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Le gras, c’est bon !
Voilà plus de trente ans que l’on nous incite à éliminer les graisses de notre alimentation et pourtant la proportion de personnes en surpoids ne cesse d’augmenter. Terrifiés à l’idée que nos artères risquent de se boucher ou obsédés par notre ligne, nous nous sommes précipités sur les aliments à 0 % de matière grasse. L’offre dans ce domaine a d’ailleurs explosé et les champions du marketing et du développement de produits ont surfé sur cette tendance pour nous offrir pléthore de yaourts, desserts, gâteaux et autres aliments à faible teneur en graisses.
Avec le recul, on a fini pourtant par réaliser que les graisses ont été clouées au pilori beaucoup trop rapidement. Le gras est un élément indispensable à notre santé et à notre bien-être, et nous devons en consommer tous les jours pour rester en forme. Nos cerveaux sont composés à 60 % de graisses, indispensables à son bon fonctionnement, mais notre corps en a également besoin pour produire des hormones et notre peau en réclame pour avoir bonne mine.
Par ailleurs, si les graisses, et plus spécifiquement celles qu’on appelle « acides gras saturés », ont longtemps été montrées du doigt pour leur implication dans les maladies cardio-vasculaires, les progrès de la recherche ont démontré qu’elles n’étaient pas les seules responsables (le sucre, c’est désormais prouvé, a des effets encore plus néfastes sur nos artères) et même que leur impact sur notre santé n’était pas uniquement négatif. Au contraire.
Le chef belge des Douze Travaux d’Astérix avait-il raison lorsqu’il affirmait que « c’est bon parce que c’est gras » ? Eh bien, oui ! Les graisses ajoutent texture et goût à nos aliments. Une vinaigrette bien faite va mettre en valeur la saveur d’une simple salade.
Nous avons collectivement fait fausse route en éradiquant le gras de notre alimentation. Il a bien fallu le remplacer par autre chose. C’est ainsi que le sucre s’est invité en grande quantité dans les produits du commerce, pour certains de ses atouts très prisés de l’industrie agroalimentaire : comme les graisses, il rallonge la durée de conservation des aliments et c’est un exhausteur de goût hors pair. Notre consommation de sucre a donc explosé ces trente dernières années. Or, toutes les études scientifiques ont montré que cet ingrédient était, pour une très grande part, à l’origine de l’augmentation impressionnante des cas d’obésité et de maladies chroniques.
Mais ce n’est pas une raison pour vous jeter sur votre pot de crème fraîche. Comme en toute chose, il faut rester modéré.
Les graisses constituent un ensemble hétérogène. On y trouve des graisses saturées, d’origine animale ou apportées par certaines huiles végétales (palme ou de noix de coco), et des graisses insaturées, provenant de poissons gras, de la plupart des huiles végétales, des fruits à coque et des graines. Il nous faut absorber ces différentes graisses dans des proportions variables pour rester en bonne santé. Les oméga 3, en particulier, contribuent à réduire le risque de maladies inflammatoires chroniques telles que le diabète de type 2 et les maladies cardio-vasculaires.
Donc, pour être en forme de la tête aux pieds, vous devez manger du gras ! Ce livre va vous aider à apprivoiser ces graisses qu’il vous faut chouchouter. Vous y trouverez 120 recettes délicieuses qui vont vous réconcilier avec le bon gras tout en vous faisant du bien.


LE BON, LA BRUTE ET LE TRUAND
Les graisses forment un groupe alimentaire très varié, chaque type ayant, selon sa structure, des fonctions distinctes, donc un impact différent sur notre santé. De la même façon, les graisses présentes dans notre corps ne jouent pas le même rôle selon l’endroit où elles sont stockées. Quelques explications techniques (voire chimiques) s’imposent pour vous aider à bien comprendre tout cela.
La structure des graisses
Une unité de graisse s’appelle « triglycéride » et comporte trois unités plus petites appelées « acides gras », attachées à une tige commune dénommée « glycérol ». Comme les glucides, les graisses sont constituées d’atomes de carbone, d’hydrogène et d’oxygène. Rien de plus. Quand vous faites une analyse de sang pour contrôler votre niveau de triglycérides, vous vérifiez en fait la quantité de graisses présente dans votre sang.
Les acides gras peuvent prendre différentes structures selon qu’ils soient saturés ou insaturés, ce qui leur donne différentes propriétés.
Les aliments qui contiennent des lipides présentent dans des proportions variables des acides gras saturés et des acides gras insaturés. Ainsi, le beurre comporte 51 % de graisses saturées – mais pas 100 %, comme on pourrait le croire à voir la diabolisation récurrente dont souffre cet aliment.
Saturés ou insaturés, les acides gras nous veulent du bien, même si les seconds sont à privilégier. Les seules graisses que nous devons redouter sont celles qui sont oxydées et les acides gras trans-, en fait des acides gras insaturés dont la structure a été modifiée par un processus industriel.

