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INTRODUCTION
Que​ ​manger​ ​pour​ ​vivre​ ​centenaire​ ​?
Sujet​ ​vaste​ ​et​ ​passionnant​ ​qui​ ​attise​ ​notre​ ​curiosité.​ ​Qui​ ​ne​ ​voudrait​ ​pas​ ​percer​ ​le​ ​grand​ ​
secret​ ​du​ ​vivre​ ​mieux​ ​et​ ​le​ ​plus​ ​longtemps​ ​possible​ ​pour​ ​caresser​ ​du​ ​doigt​ ​l’éternité​ ​?
Bonne​ ​nouvelle​ ​:​ ​en​ ​France,​ ​notre​ ​espérance​ ​de​ ​vie​ ​est​ ​en​ ​progression,​ ​notamment​ ​grâce​ ​
à​ ​la​ ​baisse​ ​du​ ​taux​ ​de​ ​mortalité​ ​chez​ ​les​ ​femmes​ ​après​ ​70​ ​ans.​ ​Ce​ ​rallongement​ ​de​ ​la​ ​lon-
gévité​ ​s’explique,​ ​entre​ ​autres,​ ​par​ ​les​ ​progrès​ ​de​ ​la​ ​médecine​ ​qui​ ​permettent​ ​de​ ​prévenir​ ​
de​ ​nombreuses​ ​maladies
1
.​ ​Mais​ ​pas​ ​seulement​ ​!​ ​Pour​ ​vivre​ ​bien​ ​et​ ​longtemps,​ ​il​ ​vaut​ ​mieux​ ​
prévenir​ ​que​ ​guérir.​ ​Le​ ​vrai​ ​secret​ ​réside​ ​dans​ ​un​ ​tout.​ ​Certains​ ​facteurs,​ ​savamment​ ​combi-
nés,​ ​créent​ ​la​ ​magie​ ​d’une​ ​santé​ ​longue​ ​et​ ​bonne.​ ​Ce​ ​sont​ ​:​ ​une​ ​alimentation​ ​ciblée,​ ​variée,​ ​
non​ ​transformée,​ ​des​ ​liens​ ​très​ ​forts​ ​avec​ ​les​ ​autres​ ​et​ ​une​ ​activité​ ​physique​ ​modérée​ ​tout​ ​
au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​vie.
Dans​ ​certaines​ ​régions​ ​du​ ​monde,​ ​dites​ ​«​ ​zones​ ​bleues​ ​»,​ ​ces​ ​facteurs​ ​font​ ​naturellement​ ​
partie​ ​du​ ​quotidien,​ ​ce​ ​qui​ ​vaut​ ​à​ ​une​ ​grande​ ​partie​ ​de​ ​leur​ ​population​ ​de​ ​vivre​ ​supercen-
tenaire​ ​sans​ ​sourir​ ​de​ ​maladies​ ​dégénératives​ ​ou​ ​de​ ​démences​ ​liées​ ​à​ ​l’âge.​ ​Ces​ ​coins​ ​
du​ ​monde​ ​exemplaires​ ​se​ ​situent​ ​en​ ​Grèce,​ ​en​ ​Sardaigne,​ ​au​ ​Japon,​ ​au​ ​Costa​ ​Rica​ ​et​ ​en​ ​
Californie.
Ces​ ​«​ ​zones​ ​bleues​ ​»​ ​vous​ ​font​ ​rêver​ ​?​ ​Dans​ ​ce​ ​livre,​ ​nous​ ​vous​ ​emmenons​ ​au-delà​ ​des​ ​
océans​ ​pour​ ​aller​ ​à​ ​la​ ​rencontre​ ​de​ ​ces​ ​populations​ ​centenaires​ ​et​ ​heureuses,​ ​pour​ ​décou-
vrir​ ​les​ ​particularités​ ​de​ ​leur​ ​cuisine​ ​et​ ​leur​ ​art​ ​de​ ​vivre.​ ​Nous​ ​vous​ ​délivrons​ ​les​ ​secrets​ ​
de​ ​leur​ ​longévité,​ ​à​ ​transposer​ ​dans​ ​votre​ ​vie​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​jours,​ ​dans​ ​la​ ​joie,​ ​la​ ​gourmandise​ ​
et​ ​la​ ​bonne​ ​humeur.
L’élixir​ ​de​ ​jouvence​ ​est​ ​entre​ ​vos​ ​mains,​ ​
tournez​ ​la​ ​page…
Emmanuelle​ ​Jumeaucourt
1​ ​
Étude​ ​Insee,​ ​«​ ​La​ ​situation​ ​démographique​ ​en​ ​2017​ ​:​ ​état​ ​civil​ ​et​ ​estimations​ ​de​ ​population​ ​»,​ ​
12​ ​juin​ ​2019.
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[image: ]Depuis​ ​quelque​ ​temps,​ ​on​ ​entend​ ​beaucoup​ ​parler​ ​des​ ​
«​ ​zones​ ​bleues​ ​»,​ ​ces​ ​régions​ ​du​ ​monde​ ​où​ ​les​ ​cente-
naires​ ​sont​ ​nombreux​ ​et​ ​mènent​ ​une​ ​vie​ ​active.​ ​Leur​ ​pre-
mier​ ​secret:​ ​une​ ​alimentation​ ​diversiﬁée,​ ​principalement​ ​
non​ ​transformée,​ ​riche​ ​en​ ​fruits,​ ​légumes,​ ​légumineuses,​ ​
poissons,​ ​agrémentée​ ​d’un​ ​peu​ ​de​ ​vin​ ​rouge,​ ​d’un​ ​peu​ ​de​ ​
fromage​ ​de​ ​chèvre​ ​et​ ​de​ ​brebis,​ ​et​ ​de​ ​très​ ​peu​ ​de​ ​viande,​ ​
voire​ ​pas​ ​du​ ​tout.
