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À mes patientes et mes patients,

Ce livre, fruit de la science et de l’expérience,
n’existerait pas sans vous.

Votre courage à dénoncer l’absurdité des régimes miracles,
votre sincérité dans le partage de vos défis,
et votre remarquable capacité à vous réinventer
donnent tout son sens à mon travail.


Éditorial


En tant que chirurgien cardiaque, il m’est souvent donné de voir de près les conséquences des maladies cardiovasculaires. Après une opération, mes patients ainsi que leurs proches me posent invariablement les mêmes questions : « Comment éviter une récidive ? » ; « Que devons-nous changer dans notre mode de vie pour protéger notre cœur ? » La confusion est grande face à la multitude d’informations – parfois contradictoires – sur l’alimentation et l’activité physique.

Il est indéniable que la prévention, par le biais de la nutrition, est un pilier fondamental pour préserver non seulement la santé cardiovasculaire, mais aussi la santé globale. Cependant, cette notion de prévention reste floue pour beaucoup. Mes patients se retrouvent souvent désorientés, pris dans un tourbillon de régimes miracles, de recommandations complexes et de discours alarmistes. Ils veulent savoir comment manger sainement, sans se sentir contraints ou coupables à chaque repas.

Ce livre, Manger l’esprit léger, a justement pour objectif de répondre à ces attentes. Il ne prétend pas révolutionner votre quotidien avec des règles draconiennes, mais vous apporter des solutions simples et fiables pour prendre soin de vous, sans stresser. C’est un guide accessible, qui repose sur des données scientifiques solides, afin que chacun puisse retrouver le plaisir de manger tout en protégeant sa santé. Vous y trouverez des conseils pratiques pour adapter votre alimentation et votre activité physique, sans tomber dans l’excès ou la rigidité.

Cet ouvrage s’adresse à tous ceux qui souhaitent vivre en meilleure santé, en faisant de la prévention une alliée du quotidien. Il s’agit de vivre avec plaisir et sérénité, en apprenant à écouter son corps, et non de suivre aveuglément des diktats alimentaires souvent irréalistes. Ces messages, le Pr Boris Hansel les porte depuis plus de vingt ans auprès de ses patients.

Je suis convaincu que ce livre vous aidera à avancer avec confiance sur le chemin d’une meilleure santé, en vous libérant du stress inutile et en retrouvant le plaisir de bien manger, l’esprit léger.



Pr Patrick Nataf,
chef de service de chirurgie cardiaque,
Hôpital Bichat-Claude Bernard
AP-HP, Université Paris Cité
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Préface


Lorsque je me suis penché sur ce texte, je me suis d’abord demandé si j’étais légitime pour préfacer un livre abordant la nutrition. Mais ma longue expérience des régimes et mon insatiable curiosité ont eu raison de mes doutes. Je me suis donc prêté à l’exercice.

L’alimentation touche à quelque chose qui relève de l’intime, il est donc très difficile de se contraindre à suivre une méthode sans retomber ensuite dans ses travers. Je suis affreusement gourmand et cette gourmandise me profite. Alors, des méthodes pour perdre du poids, j’en ai essayé de nombreuses, souvent avec succès, mais avec la déception de reprendre les kilos perdus dès que je retrouvais mes habitudes. J’ai aussi suivi des conseils divers mais souvent avariés, piochés un peu partout, autant de rituels censés m’aider. Mais j’avoue que je ne sais pas si ce sont ces conseils et ces techniques qui me faisaient perdre du poids ou plutôt ma volonté et l’attention que je portais alors à mon alimentation. Si certaines personnes arrivent à être dans le contrôle permanent, pour ma part, cela m’est difficile, voire impossible, ce n’est pas dans ma nature. Souvent aussi, du fait de mon métier, lorsqu’on parle de faire attention, le sucre et a fortiori les pâtisseries sont pointés du doigt. Oui, mais en retirant le sucre d’une pâtisserie, mécaniquement nous augmentons la quantité de matières grasses ! Alors que faire ?

Je suis enthousiasmé à l’idée de ce livre imaginé comme une boîte à outils, ne prônant pas un énième régime, mais plutôt des conseils fiables nous permettant d’éviter de suivre de mauvaises pistes en nous appuyant sur les connaissances d’une pratique médicale quotidienne. Je trouve formidable d’aborder la nutrition d’une manière non doctrinaire, donnant ainsi à chacun la possibilité de tracer son chemin.



Pierre Hermé




Introduction



« Le véritable voyage de découverte ne consiste pas à chercher de nouveaux paysages, mais à avoir de nouveaux yeux. »

Marcel Proust, À la recherche du temps perdu



En quelques années, la question du « mieux-manger » s’est imposée comme un phénomène de société. Trop souvent, elle est perçue à travers le prisme des kilos en trop qu’il faut à tout prix perdre. Associée dans l’imaginaire collectif aux régimes, à la restriction, à la perte de plaisir et aux injonctions contradictoires sur ce que l’on doit manger ou bannir, la nutrition scientifique est trop souvent galvaudée.