Les graisses saturées :
sans excès mais sans peur
Il est difficile de parler d’acides gras saturés sans songer immédiatement au cholestérol, aux artères bouchées et à tous ces troubles cardio-vasculaires qui peuvent en résulter. Pourtant, l’adjectif « saturé » décrit juste la structure des acides gras. Un acide gras est dit « saturé » quand sa structure ne peut plus intégrer aucun autre atome d’hydrogène. Toutes les liaisons entre les carbones sont simples (pas de liaisons doubles) et chaque carbone porte le maximum d’hydrogène possible.
Imaginez un bâton bien droit, solide et ferme. La structure d’un acide gras saturé ressemble un peu à celle de ce bâton : solide et stable. Ces acides gras sont d’ailleurs, pour la plupart, solides à température ambiante. Il faut atteindre des températures très élevées pour qu’ils soient altérés. Rappelez-vous les trois petits cochons du conte qui construisent chacun leur maison : une en brique, une en bois et la dernière en paille. En somme, les acides gras saturés sont un peu la maison en brique du premier petit cochon !
◆ Où les trouver ?
En règle générale, les acides gras saturés se trouvent dans les produits d’origine animale : les produits laitiers, les œufs et la viande rouge. Les huiles de palme et de noix de coco sont les deux seules huiles végétales qui contiennent des acides gras saturés.

Graisses saturées et cholestérol
Le cholestérol est un autre type de graisses que l’on trouve dans notre corps. Il renforce les membranes de nos cellules, mais il présente un risque quand il se trouve en quantités trop importantes dans le sang, car il peut boucher nos artères et accroître ainsi le risque de maladies cardio-vasculaires.
Des graisses moins mauvaises qu’on l’a dit
Dans les années 1970, des recherches en nutrition ont établi un lien entre consommation élevée de graisses saturées, taux de cholestérol élevé et risque accru de maladies cardio-vasculaires. Mais d’autres facteurs, comme la cigarette, le manque d’exercice physique et le stress sont également impliqués dans ces troubles.
Pourtant, les lipides sont devenues l’ennemi public numéro 1, en particulier les acides gras saturés. Le commerce de l’allégé a alors pris un essor fabuleux. Et un produit encore plus dangereux que ces fameuses graisses saturées a colonisé notre alimentation : je veux parler du sucre. Nous savons aujourd’hui que le sucre a des effets beaucoup plus néfastes que les graisses sur notre santé : consommé en excès, il est transformé en triglycérides, un des premiers facteurs de risque de maladies cardio-vasculaires. Longtemps montrée du doigt, la consommation de graisses saturées n’est désormais plus directement liée avec les maladies cardio-vasculaires dans les récentes études en nutrition.


En fait, les choses sont un peu plus complexes. Car, de même qu’il existe différents types de gras, il existe différents types de cholestérol : certaines particules de cholestérol sont particulièrement denses et très dangereuses, alors que d’autres sont inoffensives. Manger des aliments riches en cholestérol, comme les œufs, n’augmente pas forcément le taux de cholestérol dans le sang, car ce dernier dépend en partie de l’absorption des graisses saturées, lesquelles élèvent à la fois les taux de bon et de mauvais cholestérol.
Donc, tant que vous restez dans la modération, il n’y a pas de raison de supprimer le fromage, le beurre ou la crème fraîche. Les graisses saturées font partie d’un régime alimentaire équilibré. Mais il vaut mieux les consommer sous leur forme naturelle : le beurre, c’est mieux sur une tartine que caché dans un gâteau !


Les graisses insaturées
Si on associe un mode d’alimentation aux graisses insaturées, le premier régime qui nous vient à l’esprit est sans doute le régime méditerranéen ou crétois : du soleil, des olives (et de l’huile d’olive), des poissons gras, des fruits à coques et graines.
Du point de vue de leur structure, les graisses insaturées ont encore de la place pour incorporer d’autres atomes dans leur chaîne. Celles qui ont une « place libre » (en fait, une molécule d’acide gras non totalement saturée) sont dites « mono-insaturées », celles qui en ont deux ou plus sont dites « poly-insaturées ». Ces graisses ont la forme de demi-cercles, car elles ont tendance à se tordre là où l’espace est libre. Ces graisses sont à l’état liquide à température ambiante et on les trouve principalement dans les végétaux.
Les graisses mono-insaturées : rien que du bon
Les graisses mono-insaturées sont aussi connues sous les noms d’oméga 9 et d’oméga 7. Le 7 et le 9 indiquent l’endroit dans la chaîne où se situent les espaces libres. Ces graisses sont moins stables que les graisses saturées mais plus stables que les graisses poly-insaturées car elles n’ont qu’un seul espace libre. Pour revenir à l’histoire des trois petits cochons, il s’agit ici de la maison en bois !
◆ Où les trouver ?
Les aliments les plus connus pour leur richesse en graisses mono-insaturées sont l’huile d’olive et l’avocat.


