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			Introduction


			 Dr Arnaud Cocaul


		


		

			Les super aliments existent bel et bien ! On peut sans hésiter, nous les scientifiques vous l’affirmer ! Ils ne viennent ni d’apparaître ni d’être découverts. Ils existent dans tous les pays du monde et ce depuis la nuit des temps. Certaines populations en profitent avec bonheur et délectation améliorant ainsi depuis longtemps leur qualité et leur espérance de vie (on peut citer par exemple les japonais centenaires d’Okinawa). Pour mieux manger, il suffit de regarder dans l’assiette de son voisin (en bonne santé !).


			À l’heure de la mondialisation et du métissage alimentaire, il convient de vous convaincre définitivement des bienfaits avérés de certains aliments afin qu’ils figurent désormais dans votre panier alimentaire journalier. 


			Des études scientifiques confirment régulièrement les bénéfices santé de certains aliments venus parfois de contrées lointaines (la route des épices) ou plus proches de nous (les olives du régime crétois). On se remémore la citation d’Hippocrate : « Que ton aliment soit ta seule médecine. » Il va s’en dire que la réflexion du philosophe grec était pétrie de bon sens et acquiert encore plus de valeur dans notre époque alimentaire moderne si bousculée dans ses fondations. Dans l’alimentation, on trouve toujours des éléments qui nous font du bien et optimisent notre santé sans avoir recours à des subterfuges. Il y a des aliments qui réunissent en eux de telles qualités intrinsèques que les consommer devrait constituer un réflexe santé.


			Le voyage intérieur 


			Il faut être curieux, aventurier, ouvert d’esprit et prêt à voyager avec les aliments. 


			Les médecins doivent travailler sur des bases scientifiques concrètes validées et publiées (médecine basée sur des faits) et non pas sur des a priori qui s’arrangent plus ou moins de la réalité contribuant ainsi à diffuser des idées fausses et souvent tenaces. Le médecin est un passeur, il doit dispenser des conseils de bon aloi tenant compte des données médicales les plus récentes mais surtout certifiées.


			Il me semble capital de rassurer les personnes déboussolées par la cacophonie diététique ambiante : le corps médical, malgré parfois, ses divergences, ses tergiversations, possède quelques certitudes alimentaires qu’il convient de faire partager et de faire profiter au plus grand nombre. Socrate (encore un philosophe grec) disait « je sais que je ne sais rien ». Mais en nutrition, on peut affirmer certaines choses. Ces certitudes dont quelques-unes sont énoncées dans cet ouvrage, vous devrez vous en servir pour profiter un peu mieux de votre capital santé, le faire fructifier et l’optimiser. 


			Le super aliment, base de notre arc-en-ciel alimentaire


			On ne peut évidemment pas mettre en avant un aliment comme étant la panacée universelle à même de guérir toutes les maladies. Cela serait stupide et un arrangement avec les réalités scientifiques. On ne peut se dédouaner d’un minimum de bon sens. Notre santé se construit en s’appuyant sur une nourriture diversifiée la plus naturelle possible possédant un panachage de saveurs multiples et des couleurs variées. Donc s’il existe bien des super aliments, le but est de les marier dans notre assiette et non d’en manger un seul. 


			Pour créer un tableau, on travaille avec une palette de couleurs même quand on s’appelle Pierre Soulages dont certaines œuvres paraissent uniformes. Une assiette réussie consiste en un assemblage de couleurs, de tonalités, de variations, d’odeurs, de consistances. Aux États-Unis, une campagne judicieuse déclarait aux consommateurs qu’il fallait mettre un arc-en-ciel dans son plat. L’idée est belle. 


			L’écologie concerne également notre milieu intérieur


			Nous devons penser à la planète pour les générations futures. Nous devons raisonner en termes d’écologie et de durabilité. Cela englobe l’écologie de notre corps que l’on doit conduire le plus loin possible dans les meilleures conditions. Je pense sincèrement, à l’appui des nombreux articles scientifiques, que l’un des meilleurs moyens de protéger notre descendance consiste à prendre soin de notre corps dès à présent. En agissant positivement sur notre milieu écologique interne (grâce entre autres à la consommation de super aliments), on peut épargner bien des vicissitudes médicales aux futurs habitants de cette planète Terre. 