Dans cet ouvrage, l’objectif est de vous prodiguer des conseils pratiques, 100 % fiables, pour apporter à votre corps ce dont il a besoin pour une meilleure santé à court, moyen et long terme tout en mangeant l’esprit léger. Disons-le immédiatement : il n’existe pas une seule manière de bien manger ; au contraire, plusieurs modèles peuvent répondre à cette nécessité. Mais qu’entend-on exactement par bien manger ? Que veut dire cette expression largement utilisée à tort d’« équilibre alimentaire » ?

Chaque jour, par de multiples canaux de communication, nous sommes submergés d’informations et d’affirmations sur le bien-manger au point de ne même plus savoir qui les énonce ni sur quelles bases elles sont construites.

Ces affirmations débutent souvent par : « Selon une nouvelle étude… » Ce que je souhaite transmettre, c’est que la nutrition est un domaine scientifique difficile à appréhender, qui nécessite de prendre du recul lorsqu’on veut donner des conseils pratiques. Se baser sur la « dernière étude » n’est pas forcément un gage de vérité !

La connaissance en nutrition repose sur un faisceau d’arguments, une démarche scientifique apportant des preuves plus ou moins formelles. Seules la connaissance et la pratique devraient permettre de donner des recommandations concrètes pour vivre plus longtemps en bonne santé. Telle est la philosophie de cet ouvrage : avec humilité, distinguer ce qui est certain, ce qui est probable et ce qui relève de l’hypothèse ou encore du marketing !

Ici, pas de solutions toutes faites, de menus clés en main ou d’injonctions sur ce qu’il faut faire ou ne pas faire, mais des informations fondées sur l’état de la connaissance scientifique actuelle.

Vous y trouverez des conseils pratiques, élaborés à partir de cette connaissance et de mon expérience, pour répondre à vos interrogations du quotidien. Nous vous proposons de questionner les opinions préconçues, de bousculer les rumeurs et de déconstruire les idées reçues bien ancrées.

Terminé, les « il faut » et les « on doit ». Oubliées, les promesses miraculeuses et les régimes magiques qui garantissent la perte de 10 kilos en un mois ! Ce livre vous invite à oublier les poudres de perlimpinpin et autres solutions farfelues pour sculpter son corps rapidement, autant de concepts marketing promus par les marques, les influenceurs et les pseudoscientifiques.

Dans la vie réelle, nous consommons tous des aliments qui n’ont pas forcément un intérêt pour la santé, et d’autres qui en ont davantage. Et c’est parfaitement normal ! L’essentiel est de trouver son propre équilibre alimentaire.

Cet ouvrage remet la nutrition à sa juste place. Ancré dans le plaisir de manger, le partage et la convivialité, il est construit comme un outil de bien-être. Il vous incite à écouter vos ressentis et à privilégier la diversité dans votre alimentation, tout en vous guidant vers des choix qui vous ressemblent. Il se veut à la fois un guide militant et déculpabilisant, régulièrement permissif, que vous pourrez consulter à votre rythme, sans suivre l’ordre strict des chapitres. Conçu comme une boîte à outils, vous y trouverez des conseils pour vous aider à développer un regard mesuré sur la nutrition, à prendre conscience de vos habitudes et à créer votre propre référentiel. En cassant les idées reçues et en diffusant les bons messages, cet ouvrage s’ancre dans le présent sans brandir la menace de maladies potentiellement liées à une mauvaise alimentation. Mais d’ailleurs, que signifie « manger mal » ?

Chaque chapitre aborde un aspect de la vie quotidienne ﻿et répond à vos questions par des explications détaillées, des exemples concrets issus de consultations et des mises en situation auxquelles vous pourrez vous identifier. Nous balayerons les mythes, soulignerons certains points d’alerte lorsque ce sera nécessaire, et ne manquerons pas de vous offrir quelques recettes, disséminées ici et là, pour le plaisir.

Mais manger bien ne suffit pas. L’activité physique joue un rôle tout aussi crucial pour notre santé globale. Contrairement à ce que l’on entend souvent, il ne suffit pas de marcher 30 minutes par jour, de promener votre chien et de monter les escaliers pour être en forme. Instaurer des routines d’activité physique adaptées à votre rythme et à vos contraintes est essentiel, cet aspect est également abordé en tenant compte des réalités de la vie moderne.

Vous trouverez ainsi des conseils pratiques pour intégrer l’activité physique à votre quotidien, que ce soit pour améliorer votre santé physique, mentale ou simplement pour retrouver de l’énergie. Loin des discours culpabilisants, ce livre propose des solutions réalistes pour chaque profil, vous encourageant à bouger davantage, sans pression ni contraintes excessives.

À l’issue de cette lecture, vous serez capable de définir votre propre équilibre alimentaire et d’activité physique, en associant santé et plaisir et en tenant compte des réalités de la vie moderne.







—   1   —

Au quotidien,
quel est le meilleur régime ?