Les graisses poly-insaturées : le bon équilibre oméga 3 et oméga 6
Les graisses poly-insaturées ont un certain nombre d’espaces « libres » dans leur chaîne. Les graisses oméga 3 ont leur premier espace libre sur le 3e emplacement de la chaîne, les oméga 6 sur le 6e emplacement de leur chaîne moléculaire – mais vous vous en doutiez.
Des acides précieux
Notre corps est généralement capable de synthétiser tous les acides gras poly-insaturés, à l’exception de l’acide alpha-linoléique (oméga 3) et de l’acide linoléique (oméga 6). C’est pourquoi on les appelle acides gras essentiels : notre corps en a besoin impérativement et seule notre alimentation peut nous les fournir.


Les oméga 6 sont présents dans beaucoup d’aliments transformés. Mais des études ont montré qu’une consommation trop importante au détriment des oméga 3 augmentait le risque d’inflammation, donc de maladies chroniques. Pour éviter de manger trop d’oméga 6, limitez les plats industriels et favorisez l’huile d’olive pour les assaisonnements.
◆ Où les trouver ?
Les acides gras oméga 6 se trouvent dans la plupart des huiles végétales, en particulier tournesol, maïs et arachide, mais aussi dans les avocats.
Les oméga 3 se trouvent principalement dans les poissons gras, comme le saumon, la truite, le maquereau ou les sardines, dans le tofu, mais aussi dans les fruits oléagineux (noix, amandes, etc.) et dans les graines (lin, chanvre, chia, citrouille, etc.). Certaines huiles en sont également bien pourvues. C’est le cas par exemple de l’huile de colza.



Les graisses oxydées : à éviter
Le risque attaché aux graisses oxydées constitue une autre raison de modérer notre apport en oméga 6. En effet, ces acides gras ont un certain nombre d’« espaces libres » dans lesquels d’autres atomes peuvent se glisser, ce qui les rend particulièrement instables et très réactifs. Si ces graisses sont exposées à la chaleur, à la lumière ou à l’air libre, des atomes d’oxygène vont remplir les espaces vacants et provoquer une oxydation. Dans l’histoire des trois petits cochons, les oméga 6 correspondent à la maison en paille. Une fois oxydés, les oméga 6 sont sans aucun bénéfice pour notre santé et ont même une action néfaste. C’est la raison pour laquelle les huiles végétales ne doivent jamais être surchauffées et doivent être stockées dans du verre sombre plutôt que dans des bouteilles en plastique.
Prenez soin de vos huiles
Les bonnes huiles végétales vous veulent du bien. Donc protégez-les du soleil ! Stockez-les dans des bouteilles en verre sombre, à l’abri de la chaleur et des rayons du soleil !



Les graisses trans- : on les oublie
Car ce sont les plus dangereuses. Comme les aliments bourrés de sucre raffiné, elles sont le résultat de cette période de chasse aux graisses saturées qui a sévi jusqu’à ces dernières années. Cherchant un substitut au beurre, l’industrie agro-alimentaire a élaboré un produit présentant la même texture et les mêmes aptitudes de cuisson, mais sans graisses saturées. Elle a ainsi transformé des huiles végétales pour les rendre plus stables et solides par l’ajout d’hydrogène. Malheureusement, cette nouvelle graisse était en fait bien plus dangereuse pour la santé que les graisses saturées. En effet, nos organismes ne les reconnaissent pas et n’arrivent donc pas à les éliminer. Elles séjournent alors dans nos cellules comme des corps étrangers, interférant avec le fonctionnement de nos organes. Leur consommation (même limitée) est étroitement associée à un risque accru de maladies cardio-vasculaires, mais aussi de perte des capacités cognitives, et elle a également été corrélée à plusieurs types de cancer.
L’Organisation mondiale de la santé préconise donc l’élimination des graisses trans-, mais la mise en œuvre reste difficile à l’échelle des États. En Europe, certains pays les ont interdites, tandis que d’autres cherchent à en limiter fortement la consommation.
◆ Où se cachent-elles ?
Pains, viennoiseries et autres quiches ou pizzas d’origine industrielle en sont généralement bourrés, tout comme les biscuits et les gâteaux, les chips et biscuits apéritif, les margarines hydrogénées, etc. En Europe, aucun texte légal n’oblige les fabricants à mentionner la présence de graisses trans- dans leurs produits. La chose est laissée au bon vouloir de chacun.
Un conseil, donc : si le fabricant ne prend pas la peine d’expliquer ce que contient son produit, ne vous donnez pas la peine de l’acheter ! Et dans le cas où la composition est donnée explicitement, une étiquette mentionnant « matière grasse partiellement hydrogénée » ou « huile partiellement hydrogénée » doit vous faire fuir en courant. Si une étiquette reste vague et mentionne seulement « matières grasses » ou « huile végétales », passez aussi votre chemin.