Le​ ​célèbre​ ​régime​ ​crétois​ ​fut​ ​le​ ​premier​ ​à​ ​mettre​ ​en​ ​avant​ ​
les​ ​bienfaits​ ​d’une​ ​alimentation​ ​de​ ​type​ ​«​ ​méditerra-
néen»​ ​et​ ​à​ ​être​ ​considéré​ ​comme​ ​un​ ​modèle​ ​de​ ​préven-
tion​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Dans​ ​les​ ​années​ ​1950-1960,​ ​le​ ​profes-
seur​ ​américain​ ​Ancel​ ​Keys​ ​lança​ ​une​ ​étude​ ​pour​ ​explorer​ ​
les​ ​liens​ ​entre​ ​les​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​de​ ​quelques​ ​
pays​ ​(Finlande,​ ​Japon,​ ​Italie,​ ​Grèce…)​ ​et​ ​la​ ​mortalité​ ​due​ ​
aux​ ​maladies​ ​cardio-vasculaires.
Depuis,​ ​de​ ​nombreux​ ​scientiﬁques​ ​se​ ​sont​ ​penchés​ ​sur​ ​
l’alimentation​ ​«​ ​méditerranéenne​ ​»​ ​et​ ​tous​ ​sont​ ​una-
nimes​ ​:​ ​une​ ​assiette​ ​composée​ ​de​ ​certains​ ​aliments,​ ​
couplée​ ​à​ ​une​ ​bonne​ ​hygiène​ ​de​ ​vie,​ ​prévient​ ​certaines​ ​
maladies​ ​et​ ​constitue​ ​le​ ​gage​ ​d’une​ ​bonne​ ​santé.
D'OÙ​ ​VIENNENT​ ​
LES​ ​<<​ ​ZONES​ ​BLEUES​ ​>>​ ​?
La​ ​première​ ​«zone​ ​bleue»​ ​est​ ​découverte​ ​en​ ​2000,​ ​en​ ​
Sardaigne,​ ​par​ ​les​ ​démographes​ ​Michel​ ​Poulain​ ​et​ ​Gianni​ ​
Pes​ ​qui​ ​constatent​ ​un​ ​nombre​ ​important​ ​de​ ​centenaires​ ​
sur​ ​l’île​ ​de​ ​Barbagia.​ ​Plus​ ​tard,​ ​le​ ​journaliste​ ​Dan​ ​Buettner​ ​
les​ ​rejoint,​ ​et​ ​ensemble,​ ​ils​ ​délimitent​ ​d’un​ ​marqueur​ ​bleu​ ​
cinq​ ​régions​ ​présentant​ ​des​ ​similitudes​ ​de​ ​longévité.​ ​
Les​ ​«zones​ ​bleues»​ ​sont​ ​nées.
Le​ ​constat​ ​est​ ​aujourd’hui​ ​incontestable:​ ​ces​ ​populations​ ​
vivent​ ​plus​ ​longtemps​ ​que​ ​la​ ​moyenne​ ​(leurs​ ​chances​ ​
d’avoir​ ​100ans​ ​sont​ ​10fois​ ​supérieures​ ​à​ ​celles​ ​des​ ​habi-
tants​ ​d’Amérique​ ​du​ ​Nord​ ​et​ ​d’Europe),​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​
et,​ ​surtout,​ ​elles​ ​mènent​ ​une​ ​vie​ ​active.​ ​Ces​ ​régions​ ​aux​ ​
us​ ​et​ ​coutumes​ ​diérents​ ​ont​ ​toutes​ ​des​ ​points​ ​communs​ ​
qui​ ​contribuent​ ​à​ ​la​ ​longévité​ ​de​ ​leurs​ ​habitants.​ ​Voici​ ​
un​ ​tour​ ​d’horizon​ ​du​ ​contenu​ ​de​ ​l’assiette​ ​des​ ​«​ ​zones​ ​
bleues».
à​ ​la​ ​decouverte​ ​
des​ ​<<​ ​zones​ ​bleues​ ​>>
«Que​ ​ta​ ​nourriture​ ​soit​ ​ton​ ​médicament​ ​
et​ ​ton​ ​médicament​ ​ta​ ​nourriture.»
Hippocrate,​ ​médecin​ ​grec
Barbagia​ ​
(Sardaigne)
Ikaria​ ​
(Grèce)
Okinawa
(Japon)
Nicoya
(Costa​ ​Rica)
Loma​ ​Linda
(Californie)
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LEUR​ ​SECRET​ ​DE​ ​LONGÉVITÉ
UNE​ ​ASSIETTE​ ​COMPOSÉE​ ​DE:
​ ​Légumes​ ​cuisinés​ ​maison​ ​(fèves,​ ​aubergines,​ ​tomates…)
​ ​Amandes
​ ​Pecorino​ ​(fromage​ ​de​ ​brebis)
​ ​Un​ ​verre​ ​de​ ​vin​ ​rouge​ ​par​ ​jour
ET​ ​D’UN​ ​PEU​ ​DE:
​ ​Pain​ ​aux​ ​céréales
​ ​Viande,​ ​une​ ​fois​ ​par​ ​semaine​ ​au​ ​maximum
UNE​ ​ACTIVITÉ​ ​PHYSIQUE​ ​MODÉRÉE​ ​QUOTIDIENNE:
Les​ ​fermiers​ ​et​ ​les​ ​bergers​ ​de​ ​cette​ ​petite​ ​île​ ​vivent​ ​
au​ ​grand​ ​air​ ​et​ ​bougent​ ​quotidiennement.​ ​
L’île​ ​d’Ikaria,​ ​G
Sur​ ​cette​ ​île​ ​de​ ​la​ ​mer​ ​Égée,​ ​1habitant​ ​sur​ ​3​ ​atteindra​ ​les​ ​
90ans​ ​avec​ ​un​ ​risque​ ​faible​ ​de​ ​développer​ ​une​ ​maladie​ ​
cardio-vasculaire,​ ​un​ ​cancer,​ ​du​ ​diabète​ ​ou​ ​d’être​ ​sénile.