« Il ne suffit pas qu’un aliment soit bon à manger, encore faut-il qu’il soit bon à penser. »

– Claude Lévi-Strauss –



Manger répond à un besoin vital de notre organisme. Avant d’entrer dans le vif du sujet, il nous faut commencer par redéfinir un mot essentiel assimilé à la nutrition, le mot régime, qui est aujourd’hui, à tort, synonyme de méthode pour perdre du poids. Pour la plupart de mes patients, régime signifie restriction alimentaire, privation, frustration, perte de plaisir et même, parfois, perte de repères. Pourtant, suivre un régime ne veut pas dire se restreindre. Le mot « régime » est un terme beaucoup plus large qui désigne la façon de s’alimenter et de se nourrir. Il est lié à une culture, à une région du monde, à une éducation, à une histoire ou à un objectif de santé… Le « régime méditerranéen » est l’un des régimes alimentaires les plus riches et variés au monde ! On est bien loin des régimes amaigrissants qui fleurissent au printemps…

Le terme régime sera donc employé avec cette signification tout au long du livre. Il ne sera pas question de « se mettre au régime » mais d’« adopter un régime » basé sur des connaissances scientifiques fiables et adapté à vos besoins individuels dans un objectif de vivre mieux et plus longtemps en bonne santé physique et psychique.

Malgré les mises en garde, le lobby des « vendeurs de régimes » reste extrêmement puissant. Les réseaux sociaux en sont inondés. Chaque nouvelle approche est argumentée par des témoignages de réussite à court terme accompagnés d’une affirmation de l’auteur de la méthode : « Je sais bien que vous avez déjà essayé plein de choses avant, mais ceci est vraiment différent. »

Les courbes de poids à l’échelle mondiale continuent d’augmenter. Bien que ce phénomène soit multifactoriel, l’industrie agressive du régime, si elle avait trouvé LA solution pérenne et universelle, comme elle le prétend, aurait déjà eu un impact sur l’évolution de ces courbes dans les sociétés occidentales. En réalité, c’est tout le contraire : on crée des problèmes et ensuite on propose des solution pour tenter de les résoudre en vendant des régimes à tout-va.

Je veux être très clair : les approches basées sur un régime amaigrissant alimentent le mal-être des patients en surpoids ou en situation d’obésité. Le résultat proposé est objectivement éloigné de ce qui leur conviendrait parce que ces approches ne s’intéressent pas à l’humain.

La personne qui souffre est perçue comme un(e) client(e) à vie en quête de la méthode capable de régler toutes ses difficultés. « Je vais vous aider à rester motivé(e) à maigrir » ; « Commencez par une phase d’attaque, puis vous consoliderez » ; « Voici les 10 aliments à volonté », etc. Toutes ces propositions ne correspondent à aucune méthode évaluée par la science.

Il y a dix ans, j’ai proposé à son créateur d’évaluer un régime protéiné ultra-populaire à l’époque avec une vraie démarche scientifique. Il nous fallait un financement que l’auteur, qui criait haut et fort avoir trouvé le régime permettant de sauver l’humanité de l’obésité, aurait pu apporter sans aucune difficulté… Malgré mes appels multiples, aucune réponse ! Ce « régime viral » qui sévit encore aujourd’hui n’a jamais été évalué.

Alors pourquoi tout le monde l’essaye ? Tout simplement parce qu’il est redoutablement efficace pour perdre du poids à court terme, pendant une phase d’euphorie bien connue des « régimeurs ».

C’est précisément pendant cette phase d’amaigrissement que ceux qui le suivent avec succès « contaminent » leurs proches, encouragés à suivre le même régime… avant de voir la reprise de poids de la personne qui les a conseillés ! C’est un peu comme un virus qui se propage.


VOUS VOUS SOUVENEZ DU FAMEUX R0 ?

Il s’agit du nombre de personnes contaminées par un malade infecté par un virus comme le coronavirus. Eh bien, je dirais que ce régime protéiné a un R0 de 3 : une personne qui le suit entraîne avec elle trois autres personnes… Une fois que la majorité des candidats au régime a été « immunisée » par ce régime, c’est-à-dire après avoir repris le poids perdu et compris que ce n’était pas une solution miracle, le régime s’éteint… On a atteint une « immunité collective » ; ce qui n’exclut pas une reprise de l’épidémie avec une nouvelle génération qui n’a pas connu le régime et n’a donc pas été immunisée contre lui.




Vous comprenez maintenant pourquoi certains régimes font fureur. Ce que j’ai décrit sur ce célèbre régime protéiné s’applique à tout nouveau régime. Ce n’est pas la preuve scientifique qui justifie le succès de ces méthodes, mais des techniques marketing efficaces face à un public en quête de solutions.

Dans cet ouvrage, ma promesse est de vous apporter des conseils en nutrition fiables. Il ne s’agit pas de vous proposer un régime idéal qui serait tenable uniquement par un humain sans émotions, sans contraintes, sans habitudes…

Je vous délivre des propositions concrètes pour vous rapprocher au mieux des régimes alimentaires qui ont montré leur efficacité pour nous faire vivre mieux et plus longtemps en bonne santé.