LE BON GRAS,
SI BON POUR LA SANTÉ !
Maintenant que nous pouvons placer dans la même phrase les mots « graisses » et « santé » sans se faire traiter de pousse-au-crime, expliquons pourquoi les graisses sont si importantes pour notre organisme.
Des bonnes vitamines
Les vitamines solubles dans les graisses ne se trouvent que dans les aliments qui en contiennent abondamment. Ces vitamines sont ensuite stockées dans nos tissus adipeux, où l’organisme viendra se servir en fonction de ses besoins (ces mêmes tissus constituent en outre de bonnes réserves en prévision des périodes de disette !). En éliminant les graisses de notre alimentation, nous pouvons vite nous trouver carencés en certaines vitamines. (Méfiance aussi avec ces pilules magiques qui vous promettent des kilos en moins, car elles bloquent l’absorption des graisses, donc celle de vitamines indispensables.)
La vitamine A
Le bêta-carotène est converti par le corps en vitamine A. Notre organisme a besoin de cette vitamine pour la santé de notre peau mais aussi celle des yeux. Car cette vitamine aide les cellules de la rétine à produire les pigments qui permettent à nos yeux de s’adapter aux changements de lumière.
◆ Bon à savoir sur la vitamine A
Elle nous aide à rester en bonne santé car elle joue le rôle d’antioxydant et permet ainsi à nos cellules d’être protégées contre diverses toxines et agents pathogènes.

◆ Où la trouver ?
On trouve la vitamine A dans le foie (bœuf, veau, etc.) et les huiles de poisson, mais aussi dans les œufs. On la trouve également sous forme de bêta-carotène dans les fruits et légumes colorés comme les citrouilles, les poivrons, les carottes et les melons.


La vitamine D
La vitamine D est essentielle pour la santé des os, car elle aide notre corps à absorber le calcium, minéral essentiel pour notre squelette. Elle joue aussi un rôle clé pour protéger notre système immunitaire.
Elle résulte de l’action du soleil sur notre peau qui convertit le cholestérol en vitamine D. Nous fabriquons donc davantage de vitamine D durant l’été et stockons l’excédent pour les jours gris de l’hiver (sous nos climats !).
De récentes études ont également montré que la vitamine D joue un rôle important dans le maintien de notre poids « santé » en réduisant le nombre et la taille de nos cellules adipeuses. Par ailleurs, il semblerait qu’une baisse de nos réserves en hiver nous rende plus vulnérables aux rhumes et autres infections.
◆ Bon à savoir sur la vitamine D
Un bon apport de vitamine D pendant l’enfance mais également avant la naissance (durant la gestation, par l’alimentation de la mère) permet de réduire le risque de maladies chroniques.

◆ Où la trouver ?
On la trouve dans les poissons gras, le jaune d’œuf et le foie (bœuf, veau, etc.).


La vitamine E
Cette vitamine est très importante pour la santé des globules rouges et des vaisseaux sanguins. Elle a également des propriétés anticoagulantes. C’est aussi un antioxydant très puissant qui protège nos cellules des toxines.
◆ Bon à savoir sur la vitamine E
Un des formes de la vitamine E, l’alpha-tocotriénol, a des capacités démontrées pour prévenir les maladies neurodégénératives et les attaques cérébrales.

◆ Où la trouver ?
Dans la plupart des huiles végétales, les fruits à coque, les graines ainsi que les légumes verts à feuilles.


La vitamine K
La vitamine K fonctionne à l’inverse de la vitamine E, car elle aide le sang à coaguler et permet de transporter le calcium vers les os et non vers les reins ou les artères, où ce nutriment n’est pas le bienvenu.
◆ Bon à savoir sur la vitamine K
La ménaquinone, une des formes de la vitamine K qui assurent la solidité des os, est produite par certaines bactéries du système digestif durant le métabolisme.

◆ Où la trouver ?
On la trouve dans les légumes à feuilles, le thé vert, le fromage, la viande et les œufs. Attention, les personnes ayant un traitement anticoagulant doivent réduire leur consommation de légumes verts à feuilles.