LEUR​ ​SECRET​ ​DE​ ​LONGÉVITÉ
UNE​ ​ASSIETTE​ ​RICHE​ ​EN:​ ​
​ ​Légumes​ ​issus​ ​de​ ​leur​ ​jardin​ ​potager​ ​
​ ​Lentilles​ ​
​ ​Légumes​ ​à​ ​feuilles​ ​vertes​ ​
​ ​Pois​ ​
​ ​Pommes​ ​de​ ​terre​ ​
​ ​Fruits​ ​
​ ​Poissons​ ​
​ ​Huile​ ​d’olive,​ ​principale​ ​matière​ ​grasse​ ​
​ ​Fromages​ ​(et​ ​lait)​ ​de​ ​chèvre,​ ​de​ ​brebis,​ ​feta​ ​
​ ​Café,​ ​vin​ ​rouge​ ​(modérément),​ ​tisanes​ ​aux​ ​herbes​ ​
(sauge,​ ​romarin,​ ​origan)​ ​
UNE​ ​ASSIETTE​ ​PAUVRE​ ​EN:
​ ​Viande​ ​
​ ​Sucres​ ​
LA​ ​PRATIQUE​ ​DU​ ​JEÛNE
Les​ ​Ikariens​ ​pratiquent​ ​le​ ​jeûne.​ ​Le​ ​but​ ​de​ ​cette​ ​restriction​ ​
calorique​ ​n’est​ ​pas​ ​de​ ​perdre​ ​du​ ​poids,​ ​mais​ ​de​ ​mettre​ ​
l’organisme​ ​au​ ​repos​ ​et​ ​le​ ​détoxiﬁer​ ​pendant​ ​quelques​ ​
jours.​ ​Cela​ ​consiste​ ​à​ ​ne​ ​plus​ ​manger​ ​d’aliments​ ​solides​ ​
le​ ​temps​ ​d’un​ ​week-end​ ​pour​ ​les​ ​novices,​ ​et​ ​pendant​ ​3​ ​à​ ​
5jours​ ​pour​ ​les​ ​habitués.​ ​Le​ ​jeûne​ ​s’accompagne​ ​d’eau​ ​et​ ​
d’infusions​ ​pendant​ ​toute​ ​sa​ ​durée.​ ​Il​ ​est​ ​déconseillé​ ​aux​ ​
femmes​ ​enceintes.
Aper
ç
u​ ​des​ ​assiettes​ ​des​ ​<<​ ​zones​ ​bleues>>​ ​
Okinawa
(Japon)
1Ikarien​ ​
sur​ ​3​ ​a​ ​plus​ ​
de​ ​90ans
1habitant​ ​
sur​ ​5​ ​dépasse​ ​
les​ ​90ans
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Le​ ​régime​ ​d’Okinawa​ ​est​ ​réputé​ ​
pour​ ​ses​ ​vertus​ ​de​ ​longévité.​ ​
Sur​ ​cet​ ​archipel​ ​situé​ ​au​ ​sud-
ouest​ ​du​ ​Japon,​ ​la​ ​longévité​ ​
bat​ ​des​ ​records:​ ​en​ ​2019,​ ​on​ ​
y​ ​a​ ​recensé​ ​66​ ​centenaires​ ​
pour​ ​100000habitants.
LEUR​ ​SECRET​ ​
DE​ ​LONGÉVITÉ
UNE​ ​ASSIETTE​ ​COMPOSÉE​ ​DE:
​ ​Végétaux
​ ​Soja​ ​et​ ​tofu​ ​dans​ ​les​ ​soupes​ ​miso
​ ​Haricots​ ​azuki
​ ​Légumes​ ​à​ ​feuilles​ ​vertes
​ ​Patate​ ​douce
​ ​Poissons​ ​et​ ​fruits​ ​de​ ​mer
​ ​Un​ ​verre​ ​de​ ​saké​ ​en​ ​famille​ ​ou​ ​entre​ ​amis
UNE​ ​ASSIETTE​ ​PAUVRE​ ​EN:
​ ​Produits​ ​laitiers
​ ​Sucres
LA​ ​RESTRICTION​ ​CALORIQUE
C’est​ ​l’art​ ​du​ ​Hara​ ​hachi​ ​bu​ ​me.​ ​À​ ​Okinawa,​ ​la​ ​restriction​ ​
calorique​ ​passe​ ​par​ ​ce​ ​principe:​ ​«Manger​ ​à​ ​80%​ ​de​ ​ses​ ​
capacités.»​ ​Autrement​ ​dit,​ ​on​ ​ne​ ​mange​ ​pas​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​
l’estomac​ ​soit​ ​plein,​ ​mais​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’on​ ​n'ait​ ​plus​ ​faim.​ ​
Cela​ ​permet​ ​aux​ ​Japonais​ ​d’Okinawa​ ​d’avoir​ ​des​ ​apports​ ​
journaliers​ ​de​ ​1​ ​900​ ​calories​ ​alors​ ​que​ ​les​ ​Occidentaux​ ​
atteignent​ ​jusqu’à​ ​2350calories.