Lorsque j’affirme que les conseils sont fiables, cela ne signifie pas qu’ils sont tous basés sur un même niveau de preuves scientifiques. En nutrition, on dispose de quelques vérités absolues et d’un nombre beaucoup plus important de connaissances en permanente évolution, que l’on affine au cours du temps. Toutes les informations et conseils que j’ai choisi de vous livrer sont fondés sur une synthèse de ce qui est connu, je refuse de me baser sur « la dernière étude publiée » et sur ma seule expérience auprès des patients.

 

« Manger équilibré » ça veut dire quoi ?

Lorsque je demande à mes patients, ou même à mes étudiants, de définir ce qu’est une alimentation équilibrée, on me cite le régime 1 800 ou 2 000 kcal en 3 repas par jour, avec à chaque repas des légumes verts associés à des féculents et à une source de protéines (viande poisson ou œuf), un fruit, un laitage, ﻿et de la matière grasse « sans excès ». Cette description, soyons honnête, n’est pas très engageante… Et je ne sais pas qui suit au long cours un tel régime standard, sauf peut-être en cas d’hospitalisation, ce que je ne vous souhaite pas… Manger équilibré, ce n’est pas cela !

Il s’agit en réalité d’apporter à notre organisme les nutriments dont il a besoin à différentes périodes de la vie et dans les différentes situations où il se trouve. Ainsi, une alimentation équilibrée permet :


	d’assurer une croissance harmonieuse ;


	de maintenir sa forme physique et psychique à l’âge adulte au quotidien, de maintenir une bonne qualité de vie et de limiter les risques de maladies (cancers, diabète, maladies cardiovasculaires, maladies neurodégénératives…) ;


	d’accompagner les situations particulières que sont la grossesse, l’allaitement ou la pratique de sport intensive,


	de ralentir le vieillissement physiologique, notamment le déclin cognitif et physique qui survient naturellement avec l’âge et de conserver au mieux sa masse musculaire et osseuse qui diminue inexorablement avec le temps.





ALORS, EN PRATIQUE,
COMMENT FAIRE ?

Ici, pas d’assiette type, l’idée n’est pas non plus d’adopter un comportement orthorexique, c’est-à-dire l’obsession d’une nourriture saine. Nous nous baserons sur quatre grands modèles qui ont montré un intérêt d’un point de vue scientifique et dans lesquels vous vous retrouverez, quelles que soient vos habitudes alimentaires.

Parmi ces modèles, tous ont en commun d’être composés d’une grande variété d’aliments, sans exclure de manière dogmatique certains produits.

Chacun de ces quatre modèles permet d’aboutir à une alimentation équilibrée telle que je l’ai définie. Ils suivent une logique et trouvent leurs origines dans des populations particulières ou ont été conçus par les médecins sur la base d’un ensemble d’arguments scientifiques convaincants.

L’objectif n’est pas de suivre « à la lettre » la manière dont sont décrits ces régimes, mais de s’en approcher en tenant compte de ses contraintes individuelles.

Je tiens à bien préciser qu’ils sont parfaitement adaptés aux personnes en situation d’obésité, celles qui ont une histoire de diabète, de cancer ou de maladie cardiovasculaire.

Les modèles et méthodes ne sont utiles que dans la mesure où il est possible de les adapter à soi et non l’inverse.





—   1   —

Le régime méditerranéen ou régime crétois

Élu meilleure régime du monde – ça n’est pas rien ! – en 2023, il se caractérise par une faible consommation de viande rouge, une quantité modérée de poissons et de produits laitiers (principalement sous forme de fromages) et une limitation de la consommation des aliments raffinés. Il prône la consommation d’aliments bruts : fruits et légumes de saison, aliments complets, légumineuses et poissons gras. Les matières grasses d’ajout sont essentiellement fournies par l’huile d’olive et de colza. Le beurre et les crèmes sont pratiquement absents.

Ce que l’on peut attendre de ce type d’alimentation :


	Une réduction du risque de maladies cardiovasculaires dont les attaques cardiaques21,


	Une réduction du risque de certains cancers3


	Une réduction du risque de diabète4




Il existe de nombreuses publications scientifiques concordantes sur les bienfaits de ce régime. C’est pourquoi les autorités de santé le recommandent, en particulier en cas de maladie cardiovasculaire5.

Il existe un moyen simple d’évaluer votre adhésion au régime méditerranéen en calculant votre score au questionnaire PREDIMED (il a été utilisé dans l’étude scientifique du même nom…). Je vous recommande de le calculer… et d’essayer de l’améliorer au cours du temps (questionnaire en annexe).


 Mon conseil 

De l’huile d’olive sans limite

Tout d’abord la quantité d’huile d’olive quotidienne optimale est de 4 cuillérées à soupe par jour, voire au-delà ! En clair, il n’y a pas de limite imposée à la consommation de cette huile. Cela est contradictoire avec l’idée qu’il faut réduire les matières grasses pour contrôler son poids et éviter les maladies cardiovasculaires. En fait, le recul que nous avons aujourd’hui sur les régimes en général et le régime méditerranéen en particulier montre qu’il n’est finalement pas si rentable de réduire « à tout prix les matières grasses » pour améliorer sa santé. Certes le gras est plus calorique que les sucres, et même que les protéines (1 g de graisses = 9 kcal ; 1 g de sucres = 1 g de protéines = 4 kcal). Mais alors comment un régime gras peut-il être indiqué quand on cherche à perdre du poids ? On ne le sait pas vraiment… mais il est probable que le fait de ne pas se restreindre dans la consommation d’huile impacte notre appétit et nos envies dans le sens d’une diminution globale des apports caloriques. Et concernant l’impact sur le cholestérol sanguin, l’huile d’olive ne pose pas de problème particulier. Elle contient essentiellement des graisses dites « insaturées » sans effet sur le cholestérol, contrairement aux matières grasses animales dites « saturées » qui favorisent l’hypercholestérolémie.