			Prendre soin de nous, c’est prendre soin de notre descendance 


			Nous sommes sur Terre grâce à nos prédécesseurs qui n’étaient pas forcément les plus robustes, les plus intelligents de tous les mammifères. Mais l’Homme a cette faculté inouïe de pouvoir s’adapter au milieu ambiant et de transmettre à sa descendance des caractères acquis au cours de sa vie. Autant cultiver cette faculté d’assimiler des aliments sains et non pas de la malbouffe grasse, sucrée, trafiquée, bourrée de pesticides et autres perturbateurs endocriniens. Nos choix alimentaires d’aujourd’hui non seulement impactent notre santé et altèrent notre qualité de vie mais induisent également une modification profonde de la physiologie humaine transmise à nos descendants. Cela pourrait contribuer à la modification radicale du comportement alimentaire mais également perturber le psychisme des générations à venir. Des addictions à certains aliments (par exemple gras, sucrés et salés) procurant une récompense immédiate pourraient s’épanouir et faire dériver nos modèles alimentaires vers une anarchie complète d’autant plus facile à acquérir que l’offre alimentaire est surdimensionnée. 


			Nous commençons à percevoir actuellement que nos orientations sociétales ne sont pas sans conséquences pour l’avenir de l’humanité, l’alimentation en fait partie. On ne peut plus dire « on ne savait pas ». Désormais, on sait que des aliments sont à privilégier et doivent figurer dans notre assiette y compris dans celle de la femme enceinte qui commence déjà à éduquer le goût et le comportement alimentaire de son enfant in utéro. En consommant des super aliments, la future mère offre des moyens de défense personnalisés à son enfant en devenir. Lorsqu’il sera adulte, il sera mieux pourvu pour faire face à des agresseurs extérieurs comme les perturbateurs endocriniens. 


			La Terre nous offre des fruits, des légumes, des céréales, des légumineuses, des protéines végétales, des protéines animales, des minéraux, des vitamines. Nous disposons de tout, il suffit de mieux comprendre notre environnement alimentaire, d’être curieux pour profiter au mieux des bienfaits de Dame Nature et tirer profit des super aliments qui ne demandent qu’à nous faire bénéficier de leur qualité intrinsèque. Commençons donc à respecter cette planète qui nous nourrit et nous héberge. 


			Voyages, voyages 


			Une cuisine comprenant des épices, des herbes aromatiques, des aromates cultive le goût et appelle au voyage qui commence dès la mise en bouche. Un plat savoureux consiste en un mélange de couleurs, de longueurs en bouche, de fondant, de croquant, de suave, de sucré, d’onctuosité qui interpelle les récepteurs gustatifs et renseigne le cerveau qui va mémoriser dans son disque dur cette expérience sensorielle. Si elle est réussie, le cerveau nous incitera à renouveler l’expérience et à la transmettre autour de nous de façon transversale ou transgénérationnelle. Mieux le système nerveux central se remémore une expérience alimentaire plaisante, plus le vécu s’intensifie et s’enrichit procurant une sensation de plaisir et de récompense. 


			Il faut se faire du bien en mangeant sans que cela coûte cher. On pense souvent à tort que pour manger équilibré, cela est onéreux. On ne vous oblige pas à manger des cerises provenant par avion du Chili à 30 € le kilo en plein mois de février ! Cette nourriture inappropriée et consumériste n’a pas sa place dans ce livre qui vous aide à changer de dogme. 