La​ ​péninsule​ ​de​ ​Nicoya,​ ​
C​ ​R
LEUR​ ​SECRET​ ​
DE​ ​LONGÉVITÉ
UNE​ ​ASSIETTE​ ​COMPOSÉE​ ​
PRINCIPALEMENT​ ​DE:
​ ​Végétaux​ ​(courges…)
​ ​Haricots​ ​noirs
​ ​Fromages​ ​peu​ ​gras
UNE​ ​ASSIETTE​ ​PAUVRE​ ​EN:
​ ​Œufs​ ​et​ ​viandes​ ​(poulet​ ​et​ ​porc),​ ​introduits​ ​
pour​ ​les​ ​occasions​ ​festives
à​ ​retenir
Les​ ​caractéristiques​ ​communes​ ​
aux​ ​«zones​ ​bleues»:
​ ​Assiette​ ​semi-végétarienne​ ​composée​ ​de​ ​fruits,​ ​
légumes,​ ​légumineuses​ ​en​ ​abondance​ ​et​ ​de​ ​ma-
tières​ ​grasses​ ​de​ ​qualité​ ​(huile​ ​d’olive).
​ ​Faible​ ​consommation​ ​de​ ​viande.
​ ​Consommation​ ​raisonnée​ ​de​ ​vin​ ​rouge.
​ ​Consommation​ ​modérée​ ​de​ ​fromages​ ​peu​ ​gras.
​ ​Restriction​ ​calorique.
​ ​Peu​ ​de​ ​sucres,​ ​voire​ ​pas​ ​du​ ​tout.
​ ​Activité​ ​physique​ ​modérée​ ​régulière.
​ ​Réduction​ ​du​ ​stress​ ​grâce​ ​aux​ ​liens​ ​sociaux​ ​
(famille,​ ​amis,​ ​activités)​ ​et​ ​au​ ​contact​ ​avec​ ​la​ ​
nature.
La​ ​ville​ ​de​ ​Loma​ ​Linda,​ ​
C
Au​ ​cœur​ ​de​ ​cette​ ​petite​ ​ville​ ​vit​ ​une​ ​communauté​ ​de​ ​
pentecôtistes​ ​qui​ ​ache​ ​un​ ​taux​ ​de​ ​longévité​ ​très​ ​
important.
LEUR​ ​SECRET​ ​DE​ ​LONGÉVITÉ
LA​ ​PRATIQUE​ ​DU​ ​VÉGÉTARISME​ ​:
​ ​Beaucoup​ ​de​ ​noix
​ ​Beaucoup​ ​de​ ​fruits,​ ​légumes,​ ​légumineuses,​ ​herbes​ ​
fraîches
TRÈS​ ​PEU,​ ​VOIRE​ ​PAS​ ​DU​ ​TOUT​ ​DE:
​ ​Thé,​ ​café,​ ​alcool
​ ​Viande
​ ​Épices​ ​et​ ​condiments
À​ ​Okinawa,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​
66​ ​centenaires​ ​pour​ ​
100​ ​000​ ​habitants,​ ​
soit​ ​3​ ​fois​ ​plus​ ​
qu’en​ ​France.​ ​
Entre​ ​50​ ​et​ ​70%​ ​
de​ ​cancers​ ​en​ ​moins​ ​
comparé​ ​
à​ ​la​ ​population​ ​
américaine.
13%​ ​des​ ​habitants​ ​
ont​ ​plus​ ​de​ ​90ans,​ ​
5%​ ​sont​ ​centenaires!
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1.​ ​Aliments​ ​gras,​ ​sucrés,​ ​
industriels​ ​et​ ​boissons​ ​
sucrées​ ​et​ ​alcoolisées​ ​
2.​ ​Viandes,​ ​laitages,​ ​matières​ ​
grasses​ ​(beurre,​ ​crème​ ​
fraîche…)​ ​
3.​ ​Huiles​ ​végétales​ ​(olive,​ ​
colza,​ ​noisette…),​ ​poissons,​ ​
fromages​ ​maigres​ ​(feta,​ ​
brebis,​ ​chèvre),​ ​épices,​ ​
aromates,​ ​oléagineux​ ​
(amandes,​ ​noisettes…)
4.​ ​Féculents​ ​(surtout​ ​
les​ ​légumineuses)
5.​ ​Végétaux​ ​(fruits,​ ​légumes)
6.​ ​Eau​ ​et​ ​boissons​ ​non​ ​sucrées​ ​
(thé,​ ​infusion…)​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​vin​ ​rouge​ ​à​ ​consommer​ ​
avec​ ​modération
7.​ ​Activité​ ​physique,​ ​lien​ ​avec​ ​
la​ ​nature​ ​et​ ​l’entourage
​ ​
À​ ​CHAQUE​ ​REPAS
À​ ​CHAQUE​ ​REPAS
À​ ​PRIVILÉGIER
OCCASIONNELLEMENT,​ ​
VOIRE​ ​PAS​ ​DU​ ​TOUT
À​ ​ÉVITER
À​ ​VOLONTÉ
1
2
3
4
5
6
7
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NON​ ​TRANSFORMÉS
Les​ ​habitants​ ​des​ ​«​ ​zones​ ​bleues​ ​»​ ​cuisinent​ ​principale-
ment​ ​des​ ​produits​ ​bruts​ ​qui​ ​n’ont​ ​subi​ ​aucune​ ​transforma-
tion​ ​et​ ​aucun​ ​ajout​ ​de​ ​substances​ ​diverses.​ ​
Au​ ​ﬁl​ ​des​ ​années,​ ​nos​ ​modes​ ​de​ ​vie​ ​ont​ ​évolué.​ ​Les​ ​ali-
ments​ ​bruts​ ​ont​ ​été​ ​délaissés​ ​au​ ​proﬁt​ ​d’une​ ​alimentation​ ​
industrielle,​ ​rapide​ ​et​ ​pratique.​ ​Entre​ ​vies​ ​professionnelle​ ​
et​ ​familiale,​ ​tout​ ​doit​ ​aller​ ​vite.​ ​Nous​ ​manquons​ ​parfois​ ​de​ ​