On ne le dira jamais assez : en cas d’hypercholestérolémie et de maladie cardiovasculaire, ne cherchez pas à réduire les matières grasses à tout prix ! Contentez-vous de limiter les graisses d’origine animale et les graisses végétales riches en acides gras saturés (huiles de palme et de noix de coco, qui, contrairement à ce qu’on veut nous faire croire, n’ont aucun intérêt pour la santé !).[5]76,




 Mon conseil 

Le vin, 2 verres par jour… OK, mais sous conditions… sinon rien !

La deuxième composante du régime méditerranéen est la consommation quotidienne de vin. Et là, attention aux lobbies alcooliers qui nous vantent les mérites du vin pour la santé. Boire un ou deux verres de vin n’est pas spécialement conseillé pour la santé. La seule boisson indispensable est l’eau, le vin devant rester une boisson consommée uniquement pour le plaisir, pas pour la santé !








Attention aux raccourcis

Ce que suggère l’étude PREDIMED, c’est qu’une consommation modérée de vin, intégrée à un modèle de régime méditerranéen, n’augmente pas le risque de maladies cardiovasculaires. On se sait pas quel rôle joue le vin dans la protection conférée par le régime méditerranéen. Pour en savoir plus, des chercheurs ont lancé un essai clinique comparant un régime méditerranéen avec et sans vin8. Les résultats sont attendus d’ici 4 à 5 ans.﻿﻿﻿﻿ En l’état actuel des connaissances, il n’est pas justifié de recommander de boire de l’alcool pour la santé ﻿du cœur ﻿﻿﻿– et ce quel que soit l’alcool –, les risques de mésusage et les pathologies associées étant trop importants pour cela.

En pratique, si vous consommez jusqu’à deux verres de vin par jour et que vous suivez un régime méditerranéen, et en l’absence de pathologies justifiant le sevrage complet et définitif, vous pouvez continuer cette consommation.

Cependant il est important d’observer au moins un jour sans alcool par semaine, pour vérifier que vous ne devenez pas dépendant.


RECETTE DE SOFRITO MAISON


Le sofrito est une sauce tomate idéale pour agrémenter les pâtes, le riz, la pizza ou encore les poissons. Facile à faire et à intégrer dans ses menus, elle associe des oignons, de l’ail, de la tomate, des herbes et épices de votre choix, cuits dans de l’huile d’olive idéalement extra vierge.

Pour les tomates, privilégiez les tomates fraîches et non traitées en saison, les surgelés sont aussi possibles en hiver tout comme les conserves, dès lors qu’elles sont « sans sel ajouté ».

Dans plusieurs études scientifiques, le sofrito est considéré comme l’un des composants de l’alimentation protectrice contre les maladies chroniques. Bien entendu, à lui seul, il ne suffit pas à nous maintenir en bonne santé. Mais il y contribue.






—   2   —

Le régime DASH 

DASH est un acronyme anglais qui signifie « dietary approaches to stop hypertension », que l’on traduit en français par « approche diététique pour stopper l’hypertension artérielle ». Il a initialement été proposé dans le but de réduire la pression artérielle chez des patients ayant une hypertension. Contrairement au régime méditerranéen, il ne nous vient pas d’une région particulière du monde, mais plutôt d’une construction élaborée par des scientifiques et regroupant un ensemble de mesures diététiques sur la base des connaissances de l’impact des aliments et des nutriments sur la pression artérielle. Le régime DASH, tel qu’il a été testé dans les deux études initiales, consiste en une alimentation pauvre en graisses – et notamment en ce qu’on appelle les « mauvaises graisses », correspondant aux graisses saturées (matière grasse d’origine animale, mais aussi huiles végétales de palme ou de ﻿coco) – et en cholestérol, mais riche en légumes, en fruits et en produits laitiers peu gras﻿, c’est-à-dire écrémés ou demi-écrémés. Il inclut également des produits céréaliers, du poisson, de la volaille et des noix. La viande rouge, les sucres ajoutés et les boissons sucrées sont consommés en petite quantité. Si l’on se place sur le plan des micronutriments, le régime DASH est riche en potassium, en calcium, en magnésium, en protéines et en fibres. Une autre ﻿de ses caractéristiques est de limiter au maximum les apports en sel. Si aujourd’hui, en France, nous consommons en moyenne 8 g de sel par jour, il est recommandé de ne pas dépasser 5 à 6 g par jour alors que le régime DASH propose de se limiter à moins de 4 g par jour.

