutritionnelles, il a peu de lipides et un peu de fer. Il contient des quantités intéressantes de fibres, en raison de l’ajout de fibres de blé. Si vous êtes végétarien, il remplacera la viande. Si vous ne l’êtes pas, sachez que, sur le plan nutritionnel, c’est comme si vous mangiez une viande blanche maigre, avec un goût différent.


Les desserts fermentés au soja, type « yaourts »


Ils sont de bonnes sources de protéines mais, même quand ils sont enrichis en calcium, ils en contiennent moins que les yaourts faits au lait de vache ou de chèvre (120 mg vs 170 mg/100 g). Attention donc à ne pas pénaliser votre apport de calcium (de 800 à 900 mg par jour) en les consommant au détriment des laitages. L’idéal est de varier, surtout si vous avez envie de découvrir les produits à base de soja.


En conclusion, tous les produits à base de soja bénéficient des qualités nutritionnelles de la graine de soja, et chacun d’entre vous peut avoir des raisons différentes d’en consommer : dans le cadre d’une alimentation végétarienne, en cas d’intolérance au lactose (encore qu’il existe maintenant des laits sans lactose), ou pour le plaisir de manger du soja. Mais attention au risque de manque de calcium si vous ne consommez plus de produits laitiers par ailleurs.






Attention aux nourrissons et aux jeunes enfants !


Les préparations pour nourrissons au soja (1er et 2e âge) ne doivent plus être données larga manu car elles contiennent des phyto-œstrogènes en quantités relativement importantes. Ces laits infantiles au soja sont surtout réservés aux cas de diarrhées mais ne seront donnés qu’en cures courtes. Quant aux jus de soja vendus en grandes surfaces, produits non réglementairement destinés aux nourrissons, en aucun cas ils ne doivent remplacer le lait infantile 1er ou 2e âge du nourrisson. Ce dernier souffrirait alors de nombreuses carences. Pour les enfants plus âgés (au-delà de 3 ans), le « lait » de soja pourrait être donné à condition d’être enrichi en calcium (120 mg/100 ml). En règle générale, préférez les laitages et les fromages aux produits dérivés du soja, car ce sont de bien meilleures sources de calcium utiles à sa croissance.







Les fruits


Un maximum de bienfaits pour la santé !


Comme les légumes, les fruits sont riches en eau, en fibres, en vitamines, en minéraux (magnésium et potassium) et en antioxydants. Chaque fruit a ses caractéristiques particulières et, s’ils n’ont pas tous les mêmes qualités, ils sont tous intéressants à consommer à raison de 2 à 4 fruits par jour :


[image: ]Les fruits riches en vitamine C (plus de 30 mg/100 g) : agrumes (oranges, pamplemousse, clémentines, citrons), kiwis, fruits rouges (cassis, fraises), litchi frais, mangue.


[image: ]Les fruits les plus riches en sucres (plus de 15 %) : rhubarbe (30 %), banane (20 %), cerise (15 %), litchi frais (15 %), mangue (15 %), raisin (15 %), ananas (13 %). Attention, n’en mangez pas un kilo par jour ! Sachez que les sucres des fruits sont des sucres lents.


[image: ]Les fruits les moins caloriques car les moins sucrés (moins de 5 % de sucres et/ou moins de 50 kcal/100 g) : agrumes, pastèque, melon, kiwi, pêche, fruits rouges comme les fraises, framboises, mûres, cassis et groseilles. Vous pouvez vous régaler !


[image: ]Les fruits les plus riches en antioxydants : agrumes et fruits exotiques (vitamine C), raisins, cranberries et fruits rouges (polyphénols, tannins), abricots, pastèque et melon (carotène), pomme (riche en pectines et rassasiante).


Il faut donc varier les fruits car ils ont tous des qualités nutritionnelles complémentaires. Ainsi, pourquoi pas une clémentine ou un kiwi le matin, une salade de fruits au déjeuner et une pomme l’après-midi ? D’autant que l’on peut manger et boire des fruits sous de multiples formes.