temps​ ​et​ ​d’envie​ ​pour​ ​faire​ ​les​ ​courses​ ​et​ ​cuisiner.​ ​
Pour​ ​que​ ​notre​ ​assiette​ ​se​ ​rapproche​ ​de​ ​celle​ ​des​ ​«​ ​zones​ ​
bleues​ ​»,​ ​il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​réapprendre​ ​à​ ​distinguer​ ​les​ ​
aliments​ ​non​ ​transformés,​ ​transformés​ ​et​ ​ultra-transfor-
més​ ​pour​ ​privilégier​ ​surtout​ ​les​ ​premiers​ ​et​ ​les​ ​cuisiner​ ​
nous-même,​ ​simplement​ ​et​ ​rapidement.​ ​
Les​ ​aliments​ ​non​ ​transformés​ ​sont​ ​BBB​ ​:​ ​bruts,​ ​beaux​ ​
et​ ​bons​ ​!​ ​Les​ ​aliments​ ​transformés​ ​ne​ ​contiennent​ ​pas​ ​
d’additifs,​ ​sauf​ ​du​ ​sucre​ ​et​ ​du​ ​sel.​ ​Ce​ ​sont​ ​les​ ​aliments​ ​
en​ ​conserve,​ ​stérilisés,​ ​grillés,​ ​cuits.​ ​Ils​ ​peuvent​ ​être​ ​
consommés​ ​occasionnellement​ ​et​ ​rendent​ ​service​ ​lorsque​ ​
le​ ​temps​ ​manque.​ ​Les​ ​aliments​ ​ultra-transformés,​ ​le​ ​plus​ ​
souvent​ ​industriels,​ ​contiennent​ ​des​ ​substances​ ​ajoutées​ ​
(colorants,​ ​conservateurs,​ ​texturants,​ ​sel,​ ​sucre,​ ​huiles​ ​
hydrogénées…)​ ​et​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​toujours​ ​de​ ​bonne​ ​qualité.​ ​
Consommés​ ​régulièrement,​ ​sur​ ​le​ ​long​ ​terme,​ ​ils​ ​sont​ ​des​ ​
facteurs​ ​responsables​ ​du​ ​surpoids​ ​et​ ​de​ ​l’obésité.
comment​ ​composer​ ​
votre​ ​assiette​ ​
de​ ​longue​ ​vie​ ​?
INCA3,​ ​la​ ​dernière​ ​étude​ ​de​ ​l’Anses​ ​(Agence​ ​nationale​ ​de​ ​sécurité​ ​sanitaire​ ​de​ ​l’alimentation,​ ​
de​ ​l’environnement​ ​et​ ​du​ ​travail)​ ​met​ ​en​ ​lumière​ ​les​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​des​ ​Français.​ ​Le​ ​constat:​ ​
nous​ ​consommons​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​produits​ ​transformés,​ ​encore​ ​trop​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​pas​ ​assez​ ​de​ ​ﬁbres.​ ​
Comment​ ​composer​ ​son​ ​assiette​ ​avec​ ​une​ ​majorité​ ​de​ ​fruits,​ ​légumes​ ​et​ ​féculents,​ ​avec​ ​des​ ​matières​ ​grasses​ ​
de​ ​premier​ ​choix​ ​(huiles​ ​végétales),​ ​des​ ​herbes​ ​et​ ​aromates,​ ​des​ ​fruits​ ​secs,​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​fromage​ ​et​ ​de​ ​vin​ ​
rouge,​ ​et​ ​presque​ ​pas​ ​de​ ​sucres.​ ​Voici​ ​quelques​ ​pistes​ ​à​ ​suivre.
aliments​ ​bruts
BRUTS
>​ ​Fruits​ ​et​ ​légumes​ ​frais​ ​et​ ​surgelés​ ​nature
>​ ​Fruits​ ​secs​ ​(ﬁgues,​ ​abricots,​ ​pruneaux…)
>​ ​Oléagineux​ ​non​ ​salés​ ​(amandes,​ ​noix…)
>​ ​Légumineuses​ ​(lentilles,​ ​fèves…)
>​ ​Céréales​ ​complètes​ ​(riz​ ​complet,​ ​épeautre…)
>​ ​Huiles​ ​de​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​froid
>​ ​Poissons​ ​(aussi​ ​surgelés),​ ​viande​ ​et​ ​œufs​ ​frais
>​ ​Herbes​ ​et​ ​épices
>​ ​Thé​ ​et​ ​infusions
TRANSFORMÉS
>​ ​Fromage
>​ ​Alcool​ ​(vin,​ ​bière,​ ​cidre,​ ​gin,​ ​vodka…)
>​ ​Légumes​ ​et​ ​poissons​ ​en​ ​conserve
>​ ​Beurre,​ ​crème​ ​fraîche…
ULTRATRANSFORMÉS
>​ ​Céréales​ ​de​ ​petit-déjeuner
>​ ​Pâte​ ​à​ ​tartiner
>​ ​Chips​ ​et​ ​gâteaux​ ​apéritifs
>​ ​Bonbons,​ ​gâteaux,​ ​barres​ ​chocolatées…
>​ ​Sauce​ ​tomate​ ​et​ ​autres
>​ ​Soupes​ ​en​ ​brique​ ​et​ ​plats​ ​préparés
>​ ​Margarine
>​ ​Plats​ ​allégés
>​ ​Jus​ ​de​ ​fruits​ ​du​ ​commerce,​ ​sodas
​ ​transformés​ ​et​ ​
ultra-transformés
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​ ​Fruits​ ​et​ ​légumes​ ​bio​ ​