Le gras et notre santé
Un super-cerveau
Les fonctions cérébrales sont essentielles pour notre santé. Notre cerveau est composé à 60 % de graisses et consomme 20 % de notre énergie quotidienne. C’est un organe très complexe, extrêmement impressionnant, et il faut veiller sur lui. Nos neurones sont isolés par une couche de graisse, essentiellement du cholestérol formant une gaine de myéline qui permet à nos neurones de passer leurs messages sans risque de court-circuit. Notre cerveau contient 25 % de cholestérol et ne pourrait pas fonctionner sans gras !
Les études ont montré que deux types de graisses sont particulièrement importants pour la santé cérébrale. Ces graisses font partie de la famille des oméga 3 et sont connues sous les acronymes DHA (acide docahexaénoique) et EPA (acide eicosapentaénoique). Bien que l’acide linoléique puisse être converti en DHA et EPA, cette conversion est très limitée. C’est pourquoi on recommande de manger du poisson gras de façon régulière. Deux portions par semaine vous permettront d’absorber tous les DHA et EPA nécessaires à la bonne santé de votre cerveau.
Ces deux graisses de type super-héros travaillent ensemble. L’EPA réduit le risque d’inflammation pendant que le DHA assure le fonctionnement optimal de nos neurones. Les scientifiques ont démontré qu’une carence de ces deux acides gras provoque des troubles de la mémoire et des fonctions cognitives.

Pour éviter l’inflammation silencieuse
Les puissants oméga 3 jouent également un rôle fondamental dans la réduction des inflammations chroniques.
Pour comprendre les dangers d’une inflammation chronique, essayez de vous la représenter comme un morceau de papier de verre qui frotte doucement vos cellules et organes. Ce mécanisme répété trop souvent est très gourmand en énergie (et des nutriments), car votre corps est continuellement en train de réparer ses cellules. Vous vous sentez donc fatigué et irrité. Il y a aussi un risque que les cellules ne soient pas réparées correctement et ne fonctionnent plus aussi efficacement.
Le bon gras que nous portons en nous !
Nous avons pris la mauvaise habitude de traquer le gras sans relâche et pourtant le gras est indispensable à notre bonne santé : il nous aide à maintenir notre température corporelle, nous fournit une réserve d’énergie quand nous en avons besoin, aide au développement et à la régénération des cellules et joue un rôle important dans la production des hormones.
Certaines graisses, cependant, n’ont rien de bénéfique. Ce sont celles qui s’accumulent au niveau de l’abdomen. Ces graisses donnent à nos corps une forme de pomme et elles entourent nos organes vitaux (cœur, tube digestif ), augmentant ainsi les risques de troubles cardio-vasculaires ou de maladies chroniques comme le diabète de type 2. Ces graisses libèrent en effet des composants chimiques qui augmentent les risques d’inflammation dans l’organisme.
Donc, si vous voulez traquer des graisses, ne vous trompez pas d’ennemi. Vous pourrez en venir à bout en adoptant une alimentation plus saine, en faisant de l’exercice et, au besoin, en vous faisant aider par une diététicienne. Les femmes sont particulièrement touchées après la ménopause. Et là, il ne s’agit plus simplement de rentrer dans un joli pantalon, mais de bien préserver son capital santé.


Les oméga 3 ont des propriétés anti-inflammatoires, leur métabolisme produisant des composants qui interagissent avec les cellules pour diminuer l’inflammation et accroître leurs ressources en antioxydants. Vous trouvez cela un peu compliqué ? Imaginez juste une crème apaisante que vous appliquez sur un coup de soleil. Cette crème apaisante, ce sont les oméga 3.

Pour une peau de princesse (ou de prince !)
Les graisses permettent de conserver une peau bien hydratée et jeune. Pourquoi dépenser des fortunes dans une crème anti-âge quand vous pouvez confier cette mission aux bonnes graisses ? Les oméga 3 agissent contre les inflammations de la peau comme l’eczéma, le psoriasis et l’acné.
Vous pensez à ces aliments qui provoquent des poussées d’acné ? Eh oui, le coupable est toujours le même : un excès de sucre, qui va provoquer une sécrétion d’insuline susceptible d’augmenter la production d’hormones comme la testostérone et le DHEAS, laquelle entraîne à son tour une surproduction de sébum.


La gourmandise, la ligne et la satiété !
Vous pensez qu’il n’est pas possible d’apprécier le bon gras en gardant une taille de guêpe ? Eh bien, c’est parfaitement possible !
Avec 9 kcal par gramme, les graisses sont un concentré d’énergie – comparativement, protéines et glucides ne délivrent que 4 kcal par gramme. Cela signifie que, lorsque vous prenez un repas riche en graisses, vous n’allez pas ressentir le besoin de grignoter deux heures plus tard.
Un régime qui se met au gras
Élaboré il y a plus de 90 ans, le régime cétogène fait de nouveau beaucoup parler de lui. C’est un régime qui se compose à 70 % de graisses et qui servait initialement au traitement de l’épilepsie. Son principe est le suivant : le gras étant le composant principal de ce régime alimentaire, le corps doit métaboliser les graisses et les transformer en « carburant ». Cela génère ce que l’on appelle les « corps cétoniques », qui sont utilisés comme source d’énergie.
Ces corps cétoniques sont bons pour la santé cérébrale en réduisant les risques d’inflammation et en assurant la protection des fonctions cérébrales. Ils permettent également une perte de poids, car le corps se transforme en « machine à brûler les graisses ». Enfin, ils génèrent une réduction naturelle de l’appétit.
Pour autant, est-ce un régime parfait ? Il comporte de nombreux atouts, mais il reste très restrictif, donc difficile à suivre sur le long terme. Fruits et céréales sont proscrits, les légumes sont à consommer en quantités très réduites. Vous mangez essentiellement des protéines animales, donc beaucoup de beurre et de crème. Même si cela semble tentant au début, cela devient vite lassant !