Les jus de fruits



Les jus de fruits bénéficient des qualités nutritionnelles des fruits. D’ailleurs, le Programme national nutrition santé (PNNS) considère que boire un verre de jus de fruits (200 ml) équivaut à manger une portion de fruits. Vous retrouvez dans votre verre de jus de fruits les vitamines des fruits (vitamines C, A, du groupe B), mais aussi leurs antioxydants naturels ! C’est ainsi qu’un verre de jus d’oranges vous apporte la quasi-totalité de votre besoin quotidien en vitamine C ! Concernant le sucre, sachez qu’il n’y a pas de sucre ajouté dans les jus de fruits, ils ne contiennent que les sucres naturels des fruits. Seule exception : les nectars. Ils peuvent en contenir car les fruits dont ils sont extraits sont souvent acides et le sucre en adoucit l’acidité. Donc, à diluer avec un peu d’eau.


Les jus de fruits en bouteille ont conservé au moins 70 % des vitamines des fruits. Saisissez l’occasion de boire du fruit en consommant 1 à 2 verres de jus de fruits par jour. Il n’est pas recommandé d’en boire davantage (comme il n’est pas recommandé de manger 1 kg de fruits par jour) en raison de leur richesse naturelle en sucres et en calories : 1 litre de jus de fruits apporte en effet 600 kcal et environ 100 g de sucres naturels. Certains en profitent pour dénigrer les jus de fruits et les mettre au même niveau que les sodas. Ramenée à la consommation d’un ou deux verres par jour, cette comparaison ne tient plus car il ne viendrait à personne l’idée de critiquer la consommation d’un ou deux verres d’orange pressée par jour. Il faut garder son bon sens et le plaisir de savourer un bon verre de jus de fruits !






Jus de fruits frais ou en bouteille ?


Si vous avez le temps de vous presser deux bonnes oranges, le goût est incomparable. Sinon, en cas de famille nombreuse, faute de temps le matin ou parce que vous êtes un inconditionnel de votre jus de fruits habituel, sachez que le jus en bouteille a conservé 100 % des minéraux, au moins 60 % des vitamines du fruit originel (traitement thermique très court) et qu’il ne contient pas de sucre ajouté. Donc, pas de scrupules à en boire 1 ou 2 verres par jour, surtout le matin au petit-déjeuner.







Les fruits en compote



Les fruits en compote sont une autre occasion de manger des fruits. Ils contiennent moins de vitamines que les fruits frais à croquer, en raison de la cuisson, mais vous apportent néanmoins des éléments nutritionnels intéressants (fibres, minéraux) qui n’ont pas souffert du traitement thermique. Quand vous faites votre compote maison, évitez le sucre et les cuissons prolongées et pensez à la gousse de vanille. Si vous achetez des compotes industrielles, sachez qu’il en existe trois catégories : la version classique sucrée (contient 2 morceaux de sucre par pot), la version « allégée en sucres » (contient 1 morceau de sucre par pot) et la version « sans sucre ajouté » (qui contient uniquement les sucres naturels des fruits). À vous de choisir en fonction du contexte, mais attention à l’addition sucrée !


Les fruits au sirop



Vous pouvez en consommer pour le plaisir, et de temps à autre. Si les industriels ont fait des efforts pour baisser la teneur en sucre de leurs sirops, néanmoins les fruits au sirop ne contiennent plus beaucoup de vitamines et avec le temps, ils se sont imprégnés du sucre du sirop dans lequel ils baignent. Donc, rien ne vaut les fruits frais qui sont beaucoup plus riches en vitamines.


Les fruits secs



Quand vous consommez des fruits secs, vous faites le plein d’énergie, de fibres et de minéraux ! À l’état déshydraté, les fruits secs ont concentré les sucres naturels des fruits, leurs minéraux et leurs fibres. En revanche, ils en ont perdu une bonne partie des vitamines. Peu importe, il faut les consommer pour leurs qualités : de l’énergie ! Une poignée d’abricots secs ou de raisins secs pèse environ 20 g, vous apporte environ 50 kcal mais aussi l’équivalent de 2 morceaux de sucre, 25 % de votre besoin en fibres et un peu de magnésium, potassium et de calcium (mais si peu !). Donc retenez surtout les calories et les fibres. Le pruneau est laxatif pour deux raisons : il est le plus riche en fibres de tous les fruits secs (il en contient 15 g pour 100 g) et il contient un composant aux vertus laxatives : la phénylisatine ! Donc, il est très recommandé en cas de constipation, à raison de 3 à 4 gros pruneaux par jour.