et​ ​de​ ​saison
​ ​Aliments​ ​non​ ​
transformés
​ ​Poissons
​ ​Eau,​ ​infusions,​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​vin​ ​rouge
​ ​Féculents,​ ​légumineuses​ ​
et​ ​céréales​ ​complètes
​ ​Oléagineux
​ ​Matières​ ​grasses​ ​ciblées​ ​
(huile​ ​d’olive…)
1​ ​portion​ ​de​ ​fruits​ ​ou​ ​légumes​ ​de​ ​80-100​ ​g​ ​correspond​ ​à​ ​:
=​ ​1​ ​orange
=​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​compote​ ​maison
=​ ​1​ ​bol​ ​de​ ​salade​ ​de​ ​fruits​ ​frais
=​ ​1​ ​carotte​ ​assez​ ​grosse
=​ ​½​ ​assiette​ ​de​ ​haricots​ ​verts
=​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’épinards​ ​crus
=​ ​1​ ​assiette​ ​de​ ​salade​ ​verte
=​ ​1​ ​bol​ ​de​ ​soupe​ ​de​ ​légumes
=​ ​½​ ​poivron​ ​cru
=​ ​¼​ ​de​ ​petit​ ​chou
=​ ​½​ ​fenouil
=
=
=
DANS​ ​LA​ ​MESURE​ ​DU​ ​POSSIBLE,​ ​CONSOMMEZ​ ​À​ ​CHAQUE​ ​REPAS​ ​
AU​ ​MOINS​ ​2LÉGUMES​ ​+​ ​DES​ ​FRUITS​ ​SACHANT​ ​QUE​ ​:
15
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TESTEZ-VOUS
RÉSULTATS:
Vous​ ​avez​ ​une​ ​majorité​ ​de​ ​A:​ ​
Une​ ​diversité​ ​alimentaire​ ​
à​ ​améliorer
Quelques​ ​ajustements​ ​vous​ ​per-
mettraient​ ​de​ ​diversiﬁer​ ​un​ ​peu​ ​
plus​ ​votre​ ​alimentation.​ ​Vous​ ​
consommez​ ​plutôt​ ​des​ ​aliments​ ​
transformés​ ​(conserves,​ ​plats​ ​en​ ​
sauce,​ ​jus​ ​de​ ​fruits,​ ​céréales​ ​du​ ​
commerce…),​ ​riches​ ​en​ ​graisses,​ ​
en​ ​sucre​ ​et​ ​pauvres​ ​en​ ​nutriments​ ​
essentiels.​ ​Peu​ ​rassasiants,​ ​ces​ ​
aliments​ ​peuvent​ ​déclencher​ ​des​ ​
fringales​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​
qui,​ ​dans​ ​votre​ ​cas,​ ​sont​ ​apaisées​ ​
avec​ ​des​ ​douceurs.​ ​Comme​ ​le​ ​
sucre​ ​et​ ​le​ ​gras​ ​appellent​ ​le​ ​sucre​ ​
et​ ​le​ ​gras,​ ​votre​ ​organisme​ ​en​ ​
réclame​ ​encore​ ​et​ ​encore.​ ​
Vous​ ​pensez​ ​manquer​ ​de​ ​temps​ ​
pour​ ​cuisiner​ ​et​ ​trouvez​ ​qu’ache-
ter​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​est​ ​oné-
reux.​ ​Autant​ ​que​ ​possible,​ ​variez​ ​
votre​ ​alimentation​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​
plus​ ​d’aliments​ ​non​ ​transformés,​ ​
de​ ​végétaux,​ ​de​ ​bonnes​ ​matières​ ​
grasses​ ​à​ ​chaque​ ​repas​ ​(sans​ ​
vous​ ​priver​ ​de​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​du​ ​
beurre​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps​ ​!)​ ​et​ ​de​ ​
bons​ ​sucres.​ ​
Vous​ ​avez​ ​une​ ​majorité​ ​de​ ​B:​ ​
Vous​ ​êtes​ ​sur​ ​la​ ​bonne​ ​voie
Vous​ ​semblez​ ​être​ ​à​ ​votre​ ​écoute:​ ​
vous​ ​mangez​ ​quand​ ​vous​ ​en​ ​
ressentez​ ​le​ ​besoin.​ ​Vous​ ​vous​ ​
accordez​ ​des​ ​petits​ ​plaisirs​ ​quand​ ​
les​ ​occasions​ ​se​ ​présentent​ ​(res-
taurant).​ ​Occasionnellement,​ ​des​ ​
plats​ ​préparés​ ​vous​ ​permettent​ ​
de​ ​gagner​ ​du​ ​temps.
Les​ ​végétaux​ ​semblent​ ​tenir​ ​une​ ​
place​ ​de​ ​premier​ ​choix​ ​dans​ ​
votre​ ​assiette,​ ​vous​ ​jonglez​ ​très​ ​
bien​ ​avec​ ​des​ ​plats​ ​faits​ ​maison​ ​
et​ ​des​ ​produits​ ​industriels​ ​sans​ ​
que​ ​cela​ ​impacte​ ​votre​ ​équilibre​ ​
alimentaire.
Si​ ​l’alimentation​ ​est​ ​gage​ ​d’une​ ​
bonne​ ​santé,​ ​couplez-la​ ​à​ ​une​ ​
activité​ ​physique​ ​constante,​ ​un​ ​
stress​ ​maîtrisé​ ​et​ ​une​ ​joie​ ​quoti-
dienne​ ​(voir​ ​p.​ ​38-40).
