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Manger​ ​mieux​ ​
pour​ ​aller​ ​bien
«​ ​Que​ ​ton​ ​aliment​ ​soit​ ​ta​ ​seule​ ​médecine.​ ​»
Hippocrate​ ​(v.460-v.337​ ​av.​ ​J.-C.)
Cette​ ​antique​ ​devise​ ​pourrait​ ​être​ ​celle​ ​du​ ​consomm’acteur​ ​
responsable​ ​d’aujourd’hui.
Santé
PARTIE​ ​1
La​ ​nutrition
​ ​
santé
Santé​ ​et​ ​beauté​ ​dépendent​ ​en​ ​partie​ ​de​ ​ce​ ​
que​ ​nous​ ​mangeons.​ ​On​ ​sait​ ​qu’une​ ​nour
-
riture​ ​industrielle,​ ​pauvre​ ​en​ ​nutriments​ ​
est​ ​responsable​ ​de​ ​nombreuses​ ​maladies​ ​
chroniques​ ​et​ ​qu’elle​ ​influe​ ​sur​ ​notre​ ​moral​ ​
et​ ​notre​ ​apparence.
SANTÉ
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SANTÉ
Le​ ​
TCA
,​ ​o​ ​trouble​ ​d​ ​
comortemen​ ​alimentair,​ ​
son​ ​l​ ​fac​ ​ocur​ ​d​ ​notr​ ​
sociét​ ​d​ ​consommatio​ ​:​ ​boulimi,​ ​
anori,​ ​herhagi,​ ​orthori​ ​
(oessio​ ​d​ ​manger​ ​sai)​ ​son​ ​
autan​ ​d​ ​manifestation​ ​’u​ ​
raor​ ​erturb​ ​à​ ​l​ ​
nourritur.
TCA
M
édecins​ ​et​ ​nutritionnistes​ ​recommandent​ ​
depuis​ ​longtemps​ ​de​ ​faire​ ​du​ ​sport,​ ​d’éviter​ ​
le​ ​tabac​ ​et​ ​l’alcool,​ ​de​ ​manger​ ​moins​ ​gras,​ ​
moins​ ​salé​ ​et​ ​moins​ ​sucré,sans​ ​ou-
blier​ ​les​ ​«​ ​cinq​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​par​ ​
jour​ ​».​ ​Alors,​ ​mangeons​ ​mieux​ ​pour​ ​
aller​ ​bien​ ​!
I​ ​fau​ ​d​ ​tou​ ​
our​ ​fair​ ​u​ ​
cor
La​ ​nourriture​ ​nous​ ​apporte​ ​pro-
téines,​ ​glucides,​ ​lipides,​ ​vitamines​ ​
POUR​ ​garder​ ​LA​ ​FORME
B
i
e
n
​ ​
m
a
n
g
e
r
L’aliment​ ​serait-il​ ​notre​ ​seule​ ​médecine​ ​?​ ​Peut-être​ ​pas,​ ​
mais​ ​c’est​ ​un​ ​des​ ​moyens​ ​de​ ​prévention​ ​dont​ ​nous​ ​disposons​ ​
pour​ ​éviter​ ​les​ ​maladies.​ ​
et​ ​minéraux.​ ​Notre​ ​corps​ ​assimile​ ​et​ ​transforme​ ​les​ ​
aliments​ ​en​ ​nutriments​ ​par​ ​le​ ​biais​ ​de​ ​la​ ​digestion,et​ ​
chacun​ ​à​ ​son​ ​importance.​ ​Les​ ​protéines​ ​participent​ ​
au​ ​renouvellement​ ​des​ ​tissus​ ​musculaires,​ ​des​ ​pha-
nères​ ​(cheveux,​ ​ongles,​ ​poils),​ ​des​ ​os​ ​et​ ​de​ ​la​ ​peau.​ ​
Les​ ​glucides,transformés​ ​en​ ​glucose​ ​par​ ​le​ ​foie,sont​ ​
le​ ​carburant​ ​de​ ​l’organisme,​ ​des​ ​cellules​ ​et​ ​l’unique​ ​
source​ ​d’énergie​ ​du​ ​cerveau.​ ​Les​ ​lipides​ ​sont​ ​l’un​ ​
des​ ​principaux​ ​constituants​ ​des​ ​membranes​ ​cellu-
laires​ ​et​ ​des​ ​cellules​ ​du​ ​derme.
Vitamines​ ​et​ ​minéraux
Ils​ ​ne​ ​nous​ ​nourrissent​ ​pas​ ​comme​ ​les​ ​protéines,glu-
cides​ ​et​ ​lipides,mais​ ​sont​ ​néanmoins​ ​indispensables​ ​
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MANGER​ ​MIEUX​ ​POUR​ ​ALLER​ ​BIEN
au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​de​ ​notre​ ​organisme.​ ​Ils​ ​ont​ ​
des​ ​propriétés​ ​antioxydantes,boostent​ ​l’immunité,sti-
mulent​ ​ou​ ​améliorent​ ​la​ ​synthèse​ ​des​ ​os​ ​et​ ​des​ ​tissus.
