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Le régime méditerranéen,
la clé de la longévité

La tradition culinaire méditerranéenne a plusieurs berceaux. La Grèce antique bien sûr, mais aussi le nord de l’ancienne Canaan (le Liban aujourd’hui). Ces deux cultures, la grecque et la phénicienne, accordaient et accordent toujours une grande importance à l’alimentation et à son partage, placée sous le signe de la trilogie bléhuile d’olive-vin. Pour décrire simplement le régime méditerranéen, on pourrait dire qu’il est caractéristique des habitudes alimentaires retrouvées dans les régions du pourtour méditerranéen où pousse l’olivier: Grèce, Liban, Palestine, Israël, Tunisie, Algérie, Maroc, Espagne, Portugal, France, Corse, Italie, Sardaigne…

Le régime méditerranéen est le seul modèle alimentaire traditionnel qui ait fait l’objet de centaines d’études scientifiques, toutes démontrant ses effets bénéfiques sur l’espérance de vie. Il protège contre l’infarctus, l’hypertension artérielle, le diabète, le cancer, la maladie d’Alzheimer… Le régime méditerranéen est sans nul doute le régime alimentaire le plus vanté, plébiscité et apprécié pour une longévité heureuse. Et à juste titre!

Connaissez-vous le terme «zone bleue»? Il a été introduit par l’universitaire italien Gianni Pes et le démographe belge Michel Poulain qui ont utilisé un marqueur bleu pour identifier sur une carte les régions du monde où l’on trouve la plus grande concentration de centenaires. Dan Buettner, journaliste américain au National Geographic a beaucoup participé à la promotion de ce terme. Parmi les quatre zones bleues identifiées, deux se situent dans la région méditerranéenne. Ces zones sont les villages montagneux de la province de Nuoro en Sardaigne, et l’île d’Ikaria, située dans le nord-est de la mer Égée en Grèce1.

Dan Buettner a identifié neuf facteurs favorables qui auraient permis cette longévité extraordinaire. Il y a donc neuf leçons inspirantes à retenir et appliquer à notre tour pour espérer devenir des centenaires en bonne santé: avoir une activité physique régulière et modérée, un but dans la vie, peu de stress, un engagement spirituel ou religieux, un engagement dans la vie de famille, un engagement dans la vie sociale, et ensuite trois leçons qui sont au cœur de ce livre: avoir un régime alimentaire sain et notamment donc, un régime de type méditerranéen, manger avec frugalité et boire du vin modérément. Même si les régimes alimentaires diffèrent d’une zone bleue à l’autre, ils ont des points communs qui sont l’essence même du régime méditerranéen.

Le régime méditerranéen est sans nul doute le régime alimentaire le plus vanté, plébiscité et apprécié pour une longévité heureuse.

Ces régimes privilégient tous les aliments d’origine végétale tels que les légumes, les céréales, les fruits, et dans certains cas, les algues. Les légumes, variés et abondants, constituent l’élément central des repas. Toutefois, il ne s’agit pas de régimes strictement végétariens. La viande, le poisson, les œufs ou le fromage sont présents sur les tables, mais seulement en petite quantité. Il est important de souligner que ces régimes ne mettent pas systématiquement à l’honneur les produits de la mer. Par exemple, la population d’Ikaria a un régime proche du régime crétois, plutôt pesco-lacto-végétarien avec juste un peu de viande blanche. Tandis que la population des villages de montagne sardes ne consomme pas de poisson, mais de la viande et même de la charcuterie.

Pourquoi et comment faire encore mieux: le nouveau régime méditerranéen

Si, certaines populations semblent faire mieux que d’autres dans l’art de se nourrir, la réalité est que la plupart d’entre nous vivons dans un contexte très différent des montagnes sardes et de l’île d’Ikaria. Éloignés des champs d’oliviers, nous résidons dans des environnements urbains, entourés de supermarchés, et surtout, nous sommes devenus bien plus sédentaires.