			On peut se faire du bien dès lors que l’on prend soin de son milieu intérieur et cela commence par mieux appréhender ce que l’on porte en bouche. Jean-Pierre Coffe avait baptisé une de ses émissions sur France Inter ; « ça se bouffe pas, ça se mange ». Ce jouisseur de bons mets avait pressenti les choses, nous sommes rentrés dans le consumérisme alimentaire. Parmi nous, il y en a qui commence à fonctionner comme certains américains obèses qui se moquent de ce qu’ils portent en bouche, tant que les emballages leur assurent une teneur garantie en vitamines, en minéraux, en macronutriments. C’est un peu comme quand vous vous servez à la station service, vous vous moquez de savoir (pour la plupart d’entre nous dont moi) quelle marque et quelle qualité de carburant vous permet de faire le plein. Ce qui vous importe, c’est de faire le plein. Nous ne devons pas dériver en alimentation pour en arriver à cet état de fait. Je mange d’abord pour me faire du bien, pour en tirer un plaisir. Partager un repas et le savourer, ce n’est pas passer à la station de gavage. 


			Le changement, cela commence dans l’assiette


			Les super aliments sont donc des produits à consommer non pas de façon illimitée, cela aboutirait à des désordres mais à introduire régulièrement dans le cadre d’une alimentation raisonnée. 


			Vous apprendrez en mangeant des aliments santé à en tirer des bénéfices santé. Le plus important est de les intégrer dans votre quotidien ce qui agira favorablement pour nourrir votre flore digestive, pour améliorer la paroi de vos artères, pour renforcer vos défenses immunitaires, pour lisser votre glycémie afin d’éviter les pics de sucre, pour booster vos capacités intellectuelles, etc. Un super aliment aide à cela, il aide à améliorer la santé, à prévenir certaines maladies ou à défaut à en retarder l’échéance ou en minimiser les effets néfastes. Un super aliment nous dispense d’avoir à prendre d’onéreux compléments alimentaires qui sont la plupart du temps des faux amis. 


			On peut s’automédicamenter en super aliments, commencez par le faire grâce à ce livre pourvoyeur de recettes aventureuses et qui flattent le palais en procurant du plaisir. Mangez et éprouvez du plaisir, c’est cela être épicurien (encore un grec !).


			Je rejoins pleinement la pensée d’Alain Ducasse, le grand chef cuisinier lorsqu’il parle de gastronomie humaniste. Je rajouterai empathique. 
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			Les super aliments


		




		

ALGUES SÉCHÉES

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G






	
Énergie




	
215 à 240 kcal








	
Lipides




	
0,6 à 3 g








	
Glucides




	
24 à 40 g








	
Fibres




	
20 à 35 g








	
Protéines




	
10 à 36 g















		

			Les algues


			Les algues sont de véritables sources de bienfaits pour l’organisme, dont l’abondance des vertus demeure souvent méconnue en France. Cet aliment qu’on appelle à juste titre « légume de la mer » renvoie à de nombreuses variétés, dont les plus familières en Europe sont les algues nori, wakamé, agar-agar et spiruline.


			Les bienfaits des algues


			•Anti-maladies


			Les algues contiennent une grande dose de magnésium, anti-stress naturel, mais aussi d’oligo-éléments et minéraux (potassium, calcium, fer...).


			Elles sont célèbres pour leur teneur en iode, ce qui font d’elles de parfaites alliées contre les problèmes de thyroïde. À noter toutefois que leur teneur varie en fonction des variétés : les algues brunes contiennent beaucoup plus d’iode que les rouges ou les vertes.


			Leurs antioxydants (polyphénols, caroténoïdes, vitamines A, C, E...) aident à lutter contre le vieillissement du corps et de nombreuses études menées en Asie ont établi le lien entre consommation d'algues et bonne santé : ces études ont pointé un net recul des cancers du sein, du colon et de la prostate.


			•Peu caloriques


			Riches en fibres végétales, elles facilitent le transit et sont très peu caloriques. Le faible taux de matière grasse qu’elles contiennent ne dépasse jamais 5 % de la matière sèche, et ses acides gras essentiels (oméga-3) sont constitués uniquement de graisses insaturées, donc bonnes pour l’organisme.


			Autre atout pour la silhouette : les glucides présents dans les algues le sont pour leur grande majorité sous forme de fibres solubles. Donc idéal pour un effet coupe-faim ! Ces sucres ne peuvent être ni assimilés ni stockés par l’organisme !