Les​ ​minéraux​ ​(ou​ ​sels​ ​minéraux)​ ​représentent​ ​envi-
ron​ ​4​ ​%​ ​de​ ​notre​ ​masse​ ​corporelle.​ ​Notre​ ​organisme​ ​
a​ ​besoin​ ​de​ ​22​ ​minéraux​ ​qui​ ​se​ ​trouvent​ ​tous​ ​dans​ ​la​ ​
nourriture​ ​ou​ ​dans​ ​l’eau.
Hydroluble​ ​
o​ ​lioluble​ ​?
Les​ ​vitamines​ ​C​ ​et​ ​du​ ​groupe​ ​B​ ​sont​ ​hydrosolubles,​ ​
elles​ ​se​ ​dispersent​ ​dans​ ​les​ ​liquides​ ​de​ ​l’organisme​ ​
et​ ​sont​ ​évacuées​ ​par​ ​les​ ​urines.​ ​Les​ ​vitamines​ ​A,​ ​D,​ ​E​ ​
et​ ​K​ ​sont​ ​liposolubles,​ ​elles​ ​sont​ ​dissoutes​ ​et​ ​stoc-
kées​ ​dans​ ​les​ ​tissus​ ​adipeux,​ ​ce​ ​qui​ ​peut​ ​les​ ​rendre​ ​
toxiques​ ​à​ ​haute​ ​dose.
Macro-éléments​ ​
et​ ​oligo-éléments
Calcium,​ ​magnésium,​ ​potassium,​ ​phosphore,​ ​
soufre,​ ​sodium​ ​et​ ​chlore​ ​sont​ ​7minéraux​ ​
dits​ ​«majeurs»​ ​(ou​ ​«macro-éléments»),​ ​
il​ ​nous​ ​en​ ​faut​ ​plus​ ​de​ ​100mg​ ​par​ ​jour.​ ​En​ ​
revanche,​ ​les​ ​15autres​ ​minéraux​ ​ne​ ​sont​ ​
présents​ ​qu’à​ ​l’état​ ​de​ ​trace​ ​dans​ ​l’orga-
nisme,​ ​d’où​ ​leur​ ​nom​ ​d’«oligo-éléments»​ ​
(
oligos
​ ​signiﬁe​ ​«peu»​ ​en​ ​grec​ ​ancien).​ ​
Fer,​ ​zinc,​ ​cuivre,​ ​ﬂuor​ ​et​ ​iode​ ​font​ ​partie​ ​
des​ ​plus​ ​importants.
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MANGER​ ​MIEUX​ ​POUR​ ​ALLER​ ​BIEN
Vitamine​ ​A​ ​:​ ​pour​ ​la​ ​vue,​ ​la​ ​crois-
sance​ ​des​ ​os,​ ​la​ ​santé​ ​de​ ​la​ ​peau​ ​
et​ ​des​ ​muqueuses.​ ​On​ ​en​ ​trouve​ ​
dans​ ​la​ ​viande,​ ​les​ ​produits​ ​lai-
tiers,​ ​œufs,​ ​carottes,​ ​abricots,​ ​
mangues​ ​et​ ​légumes​ ​vert​ ​foncé.
Vitamines​ ​B​ ​(B1,​ ​B2,​ ​B3,​ ​B5,​ ​B6,​ ​
B8,B9)​ ​:améliorent​ ​les​ ​fonctions​ ​im-
munitaires​ ​et​ ​nerveuses,​ ​combattent​ ​le​ ​
stress,​ ​favorisent​ ​la​ ​croissance​ ​des​ ​cheveux​ ​
et​ ​des​ ​ongles,​ ​protègent​ ​la​ ​peau.​ ​Les​ ​légumes​ ​vert​ ​
foncé,les​ ​légumineuses,la​ ​levure​ ​de​ ​bière,la​ ​viande,
les​ ​œufs​ ​ou​ ​fromages​ ​en​ ​contiennent.
Vitamine​ ​C​ ​:​ ​protège​ ​les​ ​vaisseaux​ ​sanguins,​ ​stimule​ ​
les​ ​défenses​ ​immunitaires​ ​et​ ​la​ ​formation​ ​du​ ​col-
lagène.​ ​Les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​très​ ​colorés​ ​en​ ​ren-
ferment​ ​beaucoup​ ​(cassis,​ ​poivron​ ​rouge,​ ​agrumes,​ ​
persil…).
Vitamine​ ​D​ ​:​ ​aide​ ​à​ ​ﬁxer​ ​le​ ​calcium​ ​des​ ​os.​ ​
C’est​ ​le​ ​soleil​ ​qui​ ​la​ ​synthétise,​ ​mais​ ​on​ ​en​ ​
trouve​ ​dans​ ​l’huile​ ​de​ ​foie​ ​de​ ​morue,​ ​les​ ​
poissons​ ​gras​ ​et​ ​les​ ​œufs.