Sucres lents ou rapides


Cela dépend des fruits secs. Les abricots et les pruneaux sont plutôt lents (car très riches en fibres) alors que les raisins secs sont plus rapides. Si vous faites une randonnée, il vaut mieux manger des raisins secs pour faire rapidement le plein d’énergie.


Les fruits oléagineux



Manger des noix, noisettes, amandes, cela semble plutôt bon pour la santé. Vous êtes nombreux à le penser et vous n’avez pas tort ! Certes, ils contiennent près de 60 % de lipides, mais ce sont des bonnes graisses insaturées : des oméga-9 (comme dans l’huile d’olive) pour les noisettes et amandes, et des oméga-3 pour les noix. Ils sont également riches en fibres, en magnésium et en potassium ainsi qu’en folates (vitamine B9) et en vitamine E (antioxydante, elle protège ces bons lipides de l’oxydation). Une poignée d’amandes (30 g) permet de couvrir 15 % du besoin quotidien en folates et 70 % du besoin en vitamine E ! Il faut toutefois avoir la poignée légère car elle apporte tout de même 100 à 120 kcal et près de 10 g de lipides (1 cuillère à soupe d’huile).


Sachez que les amandes californiennes ont démontré leur capacité à faire baisser un peu le taux sanguin de mauvais cholestérol (le LDL cholestérol) quand il est élevé, à raison d’une consommation de 30 g par jour. Ceci s’explique par la présence de phytostérols naturels, et de bonnes graisses (eh oui, certaines d’entre elles peuvent agir sur le métabolisme du cholestérol).


La consommation de fruits et légumes aux différents âges de la vie


Chez le nourrisson


Vous pouvez commencer à les introduire dans son alimentation sous forme de purées de légumes et de compotes de fruits à partir de l’âge de 5-6 mois (faites maison ou en petits pots) : par exemple, vous commencez par 1 à 2 cuillères à soupe de purée de légumes à midi, et autant le soir en compote de fruits au dessert.


Chez le très jeune enfant


Vous augmenterez progressivement les doses pour arriver, à l’âge de 12 mois, à une assiette de 150 à 200 g de légumes par jour et à 150 à 200 g de fruits par jour (l’équivalent de 2 petits fruits moyens). Augmentez peu à peu les quantités au fil du temps jusqu’à l’âge de 10 ans.


Dès l’âge de 10 ans


Votre enfant a les mêmes besoins que vous, et il peut tout à fait légitimement manger 2 à 3 fruits par jour (frais, jus, compotes), une bonne assiette de légumes cuits (250 à 300 g) et au moins une part de crudités par jour.


Chez l’adulte, le senior et la personne âgée


Gardez ces repères de quantités. Pour la personne âgée, favorisez les légumes cuits, les purées de légumes et les soupes, très faciles à avaler et que vous pouvez enrichir de lait, d’œufs et de fromage.


Chez la femme enceinte


Attention à bien laver les fruits et légumes avant de les manger !


La consommation de fruits et légumes en fonction de votre état de santé


Vous suivez un régime amaigrissant


Mangez beaucoup de légumes cuits et en crudités (peu de vinaigrette, sauces au fromage blanc, jus de citron) ; mangez aussi des fruits en privilégiant ceux qui sont peu sucrés et peu caloriques (agrumes, kiwis, fruits rouges, pastèque, melon). La pomme est excellente entre les repas pour calmer la faim et ses sucres sont lents.


Vous souffrez de diarrhée


Supprimez momentanément les légumes et les fruits pendant 2 à 3 jours, sauf les carottes cuites (avec du riz) et les bananes. Pensez à boire beaucoup d’eau. Vous réintroduirez ensuite les compotes, les fruits cuits ou très mûrs (pêche).