L’effet global de ce régime a été évalué au cours d’études cliniques. Les résultats ont montré sa capacité à réduire la pression artérielle chez des personnes hypertendues ou atteintes de pression élevée (pas encore au stade de l’hypertension). Plusieurs études complémentaires ont par la suite confirmé l’intérêt du régime DASH pour réduire la pression artérielle avec, de surcroît, des effets favorables sur le poids et les autres facteurs de risque cardiovasculaire.


Les huit groupes d’aliments recommandés par le régime DASH










	Groupes d’aliments

	Nombre de rations

	Taille d’une ration




	Céréales (aussi complètes que possible) 

	6 à 8/jour

	
1 tranche de pain

30 g de céréales (½ tasse à 1 tasse ¼ selon le type de ceréales)

½ tasse de riz/pâtes/semoule





	Légumes/salade

	4 à 5/jour

	
1 tasse de légumes à feuilles

½ tasse de légumes crus ou cuits

½ tasse de jus de légumes





	Fruits

	4 à 5/jour

	
1 fruit moyen

¼ tasse de fruits secs

½ tasse de jus de fruits





	Laitages peu gras﻿, écrémés ou demi-écrémés

	2 à 3/jour

	
1 tasse de lait

1 yaourt

40 g de fromage





	Viande maigre/ volaille/poisson

	au maximum 6/jour

	
30 g de viande, de volaille ou de poisson

1 œuf





	Matières grasses d’ajout

	2 à 3/jour

	
1 cuillère à café de margarine

1 cuillère à café d’huile

1 cuillère à soupe de mayonnaise

1 cuillère à soupe de vinaigrette





	Noix, amandes, légumineuses

	4 à 5/semaine

	
⅓ de tasse (ou 45 g) de noix

2 cuillères à soupe de beurre de cacahuète

½ tasse de légumineuses cuites (haricots secs, pois﻿, lentilles)





	Aliments sucrés

	au maximum 5/semaine

	
1 cuillère à café de sucre

1 cuillère à café de confiture/gelée

1 boule de sorbet

1 verre de soda (sucré)










Ce que l’on peut attendre de ce type d’alimentation :


	Une diminution de la pression artérielle109,


	Une réduction du risque d’insuffisance coronaire d’accident vasculaire cérébral11


	Une réduction du risque de diabète12


	Une augmentation du « bon cholestérol » [9 et 10]


	Une réduction des triglycérides (graisses du sang) et de la glycémie (taux de sucre dans le sang) [10]




Concernant la consommation de sel, souvenez-vous que l’essentiel du sel que nous ingérons quotidiennement n’est pas celui que nous ajoutons à table avec la salière ! Il est souvent déjà contenu dans les aliments que nous achetons. Au palmarès des aliments riches en sel se trouvent les charcuteries, les fromages, les aliments fumés (saumon, lardons, saucisses…), la plupart des plats cuisinés préparés, les conserves de légumes et de légumineuses, de viandes et de poissons et de nombreux produits ﻿apéritif (chips, olives…), sans oublier le pain, les sauces, notamment la sauce soja. Je voudrais terminer avec une mention particulière pour les bouillons cubes.

Ces fameux cubes industriels, vous les avez sûrement dans votre cuisine. Ils apportent un coup de boost rapide à vos plats, c’est vrai. Mais si vous cherchez à réduire votre consommation de sel, comme cela est recommandé dans le cadre du régime DASH, attention ! Car un bouillon en cube, c’est avant tout du sel. C’est toujours le premier ingrédient sur la liste de ses composants. En moyenne, un cube contient environ 3 g de sel. Généralement, on utilise la moitié d’un cube pour une portion de 250 ml de bouillon, ce qui représente déjà un quart de la quantité maximale de sel recommandée par jour. Et si l’on ajoute à cela les autres aliments riches en sel que l’on consomme au quotidien – comme le pain ou le fromage –, on dépasse facilement la limite. Résultat : trop de sel dans les bouillons cubes peut entraîner, chez certaines personnes, une augmentation de la pression artérielle et un risque accru de maladies cardiovasculaires, notamment d’accidents vasculaires cérébraux. Par ailleurs, il y a souvent du glutamate de sodium dans les bouillons cubes. Cet additif est utilisé pour renforcer le goût. On entend parfois que le glutamate serait dangereux, qu’il provoquerait des maux de tête, des bouffées de chaleur ou des douleurs abdominales, ce qu’on appelle le « syndrome du restaurant chinois ». Certains vont même jusqu’à l’accuser d’être la cause de problèmes de santé comme le diabète ou des maladies neurodégénératives. Mais en réalité, rien de tout cela n’a été prouvé scientifiquement. Le fameux syndrome du restaurant chinois est un mythe, sauf peut-être pour une petite minorité de personnes sensibles13. Donc, à mes yeux, le glutamate n’est pas le véritable souci des bouillons cubes.

Un autre ingrédient souvent critiqué dans les bouillons cubes est l’huile de palme. Car oui, certains en contiennent, mais en quantité tellement faible dans une portion de soupe que ce n’est pas vraiment un problème.