Les graisses offrent aussi un autre avantage non négligeable, elles sont de formidables exhausteurs de goût, qui vous rendent encore plus attentifs à la saveur des aliments que vous mangez. Pourquoi préférer des repas allégés qui vous laissent une impression de chose faite à moitié ? Il n’est pas nécessaire d’éviter les graisses pour garder la ligne, il suffit de bien les choisir !
Idéalement, pour contrôler vos apports en graisses, il suffit de pouvoir les voir et les sentir. Votre corps enverra alors naturellement à votre hypothalamus un message du type : « C’était bon, mais j’en ai eu assez. » Donc, méfiez-vous des graisses cachées. Les plats et produits industriels en contiennent beaucoup.
Par ailleurs, les vitamines solubles dans les graisses (ou liposolubles) sont indispensables pour produire la sérotonine. Or, des taux bas en sérotonine vont souvent entraîner une baisse du moral et des envies de manger non justifiées par la faim.
Enfin, une étude récente a démontré qu’il était plus facile de perdre du poids en consommant des produits laitiers entiers plutôt que des produits allégés en graisses. Une des explications avancées par les chercheurs est que la satiété est plus facilement atteinte avec les aliments gras. Sans compter qu’avec un aliment « allégé » on peut être tenté d’en manger deux fois plus !
En conclusion, les graisses facilitent le sentiment de satiété et ajoutent beaucoup de saveurs aux aliments. Elles méritent vraiment leur place dans nos assiettes !



LES ASTUCES POUR ÊTRE AMI AVEC LE GRAS ET AVOIR UNE SANTÉ DE FER !
N’ayez pas peur du gras
Les graisses ne sont plus un gros mot ! Vous connaissez maintenant toutes les raisons pour lesquelles vous ne devez plus en avoir peur. À vous les amandes, l’huile dans vos salades, le bon fromage et du beurre frais sur vos tartines !
Comme moi, vous risquez bien sûr d’entendre bon nombre de commentaires du genre : « Les fruits à coque sont très gras, je ne peux pas croire que tu en manges ! », « Pourquoi mets-tu des avocats dans la salade ? Ils sont tellement caloriques, tu ne crains pas pour ton poids ? », « Je ne mange jamais de graisses, c’est pour cela que je garde la ligne ! » La meilleure chose à faire est d’ignorer ces propos – mais vous pouvez aussi offrir ce livre à ces détracteurs invétérés du gras. Le mythe du gras mauvais pour la santé reste tenace chez beaucoup de monde. En attendant, vous faites partie du public éclairé qui connaît les bienfaits des graisses. Les graisses sont de retour !

Faites les bons choix
La chaleur et la lumière peuvent endommager la structure des graisses et, à terme, la nôtre. Il faut donc limiter la consommation d’aliments frits dans l’huile et veiller à ne pas réutiliser l’huile. Malheureusement, dans bon nombre de restaurants, elle est simplement filtrée et réutilisée plus de vingt fois !
En règle générale, on évitera de chauffer une huile au-delà de son point de fumée. Quand la graisse commence à fumer, la structure de ses molécules se modifie et produit des graisses oxydées, susceptibles de provoquer des maladies. Pour la cuisine ou les fritures légères, utilisez le beurre (attention, son point de fumée est très bas, donc évitez de le faire trop chauffer), le lard, l’huile d’olive et l’huile de noix de coco. Les huiles riches en oméga 6 (pépins de raison, colza, noix) seront réservées aux vinaigrettes, mais ne devront pas être chauffées.

Sachez conserver vos huiles
Les oméga 6 et oméga 3 étant particulièrement réactifs, il faut les acheter en petites quantités et les stocker dans des bocaux ou flacons en verre sombre. Beaucoup d’huiles bon marché sont conditionnées dans des bouteilles en plastique, mais ce matériau ne les protège absolument pas de l’oxydation. Donc, évitez ces produits.
Idéalement votre huile doit être stockée dans une armoire fermée pour la protéger de la lumière et sera utilisée dans les six mois qui suivent son achat.
Certaines huiles contiennent des proportions importantes de graisses poly-insaturées, qui sont très réactives. C’est le cas de l’huile de lin, qui se gardera au réfrigérateur.