			•Le plein de protéines et de calcium


			Les algues contiennent une grande quantité de protéines végétales. Elles sont riches en acides aminés essentiels, et présentent une structure proche des protéines d’origine animale comme l’œuf, ce qui leur réserve une place de choix dans le cadre d’un régime végétarien. 


			Les algues sont également riches en fer – 3 à 5 fois plus que les épinards –, et contiennent énormément de fibres ce qui favorise le transit intestinal et aide à lutter contre la constipation et l’excès de mauvais cholestérol.


			Enfin, elles contiennent 3 à 14 fois plus de calcium que le lait. Ainsi, 8 g d’algues sèches apportent plus de calcium qu’une seule tasse de lait.


			Comment les utiliser ?


			Les algues sont le plus souvent associées aux sushis (ou aux marins !) mais il existe bien d’autres façons de les consommer : en remplacement des corps gras dans la préparation de sauces ou entremets grâce à leurs pouvoirs gélifiant et émulsifiant, sous forme de spaghettis de la mer accompagnées de sauce tomate, crues ou al dente, en salade ou en paillettes sur vos crêpes ou omelettes…


			L’algue nori est utilisée pour faire des makis et l’algue wakamé agrémente salades et soupes miso.
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VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G






	
Énergie




	
290 kcal








	
Lipides




	
8 g








	
Glucides




	
13,5 g








	
Fibres




	
3,6 g








	
Protéines




	
65 g















		

			La spiruline


			Cette micro-algue bleu-vert ancestrale (3 milliards d’années… !) fait partie des micro-organismes des plus anciens. Avec sa forme en spirale, elle est un vrai concentré de minéraux, de vitamines et d’oligo-éléments. La spiruline est la substance la plus complète que la nature puisse offrir, aussi bien chez les animaux que les végétaux. C’est un aliment riche, complet et nutritif. Efficace pour se détoxifier, la spiruline participe à la vitalité et à la résistance de l’organisme.


			Les bienfaits de la spiruline


			•Pour une santé de fer 


			La spiruline est l’un des aliments les plus riches en fer (entre 55 et 70 %) ; l’OMS la classe d’ailleurs comme la première source assimilable en fer. Les chiffres parlent d’eux-mêmes : elle contient 20 fois plus de fer que le blé et 3 grammes en contiennent autant que 400 g de viande rouge. D’ailleurs, dans les pays en sous-développement touchés par la sous-nutrition, la spiruline est surnommée « steak de la mer ».


			•Des propriétés étonnantes


			La consommation de spiruline stimule la croissance cellulaire et combat les radicaux libres.


			Les antioxydants permettent d’empêcher la mort des cellules et de préserver la santé de la peau et des organes. Des études ont par ailleurs prouvé l’action anti-cancer de la spiruline, par la stimulation du système immunitaire, ainsi que ses bienfaits sur la baisse du mauvais cholestérol et des tensions élevées.


			•Idéale pour les sportifs


			La spiruline est particulièrement recommandée pour accompagner les sportifs avant, pendant, et après l’effort. Riche en protéines, elle offre l’énergie nécessaire avant l’effort. Ses très grandes teneurs en fer et en bêta-carotène favorisent quant à elles l’oxygénation du corps, assurant ainsi une bonne endurance, une diminution des courbatures et une récupération plus rapide après la pratique.


			•Un compagnon de régime efficace


			Cette algue agit comme un coupe-faim et favorise l’élimination des mauvaises graisses. En effet, la chlorophylle présente dans la spiruline agit sur la sensation de faim en ayant une action de modérateur d’appétit.


			Comment l’utiliser ?