Vous êtes constipé


Augmentez la consommation de légumes cuits et crus. Mangez au moins 3 fruits par jour et n’oubliez pas les pruneaux et les fruits secs.


Vous avez une infection urinaire


Buvez du jus de cranberries : il contient des composants qui limitent les capacités d’adhésion des bactéries aux parois de la vessie. Mais allez voir votre médecin et faites un examen cytobactériologique urinaire car un antibiotique sera probablement nécessaire. Le jus de cranberries est surtout utile pour éviter les rechutes d’infections urinaires.


Vous faites de l’hypertriglycéridémie


Attention aux fruits (privilégiez ceux qui sont pauvres en sucres) : n’en mangez pas plus de 3 par jour. Évitez le sucre et l’alcool.


Vous avez du diabète


Aucune restriction sur les légumes frais ; mangez très régulièrement des légumes secs car ils ont un index glycémique* lent. Mangez 2 à 3 fruits par jour, en fin de repas ou entre les repas, car leurs sucres sont lents (évitez toutefois la banane). Boire ou manger des fruits n’a jamais augmenté le risque de développer un diabète, contrairement aux idées reçues véhiculées dans les médias.


Vous prenez des médicaments


Attention au jus de pamplemousse qui augmente le risque de surdosage ou d’interférence avec de nombreux médicaments (entre autres les anticoagulants, statines, chimiothérapie par voie orale, antidiabétiques). Évitez, dans ce cas, de boire ce type de jus de fruits.






Les légumes et fruits bio


Ils sont indéniablement utiles et bons pour la santé dans la mesure où leur peau contient beaucoup moins de pesticides, fongicides et autres produits de conservation, comparés aux fruits et légumes traités. En revanche, ils ont les mêmes propriétés nutritionnelles que le « non-bio » et se conservent moins bien. Raison de plus pour les manger rapidement et profiter ainsi au maximum de leur richesse en vitamines et antioxydants.








En conclusion, mangez des légumes et des fruits ! C’est votre assurance-vie !


Pour en savoir plus


[image: ]


[image: ]www.aprifel.fr




Chapitre 4


Le pain, les produits céréaliers et les féculents


LE PAIN ET LES FÉCULENTS ont toujours occupé une place importante dans l’alimentation de l’homme car ils assurent une bonne partie des apports énergétiques, leur première vocation étant d’apporter des glucides, carburant essentiel des cellules de votre corps. Actuellement, leur consommation est bien moindre qu’au début du siècle. L’exemple du pain est édifiant : en moyenne, une personne mangeait 600 g de pain par jour en 1880, 330 g en 1950 et seulement 160 g depuis 1996, soit 4 fois moins en l’espace d’un peu plus d’un siècle !


Les autres aliments de cette famille ont connu le même sort (pâtes, riz, pommes de terre, légumes secs, etc.) : leurs qualités d’autrefois sont aujourd’hui ressenties comme des défauts. En effet, leur apport énergétique et leur richesse en glucides vont à contre-courant d’une obsession collective de la minceur et du contrôle des calories. Pour beaucoup de femmes, manger du pain et des féculents, c’est s’exposer à la prise de poids. Le plaisir et la nécessité de manger ces aliments ont fait place à la culpabilité.


Fort heureusement, nous commençons à voir les tendances évoluer : la restriction laisse place à un choix éclairé et responsable. Les nutritionnistes (et les pouvoirs publics, via le PNNS) se mobilisent contre les déficiences, les restrictions à outrance, source de compulsions, et les jugements à l’emporte-pièce sur certains aliments entraînant leur suppression arbitraire. Le pain, les produits céréaliers et les féculents ont longtemps souffert de cette mise à l’écart : ils méritent d’être mieux connus et réhabilités.


Le pain


Le pain est l’un des piliers de notre alimentation, mais il n’est pas seul ! Il cohabite avec d’autres produits céréaliers comme les biscottes, les céréales de petit-déjeuner, les biscuits et gâteaux et les viennoiseries. Chacun a son mot à dire sur le plan nutritionnel et il faut savoir varier et en manger à bon escient, sans excès ni restriction. Tout est affaire de raison et de plaisir.