Pour​ ​préparer​ ​les​ ​repas,​ ​vous​ ​choisissez​ ​:
​ ​A.​ ​La​ ​facilité.​ ​En​ ​eet,​ ​vos​ ​placards​ ​sont​ ​bien​ ​
remplis​ ​d’aliments​ ​en​ ​conserve​ ​et​ ​vous​ ​
recourez​ ​souvent​ ​aux​ ​plats​ ​préparés,​ ​pratiques​ ​
et​ ​rapides.
​ ​B.​ ​Les​ ​plats​ ​maison​ ​quand​ ​vous​ ​en​ ​avez​ ​le​ ​temps,​ ​
mais​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​contre​ ​un​ ​petit​ ​hamburger​ ​
ou​ ​un​ ​plat​ ​tout​ ​préparé​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​autre.
Au​ ​petit-déjeuner,​ ​vous​ ​prenez​ ​:
​ ​A.​ ​Une​ ​boisson​ ​chaude,​ ​un​ ​jus​ ​d’orange​ ​
et​ ​des​ ​céréales​ ​du​ ​commerce.
​ ​B.​ ​Rien​ ​du​ ​tout,​ ​rien​ ​ne​ ​passe.​ ​
Vous​ ​consommez​ ​des​ ​légumes​ ​:
​ ​A.​ ​Une​ ​ou​ ​deux​ ​fois​ ​par​ ​semaine,​ ​car​ ​vous​ ​êtes​ ​
plutôt​ ​PPP​ ​:​ ​pain,​ ​pâtes​ ​et​ ​pommes​ ​de​ ​terre.
​ ​B.​ ​À​ ​presque​ ​tous​ ​les​ ​repas.
Vous​ ​aimez​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​consommez…
​ ​A.​ ​…​ ​surtout​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​fruits.
​ ​B.​ ​…​ ​souvent,​ ​vous​ ​en​ ​croquez​ ​tous​ ​les​ ​jours.
Dans​ ​la​ ​journée,​ ​vous​ ​vous​ ​hydratez​ ​avec​ ​:
​ ​A.​ ​Du​ ​café,​ ​des​ ​jus​ ​de​ ​fruits,​ ​parfois​ ​un​ ​peu​ ​d’eau.
​ ​B.​ ​Des​ ​tisanes,​ ​de​ ​l’eau​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​vin​ ​si​ ​vous​ ​
déjeunez​ ​au​ ​restaurant.
Vous​ ​cuisinez​ ​:
​ ​A.​ ​À​ ​l’ancienne,​ ​avec​ ​de​ ​bons​ ​produits​ ​du​ ​terroir​ ​:​ ​
du​ ​beurre​ ​et​ ​de​ ​la​ ​crème​ ​fraîche.
​ ​B.​ ​Avec​ ​des​ ​huiles​ ​et​ ​beaucoup​ ​d’épices.
En​ ​dehors​ ​des​ ​repas,​ ​vous​ ​grignotez​ ​:
​ ​A.​ ​Quelques​ ​carrés​ ​de​ ​chocolat​ ​ou​ ​une​ ​barre​ ​
de​ ​céréales.
​ ​B.​ ​Rien​ ​ou​ ​un​ ​fruit.
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À​ ​LA​ ​FOLIE
Pourquoi​ ​en​ ​faire​ ​le​ ​plein?​ ​Car​ ​ils​ ​sont​ ​gorgés​ ​de​ ​micronu-
triments​ ​indispensables​ ​à​ ​notre​ ​organisme​ ​et​ ​nos​ ​cellules​ ​
qui​ ​s’en​ ​nourrissent.
Les​ ​habitants​ ​des​ ​«zones​ ​bleues»​ ​sont​ ​friands​ ​de​ ​fruits​ ​
et​ ​légumes​ ​locaux​ ​et​ ​de​ ​saison,​ ​qu’ils​ ​consomment​ ​plu-
sieurs​ ​fois​ ​par​ ​jour.​ ​Leurs​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​sont​ ​en​ ​
adéquation​ ​avec​ ​notre​ ​PNNS4​ ​(Programme​ ​national​ ​nutri-
tion​ ​santé),​ ​dont​ ​l’une​ ​des​ ​recommandations​ ​phares​ ​est​ ​
d’augmenter​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​végétaux.​ ​Ils​ ​ont​ ​aussi​ ​
la​ ​main​ ​verte:​ ​les​ ​légumes​ ​qu’ils​ ​consomment​ ​proviennent​ ​
souvent​ ​de​ ​leur​ ​potager.​ ​«Facile​ ​à​ ​dire,​ ​moi​ ​je​ ​n’ai​ ​pas​ ​de​ ​
jardin,​ ​j’habite​ ​en​ ​ville​ ​!​ ​»​ ​direz-vous.​ ​Oui,​ ​mais​ ​tout​ ​est​ ​
possible!
SOYEZ​ ​ASTUCIEUX:
​ ​Achetez​ ​vos​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​au​ ​marché,​ ​chez​ ​les​ ​pro-
ducteurs​ ​locaux,​ ​dans​ ​les​ ​magasins​ ​bio.
​ ​Privilégiez​ ​les​ ​«circuits​ ​courts»:​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
n’auront​ ​pas​ ​subi​ ​de​ ​voyage​ ​longue​ ​durée,​ ​donc​ ​une​ ​dé-
perdition​ ​de​ ​leurs​ ​nutriments.
​ ​Faites​ ​un​ ​tour​ ​à​ ​la​ ​ﬁn​ ​du​ ​marché,​ ​il​ ​arrive​ ​que​ ​les​ ​produc-
teurs​ ​baissent​ ​les​ ​prix​ ​avant​ ​de​ ​remballer.