Misez sur les fruits à coque et les graines !
Ces merveilles ne sont pas que pour les oiseaux et les petits rongeurs. Certes, les fruits à coque sont riches en graisses, donc en calories (environ 600 kcal pour 100 grammes), mais on les consomme le plus souvent en petites quantités, sauf peut-être quand ils sont recouverts de chocolat  !
Les fruits oléagineux sont une grande famille, avec des produits aussi variés que les amandes, noisettes, noix, cacahuètes, pistaches, noix du Brésil, noix de cajou ou pignons de pin. Dans la famille des graines, vous trouverez les graines de tournesol, de potiron, de chia, de lin et de sésame. Ce sont tous des super- aliments, riches en protéines, oméga 3, oméga 6, magnésium, calcium, zinc, etc. La liste n’en finit pas.
Des bonnes idées
Une poignée de fruits à coque avec un fruit, et vous avez là un goûter parfait. Une bien meilleure option qu’un gâteau ou une pâtisserie.
Les fruits à coque et les graines peuvent être écrasés pour être ajoutés à des salades en apportant une bonne dose de nutriments. Ils sont aussi parfaits en purée ou en pâte à tartiner sur une tranche de pain complet. Là aussi, ce sera un meilleur choix qu’un morceau de baguette avec de la confiture !


Le poisson gras, c’est super-bon !
Deux portions de poisson gras par semaine couvrent vos besoins en EPA et DHA, deux oméga 3 particulièrement importants pour le développement cérébral.
Vous pouvez en manger plus si vous le souhaitez, mais il est préférable que les femmes en âge d’enfanter se limitent à ces deux portions ; dans tous les cas, elles doivent éviter le marlin, l’espadon et le requin. Les poissons gras peuvent en effet contenir des proportions importantes de métaux lourds
Les petits poissons gras contiennent moins de toxines. Vous pouvez donc vous lâcher sur les sardines, les maquereaux et les harengs. Les sardines en boîte sont très riches en oméga 3, mais sont également une grande source de calcium. Par contre, le thon en boîte est moins riche en oméga 3 que le thon frais.

Évitez les produits à 0 % 
Vous ne dérogerez à cette recommandation que si vous souffrez d’une vraie maladie pour laquelle la médecine préconise une limitation des graisses.
Je vous entends déjà me répliquer que moins de gras signifie moins de calories, donc tout bénéfice pour votre ligne. C’est exact, mais sachez que moins de gras signifie aussi plus de sucre. Une réalité que les fabricants évitent de crier sur tous les toits. Vous avez déjà vu un label « allégé en graisses et riche en sucre » ? Un produit allégé en graisses a également ce gros inconvénient psychologique de nous inciter à en consommer davantage, parce qu’on se dit qu’il ne peut pas nous faire de mal.
Si vous cherchez à perdre du poids,
réduisez plutôt les féculents raffinés
Le débat sur la perte de poids se résume souvent entre, d’un côté, les régimes pauvres en graisses et plus riches en glucides et, de l’autre, les régimes pauvres en glucides et plus riches en graisses. Les recherches indiquent que les régimes pauvres en glucides sont plus efficaces pour la perte rapide de poids, mais que les deux types de régime se valent sur le long terme. Quel que soit le type de régime suivi, si on le suit suffisamment longtemps, on perd du poids, le vrai sujet est de ne pas reprendre ce poids perdu sur le long terme pour éviter l’effet yoyo.
Du point de vue de la réduction de l’appétit et de la promotion de la satiété, un régime plus riche en graisses sera plus facile à suivre. Les études ont aussi montré qu’un régime au contenu plus élevé en graisses insaturées sera meilleur pour la santé qu’un régime plus pauvre en graisses mais plus riche en sucres simples. Le secret est de ne pas juste faire un régime pour perdre du poids mais de changer ses habitudes alimentaires de façon permanente et manger pour être en bonne santé. Les graisses, encore une fois, jouent un rôle important pour nous maintenir en bonne santé.
À quoi peut donc ressembler un régime pauvre en glucides et riche en graisses ? Eh bien, imaginez un petit-déjeuner à base de yaourt nature, de fruits et avec une poignée de fruits à coque, suivi pour le déjeuner, d’un morceau de saumon grillé accompagné d’une grande salade avec de la vinaigrette et un fruit ou un morceau de fromage. Quant au dîner, une salade chaude de lentilles avec ensuite du fromage blanc ou un carré de chocolat noir. Voilà un bon moyen de se régaler en prenant soin de sa santé !