			La spiruline est commercialisée en gélule et en poudre. Mais il est très aisé de l’incorporer à la préparation de plats, étant donné que quelques grammes suffisent à rendre son action efficace. Son goût d’algue n’est plus du tout perceptible une fois qu’elle est mélangée. La poudre de spiruline peut être ajoutée à un fromage blanc, un smoothie, un jus de fruit, ou tout simplement en étant saupoudrée sur un plat chaud.
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VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G






	
Énergie




	
389 kcal








	
Lipides




	
6,9 g








	
Glucides




	
66,27 g








	
Fibres




	
10,6 g








	
Protéines




	
4,4 g















		

			L’avoine


			Le petit déjeuner est le repas du roi. Celui dont les apports doivent être soutenant pour nous permettre d’être vaillants dès le réveil, et nous remplir de tonus pour toute la journée. Manger de l’avoine le matin permet de faire le plein d’énergie sans alourdir l’estomac !


			Les bienfaits de l’avoine


			•Des vertus thérapeutiques purifiantes


			La grande quantité d’acides aminés que l’avoine contient stimule la production de lécithine dans le foie, permettant ainsi de purifier l’organisme de ses toxines.


			L’avoine facilite également le transit intestinal et ses fibres réduisent durablement la sensation de faim, ce qui est intéressant pour les personnes désirant entamer un régime.


			•Le gendarme du cholestérol et l’insuline


			L’avoine permet de contrôler le taux de sucre dans le sang. En stabilisant la glycémie, il est de fait un précieux allié naturel pour les personnes souffrant de diabète.


			Il contient aussi une grande quantité d’acides oméga-3 qui permettent de réduire le taux de mauvais cholestérol en diminuant l’absorption intestinale des glucides. La glycémie diminue donc naturellement au terme du repas, ce qui a pour conséquence de réduire les besoins de l’organisme en insuline. Cette graine vertueuse est donc recommandée pour favoriser l’activité cardiaque et cérébrale.


			•Un partenaire incontournable pour notre système osseux et notre peau


			Sa grande teneur en calcium lui permet de garder nos os solides, c’est une très bonne source d’énergie. Par ailleurs, 8 acides aminés sont présents dans l’avoine : cette formidable composition contribue à la formation des nouveaux tissus de l’organisme.


			Grâce à sa teneur importante en vitamine E, l’avoine présente des pouvoirs antioxydants qui agissent directement sur les cellules de l’épiderme. Voilà pourquoi il entre si souvent dans la composition des produits cosmétiques.


			Comment l’utiliser ?


			L’avoine est commercialisé sous des formes très diverses : on peut acheter en vrac le son, la farine, les grains entiers ou concassés et les flocons d'avoine, plus simples et agréables à manger. Il peut être consommé tout simplement en céréales le matin, version muesli, porridge ou granola. Il s’intègre aussi délicieusement à un milkshake avec une pomme, une banane, une poire et du lait.


			Mais il ne se contente pas d’être consommé au réveil : il trouvera également toute sa place en cuisine et dans nos fourneaux. Il est possible, en effet, de faire du pain d’avoine en y ajoutant de la cannelle ou des raisins secs, de l’intégrer dans une pâte à cookies ou de l’utiliser en remplacement de la farine pour paner légumes ou viandes.
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VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G






	
Énergie




	
120 kcal








	
Lipides




	
1,92 g








	
Glucides




	
21,3 g








	
Fibres




	
2,8 g








	
Protéines




	
4,4 g















		

			Le quinoa


			Gorgé de nutriments et de vitamines, le quinoa était considéré comme un aliment sacré par les Incas, qui nommaient cette graine « la mère de tous les grains » : grâce à la grande quantité de ses nutriments bénéfiques, le quinoa conduit à l’amélioration de la santé métabolique. Et avec lui, prendre soin de sa santé devient un régal : avec ses trois couleurs (il existe en blanc, rouge et noir) et son goût savoureusement unique, il sait prendre facilement place dans notre alimentation en se mariant très bien avec de nombreux aliments.


			Les bienfaits du quinoa


			•Une mine d’or pour les vegans et les gluten-free


			Le quinoa contient 15 % de protéines ce qui le positionne devant toutes les autres céréales, telles que le riz, le blé ou le maïs. Sans OGM et sans gluten, il fait le bonheur des personnes qui y sont intolérantes.