Parlons nutrition



Savez-vous qu’idéalement une femme devrait manger chaque jour un peu plus d’une demi-baguette et un homme près d’une baguette ! Pourquoi autant ? Parce que le pain contribue pour une part importante à nos besoins en glucides et en énergie.


Dans 100 g de pain (une demi-baguette), il y a 250 kcal (entre 10 et 12 % de votre besoin calorique quotidien), 55 g de glucides (20 % de votre besoin quotidien en glucides), 20 g de très bonnes protéines végétales (25 à 30 % de votre besoin quotidien en protéines) et des vitamines du groupe B. Les pains complets, au son et aux céréales vous apporteront également deux fois plus de fibres (7 g au lieu de 3 g) et davantage de vitamines (20 % de votre besoin en vitamines du groupe B) et de minéraux (20 % du magnésium quotidien) comparés au pain fait avec une farine raffinée.


Sachez également qu’il y a du sel dans le pain : environ 1 à 1,5 g pour 100 g de pain. C’est pourquoi, dans le régime pauvre en sel, il faut éventuellement passer au pain... sans sel.






F A Q


[image: ]Le pain de seigle ou aux céréales est-il d’une plus grande richesse nutritionnelle que le pain « blanc » ?


Oui, en général ces types de pain sont souvent faits avec des farines complètes. De plus, la farine de seigle est plus riche en minéraux et vitamines que la farine de blé (à taux d’extraction égal). Par exemple, le pain de seigle et de froment, comparé au pain « blanc », contient presque deux fois plus de fibres, et 20 à 50 % de minéraux et de quelques vitamines du groupe B en plus. Les différences sont toutefois moins marquées avec le pain complet ou au son ; leurs profils nutritionnels sont très proches (à l’exception de leur richesse en fibres).


[image: ]Le pain fait-il réellement grossir ?


Non, le pain ne fait pas grossir ; c’est éventuellement ce que l’on mange avec qui peut faire grossir ! Le pain a une place importante dans une alimentation équilibrée car il contribue à la structure des repas et régule l’appétit. C’est un bon aliment qui ne vous apporte ni graisses ni sucre mais des glucides de type amidon et des protéines végétales dont vous avez besoin pour réguler votre appétit. Ne pas manger de pain à table augmente le risque d’avoir faim après le repas et donc de grignoter sucré ou salé. Le pain doit également être présent dans un régime amaigrissant car c’est un excellent rempart contre la faim et le grignotage !


[image: ]Le pain grillé est-il plus pauvre en éléments nutritionnels que le pain frais ?


Non, il a perdu 30 % d’eau et se trouve au contraire plus concentré en nutriments*, minéraux et vitamines, à poids égal. Il n’y a pas moins de vitamines du groupe B car le temps de cuisson est très bref. Évitez toutefois de manger le pain brûlé, si vous l’avez un peu oublié dans le grille-pain !


[image: ]Le pain congelé a-t-il perdu ses vitamines ?


La congélation ne détruit ni les vitamines ni les minéraux. Vous conservez donc un pain avec toutes ses qualités nutritionnelles.


[image: ]Le pain complet (ou au son) est-il vraiment plus rassasiant que le pain blanc ?


Oui, la richesse en fibres du pain complet augmente la sensation de rassasiement (arrêt de la faim) et la durée de la satiété (durée du rassasiement) surtout par le volume plus important qu’il occupe dans l’estomac. En cas de longue matinée, de déjeuner tardif ou insuffisant, il est recommandé de manger du pain complet (ou aux céréales), plutôt que du pain blanc, au petit-déjeuner. Vous resterez rassasié plus longtemps.








La consommation de pain aux différents âges de la vie



Dès 6-7 mois, le nourrisson peut lécher un petit croûton de pain et le faire fondre dans sa bouche. En revanche, évitez les petits morceaux croustillants qui peuvent être dangereux (risque de fausse route et de blocage dans le larynx). Dans tous les cas, préférez la baguette au pain complet car son intestin n’est pas encore préparé à digérer les fibres.