N’oubliez pas que les graisses facilitent le sentiment de satiété et réduisent le risque de grignotage.
Une bonne idée
Prenez un yaourt nature au lait entier avec un morceau de fruit et quelques fruits à coque pour un vrai en-cas santé !


Pas de vraie salade sans assaisonnement
Ambassadrice de la gastronomie française aux États-Unis, Julia Childs estimait que « l’assaisonnement parfait est essentiel pour manger une salade parfaite et je ne vois absolument aucune raison d’utiliser de l’assaisonnement en bouteille qui a pu rester en rayon pendant des semaines, voire des mois ou même des années ».
Un assaisonnement enrichit le goût d’une salade mais l’enrichit aussi en nutriments. Les huiles contenues dans l’assaisonnement facilitent l’absorption du bêta-carotène que nos corps convertissent en vitamine A. Si vous surveillez votre poids, utilisez une vinaigrette plus légère (moins d’huile et plus de jus de citron ou de vinaigre, voire un peu d’eau) et arrosez-en raisonnablement votre salade.
Il n’est pas nécessaire d’être un chef étoilé pour faire une bonne vinaigrette. Dans le chapitre consacré aux salades, vous trouverez divers assaisonnements tous plus savoureux les uns que les autres. Ils vous prouveront au besoin qu’il n’est vraiment pas nécessaire d’acheter des assaisonnements tout prêts quand on peut en préparer de si bons soi-même.

Faites-vous plaisir et soyez créatifs
Le monde du bon gras est désormais à votre portée ! N’hésitez pas à tester plusieurs types d’huiles – les recettes de ce livre pourront vous donner des idées à adopter pour tous les jours. L’huile d’argan est parfaite pour donner un style marocain à vos salades quand l’huile d’avocat leur ajoute une saveur très raffinée. L’huile de noix de coco apportera, quant à elle, une pointe d’exotisme à vos plats salés et sucrés. Pensez aussi aux huiles infusées : une huile d’olive au citron vous invite aussitôt sur les rives de la Méditerranée.

Apprenez à lire les étiquettes
Avant tout, faites preuve de bon sens. Car les étiquettes peuvent dire tout et son contraire ! En règle générale, elles détaillent les calories et les nutriments, en distinguant les proportions de protéines, de glucides et de lipides. Certains fabricants utilisent un système de couleurs inspiré des feux de la circulation (vert, orange ou rouge) pour évaluer le contenu en graisses d’un aliment. Dans cette logique, huiles et fruits à coque pourront apparaître en rouge, mais cela ne signifie pas qu’ils soient mauvais pour la santé.
Un mot sur l’huile de noix de coco
Elle est très à la mode depuis quelque temps. Certes, elle est riche en acides gras saturés, mais ils présentent une structure très particulière. On les appelle « triglycérides à chaînes moyennes » (MCT). Cela veut juste dire que ces graisses sont facilement métabolisées ou « brûlées », donc moins susceptibles d’être stockées (dans notre corps). C’est une bonne graisse pour la cuisine, car elle est très stable. Bien sûr, il ne faut pas en abuser, mais la consigne ne se limite pas aux lipides  ! L’huile de coco appartient à l’univers fabuleux de ce bon gras que nous vous incitons à découvrir avec un œil neuf.


D’un point de vue marketing, les étiquettes ont surtout tendance à créer des catégories d’aliments selon qu’ils soient pauvres en ceci (pauvres en graisses, par exemple, car pas un fabricant n’ira vous dire que son produit est pauvre en nutriments !) ou riches en cela (en fibres ou en protéines). Pour autant, nous ne sommes absolument pas assurés de disposer de toutes les informations indispensables pour conclure que tel ou tel aliment est bon pour la santé.
La règle la plus pertinente est de considérer que, plus un aliment est «naturel » – donc moins il comporte d’additifs et produits ajoutés –, meilleur il est pour votre organisme. D’ailleurs, il a de fortes chances de ne pas arborer tout un tas de slogans et d’étiquettes vantant des mérites supposés mais pas toujours avérés.



[image: image]
Aïoli aux accents indiens
POUR 1 BOL
PRÉPARATION : 10 MIN
2 c. à c. de curcuma en poudre
35 cl d’huile d’olive
6 gousses d’ail
1 jaune d’œuf
Le jus de ½ citron
Sel


Mélangez le curcuma et l’huile.
Pelez l’ail, puis écrasez-le au pilon dans un mortier. Ajoutez le jaune d’œuf et du sel.
Versez l’huile parfumée en filet en tournant toujours dans le même sens. Après en avoir versé 5 cl, rajoutez 1 cuil. à café d’eau et le jus de citron. Continuez de monter l’aïoli jusqu’à épuisement de la quantité d’huile.
Suggestion Vous pouvez servir cet aïoli avec un assortiment de poissons, de fruits de mer et de légumes cuits à la vapeur.
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