			•Un puissant antioxydant


			C’est lorsque la germination des graines de quinoa se produit que leur teneur en antioxydants s’accroît considérablement pour atteindre le pouvoir nutritionnel qu’on lui connaît. C’est pour cette raison qu’il est consommé germé. Manger du quinoa ralentirait le vieillissement des cellules et neutraliserait les radicaux libres.


			•Pour des régimes minceurs pleins de saveurs


			Avec son faible index glycémique, le quinoa est l’allié des régimes minceur qui ne font pas faire l’impasse sur la saveur : avec ses petites notes de noisettes, il a aussi de grandes qualités gustatives qui permettent de casser la monotonie du riz ou du blé complet, ou alors de l’associer à ces derniers !


			•Riche en minéraux


			Le quinoa est l’un des rares aliments végétaux qui contiennent les neuf acides aminés essentiels, indispensables à notre santé et que le corps ne peut synthétiser lui-même. Parmi eux, le magnésium, le manganèse, le potassium, le zinc, ou le fer, peu présents dans l’alimentation moderne. Le quinoa se dresse fièrement à l’inverse de cette tendance et comble près d’un tiers des apports journaliers nécessaires en minéraux.


			Comment le consommer ?


			Le quinoa est un aliment discret mais polyvalent. Il peut aussi bien se consommer froid en salade ou taboulé, chaud en excellentes galettes aux légumes ou alors avec une noisette de beurre pour accompagner un poisson ou des crustacés.


			Quel que soit le mode de consommation choisi, il sera important de bien laver le quinoa avant la cuisson pour le débarrasser de toute trace de saponine, une substance végétale amère en bouche, qui en plus, empêche l’absorption de nutriments important par l’organisme, tel que le fer.
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VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G






	
Énergie




	
247 kcal








	
Lipides




	
4 g








	
Glucides




	
1,2 g








	
Fibres




	
81 g








	
Protéines




	
43,5 g















		

			La cannelle


			La cannelle est la reine des épices sri-lankaises. Elle se présente le plus couramment sous forme de petits bâtonnets. C’est une épice aux multiples bienfaits qui vous veut du bien : on comprend pourquoi elle occupe une place centrale dans la médecine ayurvédique et chinoise.


			Les bienfaits de la cannelle


			•Anti-bactérienne


			La cannelle n’a pas de valeur nutritive mais elle est riche en composés bio actifs. Elle est un puissant antibactérien naturel qui stimule le système immunitaire et qui permet au corps de se renforcer face aux petites affections hivernales telles que le rhume ou les états grippaux, mais aussi de se mettre à distance des troubles digestifs. Elle possède des propriétés antiseptiques et anti-infectieuses notables, qui calment les crampes intestinales et les ballonnements.


			•Une alliée pour la santé de nos artères


			La cannelle fait naturellement baisser la glycémie dans le sang et entraîne une diminution du taux de cholestérol et des triglycérides.


			Elle contient également des nutriments semblables à l’insuline, bénéfiques pour lutter contre le diabète.


			•De l’énergie en barre !


			La cannelle est énergisante et stimulante, elle contribue à retrouver énergie et vitalité dans des phases de fragilité psychique et émotionnelle. Ainsi, elle est tout particulièrement recommandée pour combattre la dépression et la fatigue nerveuse liée au surmenage.


			•Bonne pour les os…


			Une faible quantité quotidienne de cannelle est suffisante pour être bénéfique à la croissance et à la solidité des os, tout en favorisant la circulation sanguine.


			•…et la libido !


			La cannelle est un peu moins connue pour ses propriétés aphrodisiaques qui pour autant sont avérées pour combattre l’impuissance ou la fatigue sexuelle chez l’homme.


			•Un concentré d’antioxydants 


			Une cuillerée à café de cannelle procure plus d’antioxydants que 250 ml de jus de grenade.


			Comment l’utiliser ?


			À l’heure du thé, impossible de résister aux pains d’épice miel-cannelle ou aux cinnamones rolls, ces fameux gâteaux venus tout droit des États-Unis.


			Vous pouvez retrouver son goût réconfortant en saupoudrant tout simplement vos tartes aux pommes, crumbles, etc.
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