L’enfant plus âgé doit bien évidemment manger du pain en des quantités adaptées à son âge. Il en mangera surtout le matin au petit-déjeuner (en variant avec les céréales) et au goûter, et prendra une ou deux tranches au déjeuner et au dîner selon son appétit et selon qu’il y a ou non des féculents en plat principal (dans ce cas, il n’est pas forcément nécessaire de manger du pain à table).


Voici quelques repères de quantités (une baguette pèse en moyenne 250 g) :


[image: ]entre 1 et 3 ans : de 20 à 50 g de pain par jour ;


[image: ]entre 3 et 7 ans : de 50 à 70 g de pain par jour ;


[image: ]entre 7 et 10 ans : de 70 à 100 g de pain par jour ;


[image: ]entre 10 et 15 ans : entre 100 et 150 g de pain par jour ;


[image: ]durant l’adolescence : 200 à 250 g de pain par jour ;


[image: ]chez l’adulte, le senior et la personne âgée : entre 150 et 250 g de pain par jour.


Ces chiffres sont des repères et doivent nécessairement s’adapter au contexte. Ils seront abaissés en cas de forte consommation de féculents (plus d’un plat par jour) et inversement. Sachez qu’en moyenne les Français consomment environ 150 g de pain par jour !



La consommation de pain en fonction de votre état de santé


Je constate que les patients considèrent souvent le pain comme responsable de bien des problèmes : « je grossis, c’est la faute du pain ; je vais le supprimer » ; « je digère mal, c’est sûrement à cause du gluten* ; j’arrête le pain » ; « j’ai des flatulences, j’arrête le pain ». Ces réactions sont souvent injustifiées. Voici comment rétablir la situation sans pour autant vous priver de pain.


Vous avez quelques kilos à perdre


Gardez le pain à chaque repas car il vous cale bien et maintient votre sensation de satiété et de rassasiement pendant et entre les repas. En somme, il vous protège du grignotage. Donc une à deux tranches de pain complet le matin et une tranche de pain à midi et le soir, si vous ne mangez pas de féculents. Fixez-vous une quantité de pain à ne pas dépasser dans la journée : par exemple, une demi-baguette par jour (soit environ 100 g). Et si vous avez envie de manger des féculents : faites-vous-en une bonne assiette mais ne mangez pas de pain au repas. C’est l’un ou l’autre !


Vous avez une intolérance au gluten avérée


Si la recherche, dans votre sang, d’anticorps* antitransglutaminases s’avère positive, c’est que vous avez probablement une maladie cœliaque (intolérance au gluten). Dans ce cas, effectivement il ne faut manger aucun produit issu des farines de blé, orge et seigle. Mais rassurez-vous il existe de très bons pains sans gluten, souvent faits à base de farine de maïs (voir le chapitre « La maladie cœliaque » p. 418).


Vous avez un intestin irritable


Un petit conseil, faites griller votre pain, il sera encore plus digeste. Par ailleurs, certaines personnes digèrent mieux les pains bis aux farines complètes et aux multiples céréales, plutôt que le pain blanc à la farine raffinée.


Vous êtes diabétique


Vous pouvez manger autant de pain qu’une personne non diabétique. En revanche, évitez de manger à jeun du pain blanc car il augmente vite la glycémie. Mangez plutôt le pain dans le cadre d’un repas et de préférence sous forme de pain complet, aux céréales, car ces pains ont un index glycémique plus bas (ils augmentent peu la glycémie) comparés aux pains à la farine raffinée. Par ailleurs, au cours d’un repas, évitez de cumuler pain et féculent. C’est l’un ou l’autre, sinon il risque d’y avoir un peu trop de glucides pour la quantité d’insuline ou d’hypoglycémiant que vous aurez prise.


Vous êtes constipé


Privilégiez le pain complet ou au son. Une tranche de 20 g de pain complet vous apporte environ 1,5 g de fibres. Une demi-baguette (ou 100 g) vous fournit donc 7 g de fibres, soit autant qu’une grosse assiette de légumes !