​ ​Choisissez​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​de​ ​saison.​ ​Exit​ ​les​ ​
fraises​ ​et​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​hiver,​ ​souvent​ ​hors​ ​de​ ​prix​ ​et​ ​sans​ ​
saveur!
​ ​Vous​ ​avez​ ​un​ ​rebord​ ​de​ ​fenêtre​ ​ou​ ​un​ ​petit​ ​jardin?​ ​Culti-
vez​ ​vos​ ​herbes​ ​aromatiques​ ​et​ ​autres​ ​végétaux.​ ​Quelle​ ​sa-
tisfaction​ ​de​ ​voir​ ​pousser​ ​ses​ ​plantations​ ​et​ ​de​ ​déguster​ ​
ses​ ​propres​ ​cultures!
LES​ ​MEILLEURS​ ​LÉGUMES​ ​
À​ ​METTRE​ ​DANS​ ​VOTRE​ ​
ASSIETTE
Tout​ ​est​ ​bon​ ​dans​ ​les​ ​légumes!​ ​Les​ ​habitants​ ​des​ ​«zones​ ​
bleues»​ ​consomment​ ​entre​ ​autres​ ​beaucoup​ ​de​ ​légumes​ ​
à​ ​feuilles​ ​vertes,​ ​très​ ​intéressants​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Zoom​ ​sur​ ​
quelques-uns​ ​d’entre​ ​eux.
LES​ ​CHOUX
Ils​ ​se​ ​prêtent​ ​aux​ ​cuissons​ ​courtes,​ ​de​ ​préférence​ ​au​ ​wok​ ​
ou​ ​à​ ​la​ ​vapeur.​ ​Ils​ ​regorgent​ ​de​ ​vitamines​ ​et​ ​autres​ ​nutri-
ments​ ​participant​ ​à​ ​la​ ​prévention​ ​des​ ​cancers.​ ​La​ ​forte​ ​
odeur​ ​des​ ​choux​ ​est​ ​due​ ​au​ ​sulforaphane,​ ​un​ ​composé​ ​
soufré​ ​favorisant​ ​le​ ​nettoyage​ ​des​ ​substances​ ​toxiques​ ​
du​ ​corps.​ ​Le​ ​brocoli​ ​est​ ​le​ ​chou​ ​en​ ​contenant​ ​le​ ​plus.
Leurs​ ​+:​ ​d’après​ ​certaines​ ​études,​ ​le​ ​brocoli,​ ​consommé​ ​
3​ ​ou​ ​4​ ​fois​ ​par​ ​semaine,​ ​aurait​ ​une​ ​action​ ​préventive​ ​
contre​ ​les​ ​polypes,​ ​protégeant​ ​ainsi​ ​le​ ​côlon.​ ​Le​ ​chou​ ​kale​ ​
ou​ ​frisé​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​provitamineA,​ ​vitaminesC,​ ​K,​ ​miné-
raux​ ​et​ ​antioxydants.​ ​Véritable​ ​rempart​ ​contre​ ​le​ ​stress​ ​
oxydant,​ ​il​ ​prévient​ ​le​ ​vieillissement​ ​prématuré​ ​cellulaire​ ​
et​ ​cutané.​ ​Préférez-le​ ​cru​ ​plutôt​ ​que​ ​cuit​ ​pour​ ​préserver​ ​
ses​ ​bienfaits.
LES​ ​ÉPINARDS
Riches​ ​en​ ​vitaminesC​ ​et​ ​B9,​ ​minéraux​ ​et​ ​oligoéléments​ ​
(notamment​ ​le​ ​fer).
Leurs​ ​+:​ ​ils​ ​participent​ ​à​ ​l’oxygénation​ ​du​ ​cerveau,​ ​à​ ​la​ ​
production​ ​des​ ​globules​ ​rouges,​ ​préservent​ ​de​ ​l’anémie​ ​
(notamment​ ​en​ ​période​ ​menstruelle​ ​et​ ​de​ ​grossesse).​ ​
À​ ​consommer​ ​crus,​ ​cuits,​ ​dans​ ​une​ ​salade​ ​(pousses​ ​d’épi-
nards),​ ​une​ ​soupe,​ ​un​ ​smoothie!
LA​ ​TOMATE
Ce​ ​fruit-légume​ ​incontournable​ ​regorge​ ​d’éléments​ ​inté-
ressants.​ ​Le​ ​lycopène​ ​et​ ​la​ ​vitamineC​ ​en​ ​font​ ​un​ ​puissant​ ​
antioxydant;​ ​la​ ​chlorine​ ​et​ ​le​ ​sulfure​ ​agissent​ ​sur​ ​le​ ​foie​ ​
en​ ​ﬁltrant​ ​les​ ​déchets,​ ​en​ ​évitant​ ​son​ ​engorgement​ ​et​ ​en​ ​
éliminant​ ​les​ ​mauvaises​ ​graisses;​ ​son​ ​potassium​ ​assure​ ​
le​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​des​ ​reins​ ​et​ ​diminue​ ​l’hyper-​ ​
tension.
Ses​ ​+​ ​:​ ​des​ ​études​ ​ont​ ​révélé​ ​que​ ​préparer​ ​des​ ​repas​ ​
avec​ ​des​ ​produits​ ​à​ ​base​ ​de​ ​tomate​ ​réduirait​ ​de​ ​25%​ ​les​ ​
risques​ ​du​ ​cancer​ ​de​ ​la​ ​prostate
1
.
​ ​
1​ ​
​ ​Denis​ ​Gingras​ ​et​ ​Richard​ ​Béliveau,​ ​Les​ ​Aliments​ ​contre​ ​
le​ ​cancer:​ ​la​ ​prévention​ ​du​ ​cancer​ ​par​ ​l’alimentation,​ ​
Le​ ​Livre​ ​de​ ​Poche,​ ​2017.
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