Vitamine​ ​E​ ​:​ ​protège​ ​les​ ​cellules,​ ​est​ ​an-
tioxydante​ ​et​ ​ralentit​ ​le​ ​vieillissement.​ ​Il​ ​
y​ ​en​ ​a​ ​dans​ ​les​ ​fruits​ ​à​ ​coque,​ ​les​ ​huiles​ ​
de​ ​tournesol,​ ​noisette,​ ​colza,​ ​olive​ ​et​ ​les​ ​
céréales​ ​complètes.
Calcium​ ​:​ ​crucial​ ​pour​ ​la​ ​crois-
sance​ ​et​ ​la​ ​solidité​ ​des​ ​os​ ​et​ ​les​ ​
dents,​ ​mais​ ​aussi​ ​pour​ ​le​ ​sang,​ ​
les​ ​muscles​ ​et​ ​les​ ​nerfs.​ ​On​ ​en​ ​
trouve​ ​dans​ ​les​ ​produits​ ​laitiers,​ ​
amandes,​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​les​ ​épi-
nards,​ ​brocolis,​ ​algues​ ​et​ ​dans​ ​
certaines​ ​eaux​ ​minérales.
Magnésium​ ​:​ ​un​ ​antistress​ ​qui​ ​favorise​ ​
le​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​des​ ​systèmes​ ​muscu-
laires​ ​et​ ​nerveux,et​ ​la​ ​santé​ ​osseuse.Le​ ​chocolat,les​ ​
légumineuses,les​ ​légumes​ ​vert​ ​foncé,les​ ​fruits​ ​secs​ ​
et​ ​à​ ​coque,​ ​les​ ​crustacés​ ​en​ ​contiennent.
Fer​ ​:​ ​participe​ ​à​ ​l’oxygénation​ ​du​ ​sang​ ​et​ ​des​ ​mus-
cles,​ ​et​ ​à​ ​la​ ​production​ ​d’énergie.​ ​Il​ ​est​ ​souvent​ ​ca-
rencé​ ​pendant​ ​la​ ​grossesse,​ ​l’allaitement​ ​ou​ ​en​ ​cas​ ​
de​ ​règles​ ​abondantes.On​ ​en​ ​trouve​ ​dans​ ​les​ ​abats,la​ ​
viande​ ​rouge,​ ​les​ ​fruits​ ​de​ ​mer,​ ​légumes​ ​verts,​ ​légu-
mineuses​ ​et​ ​œufs.
Potassium​ ​:​ ​régule​ ​le​ ​fonctionnement​ ​du​ ​sys-
tème​ ​nerveux​ ​et​ ​des​ ​muscles,​ ​le​ ​rythme​ ​
cardiaque​ ​et​ ​la​ ​tension​ ​artérielle.​ ​Pré-
sent​ ​en​ ​quantité​ ​dans​ ​les​ ​ﬁgues​ ​et​ ​abri-
cots​ ​secs,​ ​les​ ​légumineuses,​ ​le​ ​cacao​ ​
en​ ​poudre,​ ​les​ ​pistaches,​ ​amandes​ ​et​ ​
bananes.
LES​ ​vitamines​ ​ET​ ​minéra​ ​
ESSENTIELS
C
o
u
p
​ ​
d
’
œ
i
l
​ ​
s
u
r
contien​ ​1​ ​k​ ​d​ ​ca-
ciu​ ​o​ ​d​ ​hhor,​ ​
quelque​ ​gramme​ ​d​ ​fer​ ​
o​ ​d​ ​zin​ ​e​ ​moin​ ​d​ ​
1​ ​m​ ​d​ ​chrom​ ​!
Notre​ ​corps
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Du​ ​bio,​ ​du​ ​local,​ ​
du​ ​sain​ ​!​ ​
Privilégier​ ​le​ ​bio,​ ​c’est​ ​consommer​ ​des​ ​aliments​ ​issus​ ​d’une​ ​agriculture​ ​
sans​ ​OGM​ ​ni​ ​produits​ ​chimiques​ ​de​ ​synthèse.
Le​ ​bio​ ​et​ ​le​ ​local​ ​
ogressent​ ​
Selon​ ​des​ ​statistiques​ ​établies​ ​par​ ​l’Agence​ ​
Bio​ ​(Agence​ ​française​ ​pour​ ​le​ ​développe
-
ment​ ​et​ ​la​ ​promotion​ ​de​ ​l’agriculture​ ​biolo
-
gique),​ ​la​ ​valeur​ ​des​ ​achats​ ​d’aliments​ ​issus​ ​
de​ ​l’agriculture​ ​biologique​ ​a​ ​progressé​ ​de​ ​
15,7%​ ​entre​ ​2017​ ​et​ ​2018.
SANTÉ
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