Vous souffrez de diarrhée


En cas de diarrhée, c’est l’inverse : mangez de la baguette ou du pain grillé, mais évitez les pains complets ou au son !


Vous devez suivre un régime sans sel


S’il est sévère, il faudra passer au pain sans sel. S’il est souple (à voir avec votre médecin), continuez au pain classique et ne salez pas vos plats. Évitez aussi la charcuterie, les plats industriels, les produits de grignotage salés. Quant au fromage, privilégiez les chèvres frais peu salés et le gruyère. Les autres fromages sont trop salés pour vous.






F A Q


[image: ]Je fais un métier très physique et j’ai tout le temps envie et besoin de manger du pain. Est-ce normal ?


Oui car vos muscles en activité consomment beaucoup de sucre (le glucose*). Celui-ci vient des produits de digestion de l’amidon du pain (et des féculents), et plus vous avez de fortes dépenses énergétiques, plus votre corps vous incite à manger des aliments riches en glucides. Il est donc tout à fait normal que vous ayez envie de manger du pain. Si par exemple votre besoin calorique est de 3 000 kcal par jour au lieu de 2 500 kcal, vous pouvez manger une baguette et demie par jour. De quoi faire de beaux sandwichs, non ?


[image: ]Je trouve que mon enfant de 10 ans mange trop de pain. Il en prend à tous les repas au moins 2 à 3 morceaux, et j’ai peur que cela le fasse grossir. Est-ce que je dois le lui interdire à table ?


Non, il ne faut pas lui interdire le pain à table car vous augmenteriez le risque de faim et donc de grignotage entre les repas. En revanche, il doit le consommer à bon escient : le matin (en variant éventuellement et selon ses envies, avec les céréales), au déjeuner et au dîner pour accompagner son plat et éventuellement son fromage, et l’après-midi au goûter (en variant avec des biscuits). Veillez à ce qu’il n’en mange pas avant le repas pour ensuite ne plus avoir faim – ou qu’il ne mange que cela pour ne pas faire honneur au bon petit plat que vous avez préparé. Quant aux quantités, à 10 ans, il peut en manger environ 200 g par jour : un quart de baguette le matin, un quart de baguette au goûter et 1 à 2 tranches de pain au déjeuner et au dîner.


[image: ]Est-ce que le pain bio est vraiment meilleur pour la santé ?


Oui, s’il s’agit de pain complet. En effet, l’écorce de blé que l’on retrouve dans ces pains doit idéalement être la moins chargée en pesticides. Ce sera le cas du pain complet bio. En revanche, prendre un pain bio quand il est fait avec de la farine raffinée n’a pas grand sens car de toute façon il ne contient pas l’écorce du blé et donc pas de pesticides.


[image: ]Les biscottes ont-elles le même apport nutritionnel que le pain ?


Elles sont un peu plus concentrées que le pain car elles sont plus cuites donc plus déshydratées. Par exemple, elles contiennent 70 % de glucides (au lieu de 55 % dans le pain) et 400 kcal pour 100 g (au lieu de 250 kcal pour le pain). C’est pourquoi on peut remplacer 50 g de pain par 4 biscottes (30 g) ou 40 g de pain par 3 biscottes (20 g) pour conserver les mêmes apports nutritionnels ! Il existe des biscottes sans sel (pour les régimes sans sel) et des biscottes au son (utiles en cas de constipation).








Les céréales de petit-déjeuner


Il n’y a pas que les enfants qui les adorent ! Leur consommation s’est progressivement développée. Elles sont essentiellement consommées au petit-déjeuner, surtout par les enfants et les adolescents (mais aussi, et de plus en plus, par les adultes), et représentent une alternative très intéressante au pain, aux biscottes, pour des petits-déjeuners variés. Elles sont souvent injustement critiquées et assimilées à des produits gras, sucrés et très caloriques. Nous verrons que cela mérite un peu plus de pondération et que les céréales ont tout à fait leur place dans une alimentation équilibrée.






Petite mise au point !