Le vrai souci avec les bouillons cubes reste leur appartenance aux produits ultra-transformés. Et aujourd’hui, les experts s’accordent à dire qu’il vaut mieux limiter la consommation de ces aliments, car ils sont associés à des risques accrus de maladies cardiovasculaires et de certains cancers14.


COMMENT BIEN CHOISIR VOS BOUILLONS CUBES ?



	1. Optez pour des bouillons cubes sans sel – ça existe, et même si d’autres ingrédients remplacent le sel, ces cubes restent plus sains.


	2. Préférez les produits avec un maximum de légumes – certains cubes en contiennent jusqu’à 25 %.


	3. Choisissez des cubes avec le moins d’additifs possibles.




Et le meilleur conseil ? Faites vos propres bouillons cubes ! Avec quelques légumes, un peu d’huile d’olive, des épices et une quantité maîtrisée de sel, vous pouvez concocter des bouillons maison à conserver au congélateur. C’est simple, économique et bien meilleur pour votre santé !








—   3   —

Les régimes végétariens et végétaliens

Il faut d’abord préciser qu’il n’y a pas un, mais des régimes végétariens, qui vont de la simple exclusion des viandes à l’exclusion totale de tout produit d’origine animale, y compris le miel.

L’alimentation comporte essentiellement des produits d’origine végétale : légumes, légumineuses, fruits, produits céréaliers, fruits oléagineux et même des algues !

Sur le plan scientifique, les régimes végétariens, y compris végétaliens, ne posent pas de problèmes pour la santé. Des carences sont possibles du fait de l’exclusion des produits d’origine animale, notamment en fer et en vitamine B1215, et elles sont d’autant plus probables si on se limite à des aliments 100 % végétaux. Il est également moins facile d’atteindre les apports recommandés en protéines dont les sources principales sont le poisson, la viande, les œufs et les produits laitiers. Cela dit, il est tout à fait possible d’équilibrer son alimentation avec une alimentation végétalienne associée à un complément alimentaire, notamment en vitamine B12.

Les régimes végétariens, à condition de prendre quelques précautions, ne sont donc pas dangereux et, au contraire, ils pourraient nous être bénéfiques pour réduire le risque des principales maladies chroniques : diabète, maladies cardiovasculaires et cancers181716,,. Il convient toutefois de parler au conditionnel car aucun essai clinique ne l’a démontré et les études dont nous disposons sont essentiellement empiriques : on observe que les populations végétariennes vivent plus longtemps avec moins de maladies cardiovasculaires et de cancers. Mais cela ne prouve absolument pas que ce sont ces régimes qui les protègent : on constate que les personnes qui choisissent le végétarisme comme régime alimentaire s’occupent par ailleurs mieux de leur santé.

Ce que l’on peut, en théorie, attendre de ce type d’alimentation :


	Une protection contre les maladies cardiovasculaires [16]


	Une protection contre les maladies cardiovasculaires et certains cancers, notamment ceux du côlon et de la prostate [17]




En pratique, l’alimentation végétarienne est l’un des quatre régimes dont on peut espérer un bénéfice pour la santé et qui peut être suivi à long terme pour les personnes qui en ont fait le choix, par goût ou par idéal de vie.

Mon seul conseil si vous êtes végétalien : consultez un nutritionniste pour ajuster les apports alimentaires et éviter les carences.




—   4   —

Le régime low fat ou pauvre en graisses

L’intérêt potentiel des régimes pauvres en graisses est évoqué depuis des décennies. On en attend un bénéfice sur le poids (les graisses étant les nutriments les plus caloriques, par rapport aux sucres et aux protéines), et sur les maladies cardiovasculaires, avec l’idée que manger gras augmente le cholestérol dans le sang et réduit la souplesse des vaisseaux sanguins. On a aussi évoqué un intérêt des régimes peu gras pour lutter contre les cancers. Mais contrairement au régime méditerranéen qui fait l’unanimité dans le monde médical et scientifique, les régimes peu gras font l’objet de controverses, ce qui se comprend au regard des résultats de l’ensemble des travaux de recherche. L’un des travers des régimes pauvres en graisses est de réduire les matières grasses au profit des glucides, en particulier issus de produits raffinés à base de farine blanche. Un tel remplacement n’est probablement pas souhaitable, en particulier s’il se fait aux dépens des matières grasses de bonne qualité.

En pratique, si vous n’aimez pas manger gras, vous pouvez opter pour un régime pauvre en graisses, mais je vous donne un conseil : l’essentiel des glucides doit provenir d’aliments bruts ou peu transformés ou complets. Privilégiez en particulier les aliments glucidiques suivants : légumineuses, pain à la farine intégrale, pâtes complètes. Les principes du régime pauvre en graisse sont en fait très proches du régime DASH auquel je vous recommande de vous reporter.

Ce que l’on peut attendre de ce type d’alimentation, sous réserve de bien choisir les aliments glucidiques :


	La prévention des maladies cardiovasculaires19


	Une perte de poids (comme avec tout régime hypocalorique)





QUEL EST LE RÉGIME QUI FAIT LE PLUS MAIGRIR ?

Depuis de nombreuses années, les chercheurs recherchent le régime le plus efficace pour maigrir. Parmi eux, on retrouve le régime Atkins, similaire au régime cétogène, populaire aujourd’hui, qui consiste notamment à réduire les sucres et à permettre de consommer des graisses à volonté. Une autre forme de régime à teneur très réduite en glucides est le régime protéiné, où l’apport en protéines (viandes maigres, œufs, poissons) n’est pas limité. Enfin, les régimes pauvres en graisses réduisent au maximum les matières grasses. Qu’en est-il en réalité de ces régimes ?

Les études scientifiques démontrent généralement une perte de poids plus rapide et plus importante avec les régimes Atkins et hyperprotéinés20. Toutefois, à long terme, aucun de ces régimes ne semble supérieur aux autres, et la plupart des personnes qui s’y soumettent abandonnent leurs efforts ! Une étude21 parue il y a plus de quinze ans a comparé l’effet de trois régimes deux ans après le début de leur suivi :


	régime 1 : régime relativement appauvri en glucides (et un peu plus riche en graisses),


	régime 2 : régime relativement appauvri en graisses,


	régime 3 : régime méditerranéen.




Le régime à faible teneur en glucides est le plus efficace à court et moyen terme, mais c’est celui avec lequel la reprise de poids est la plus importante. En seconde position se situe le régime méditerranéen, moins spectaculaire dans son effet sur la perte de poids, mais qui ne fait pas moins bien au bout de deux ans que le régime « sans sucres ». Vient enfin le régime pauvre en graisses qui se montre moins efficace que les deux précédents.

Les études scientifiques évaluant les différents régimes amaigrissants permettent de tirer trois conclusions principales :


	● Après la perte initiale des six premiers mois, il existe toujours une reprise de poids plus ou moins importante dans les douze à vingt-quatre mois qui suivent.


	● Les régimes pauvres en graisses ne sont pas plus efficaces pour la perte de poids. Toutefois, ils semblent dans certaines études plus faciles à suivre que les régimes riches en protéines ou en graisses.


	● Quel que soit le régime suivi, c’est la capacité à y adhérer sur le long terme qui est le gage de réussite.





EN CONSULTATION

Quand un patient en situation d’obésité me demande quel régime adopter, je lui recommande en première intention le régime méditerranéen. En effet, en l’état actuel des connaissances, il semble le plus simple à suivre à long terme ; il n’est pas moins efficace qu’un autre régime pour perdre du poids et c’est celui pour lequel nous avons le plus de preuves concernant le bénéfice cardiovasculaire. Mais attention, recommander un régime alimentaire n’est jamais suffisant face à une personne en situation d’excès pondéral. Prodiguer des conseils alimentaires sans travailler sur le comportement alimentaire est voué à l’échec dans 100 % des cas. Voilà pourquoi, dans ma pratique quotidienne, avant même de discuter du contenu de l’assiette et de la répartition des aliments sur la semaine, je m’intéresse d’abord au comportement alimentaire de mon patient (existe-t-il des compulsions, une alimentation émotionnelle, des crises d’hyperphagie…) et le conduis à travailler dessus, parfois même en oubliant tous les conseils concernant une alimentation équilibrée.

En France, des recommandations sont diffusées par les autorités de santé dans le cadre du PNNS (Programme national nutrition santé)22. Elles sont une synthèse des régimes que j’ai décrits et tiennent compte des habitudes nutritionnelles culturelles des Français. Récemment, pour faciliter le choix des produits lorsque nous faisons nos courses, le Nutri-Score est apparu, apposé par les industriels qui en sont d’accord, sur les emballages des produits. Ce score a été conçu par des chercheurs français, non pas pour nous indiquer que tel aliment est permis, tel autre est interdit, ni même pour nous dire que cet aliment vert classé A est excellent et celui classé E catastrophique. Il faut comprendre le Nutri-Score comme un score comparatif entre les aliments d’une même catégorie. Si par exemple vous comptez acheter une boîte de céréales industrielles, vous pouvez faire confiance à ce score lorsqu’il catégorise certains produits C et d’autres D. Sans devoir apprendre à lire les étiquettes en détail, vous pouvez faire un choix en connaissance de cause.


REPÈRES PNNS
 (PROGRAMME NATIONAL NUTRITION SANTÉ)



Augmenter


	● Les fruits et légumes : 5 portions de fruits et légumes par jour, par exemple 3 portions de légumes et 2 portions de fruits. Une portion correspond à 80 g, c’est le volume d’un poing !


	● Les fruits à coque : amandes, noix, noisettes… sans sel ajouté. Une petite poignée par jour (30 g).


	● Les légumes secs : lentilles, haricots, pois chiches… Au moins deux fois par semaine.


	● Le fait maison.


	● L’activité physique.







Aller vers﻿


	● Les féculents complets (pâtes, semoule, riz, pain complet), naturellement riches en fibres. Au moins un par jour.


	● Le poisson : deux fois par semaine, dont un poisson gras (sardines, maquereau, hareng, saumon). Une portion correspond à 100 g chez l’adulte.
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