J’entends fréquemment dire que dans les céréales il y a plus de 80 % de sucre ! C’est totalement faux. En fait, il y a 80 % de glucides qui sont en réalité répartis entre l’amidon des céréales (40 à 60 % des glucides) et les sucres simples sous forme de sucre, de chocolat, de miel, de sucres des fruits (60 à 40 % des glucides). En somme, quand vous mangez un bol de 35 g de céréales, vous mangez l’équivalent de 10 à 15 g d’amidon (autant que dans une belle tranche de pain) et 10 à 15 g de sucres simples (autant que dans 2 à 3 morceaux de sucre ou une belle cuillère à soupe de confiture). Quoi de plus normal, donc, que de manger des céréales au petit-déjeuner !








Parlons nutrition



Les céréales de petit-déjeuner apportent des glucides (amidon, sucre), des protéines végétales, des minéraux et des vitamines du groupe B (20 à 25 % du besoin quotidien par portion de 35 g). Elles sont intéressantes pour des repas devant être riches en glucides et en énergie, comme c’est le cas du petit-déjeuner, premier repas de la journée ayant vocation à remplir nos réserves en glucides épuisées par la nuit. Un bol de 35 g de céréales apporte l’équivalent d’une belle tranche de pain confiturée. Par ailleurs, elles sont souvent très peu grasses. Certaines céréales sont enrichies en son et sont donc riches en fibres (intéressant en cas de constipation puisqu’un bol en apporte 7 g et de diabète car elles augmentent peu la glycémie). Il est donc bon de manger des céréales de petit-déjeuner, sans oublier d’ajouter beaucoup de lait et de le boire !


Pour un enfant, prévoir une dose de 35 g, et pour un adolescent ou un adulte, on peut monter jusqu’à 50 g.






F A Q


[image: ]Les céréales de petit-déjeuner sont-elles moins saines pour un enfant que le pain ?


Non, elles représentent une alternative aussi saine que le pain au petit-déjeuner. Sur le plan nutritionnel, faire un petit-déjeuner avec des céréales (35 g), du lait et un fruit est aussi bon pour la santé que de manger du pain (30 à 40 g) confituré, un yaourt (ou un bol de chocolat au lait) et un fruit.


[image: ]Je suis un régime amaigrissant. Dois-je supprimer les céréales au petit-déjeuner, parce qu’elles sont très sucrées ?


Non. Tout est question de quantités. En prenant un bol de 35 g de céréales de petit-déjeuner, surtout si elles sont « nature », c’est comme si (sur le plan nutritionnel) vous preniez une tranche de pain avec de la confiture. Le sucre n’est pas interdit dans un régime ; il est simplement contrôlé ! Si vous avez envie de votre bol de céréales du matin, faites-vous plaisir et évitez toute source de sucre par ailleurs.


[image: ]J’ai entendu dire que l’avoine en céréales était bonne pour faire baisser le taux de mauvais cholestérol. Est-ce vrai ?


Oui car les flocons d’avoine renferment des molécules, les bêtaglycanes, qui ont la capacité de diminuer l’absorption du cholestérol alimentaire au niveau intestinal. Les études scientifiques montrent qu’à raison de 30 à 40 g de flocons d’avoine par jour, il est possible de baisser de 5 % son taux sanguin de LDL cholestérol quand il est trop élevé. Il est donc utile d’ajouter cette mesure aux autres pour contribuer à corriger son excès de mauvais cholestérol.


[image: ]Je suis constipée. Est-ce que les céréales riches en fibres pourraient m’aider ?


Absolument car elles sont vraiment riches en fibres. À base de blé complet voire même parfois de son de blé, elles contiennent de 12 à 25 % de fibres ! En somme, un bol de 40 g de céréales riches en fibres vous apporte de 5 à près de 10 g de fibres, soit 15 à 30 % de votre besoin quotidien en fibres. Un sacré coup de pouce pour votre transit. N’oubliez pas non plus de manger beaucoup de légumes et des fruits, et de boire au moins 1,5 litre d’eau par jour, surtout d’une eau facilitant le transit et riche en magnésium. Et bougez car la sédentarité constipe !
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