Parce que nos modes de vie ont changé radicalement en l’espace de quelques décennies, le régime méditerranéen se doit d’être adapté à cette nouvelle donne. À l’ère du tout-voiture, des écrans d’ordinateur et des longues heures en position assise au bureau, il est impératif de diminuer la quantité de calories quotidiennes et de reconsidérer la qualité des aliments consommés. Traditionnellement, les Méditerranéens puisent leurs calories dans les glucides, et en particulier dans les céréales. Un régime méditerranéen dans les années 2020 devra donc mettre la pédale douce sur les produits céréaliers: le pain, les pâtes, les aliments à base de farine raffinée. La préférence devra aller aux légumes frais, légumes secs, noix et dans une moindre mesure, aux fruits.

L’idéal aujourd’hui est d’avoir une alimentation qui apporte la juste quantité de glucides c’est-à-dire de féculents, de pain et de fruits, une quantité qui doit être en rapport avec son activité physique et donc ses besoins en énergie. Le sucre et les aliments sucrés, quant à eux, sont inutiles d’un point de vue nutritionnel.

Si les protéines et les graisses sont des nutriments essentiels pour la santé, les glucides en revanche sont la variable d’ajustement. Ils ne sont pas indispensables. Nous ne sommes pas obligés de consommer des féculents, encore moins à tous les repas comme cela a longtemps été conseillé. La part de féculents dans l’assiette doit être ajustée, je le répète, selon son niveau d’activité physique. Si vous êtes sédentaire et que vous avez tendance à prendre du ventre, les féculents ne sont pas vos amis. Si vous avez un travail de force en revanche, êtes sportif, ou si vous vous occupez au quotidien de plusieurs enfants en bas âge (ce qui équivaut à une séance de sport intensif ou les personnes exerçant un travail physique), une part de féculents peut avoir une place dans votre assiette (ce n’est pas un besoin, on sait désormais que même les grands sportifs ou les personnes exerçant un travail physique peuvent être performants avec une alimentation de type méditerranéen faible en glucides, à condition de faire une vraie place à l’huile d’olive).

De l’huile de colza pour remplacer le pourpier

Dans ce nouveau régime méditerranéen, on va utiliser judicieusement des aliments typiquement méditerranéens comme l’huile d’olive, par exemple, et d’autres non spécifiques de la Méditerranée comme l’huile de colza.

Pourquoi? Parce que dans notre environnement alimentaire, les végétaux sources d’oméga-3 se sont raréfiés. En France, Belgique, Suisse, au Québec, les végétaux sources d’oméga-3 ne sont pas légion.

Nous ne pouvons compter que sur les graines de lin, de chanvre, les noix, et secondairement sur les épinards et la mâche. Le pourpier, une plante qui pousse spontanément dans le bassin méditerranéen et qui reste consommée en Crète, par exemple, contient huit fois plus d’oméga-3 végétal que les plantes cultivées. Il est donc important d’introduire dans notre alimentation une bonne source végétale d’oméga-3. Cette source aujourd’hui, c’est l’huile de colza bio, première pression à froid (éventuellement l’huile de lin, l’huile de noix, mais ces dernières sont beaucoup plus chères). Il est important de noter que ces oméga-3 n’ont pas une qualité équivalente aux oméga-3 issus des poissons gras (EPA et DHA) ou des œufs de poule élevées en plein air. Ils sont donc une source intéressante, mais pas suffisante.

Voilà donc les contours du nouveau régime méditerranéen que ce livre de recettes met à l’honneur aujourd’hui. Pour se régaler, se faire du bien, rester en bonne santé. Réconcilier les traditions et la modernité.


Mieux vaut prévenir que guérir

Le régime méditerranéen est un régime préventif et non thérapeutique. Si vous êtes prédiabétique, si vous souffrez d’un diabète ou d’une maladie cardio-vasculaire ou neurodégénérative, votre santé gagnera sans doute à se passer totalement de féculents (donc à vous orienter vers un régime low carb ou cétogène), car dans ces cas, le nouveau régime méditerranéen ne sera peut-être pas suffisant.



Les grandes lignes du nouveau régime méditerranéen faible en glucides

Le nouveau régime méditerranéen faible en glucides offre une grande flexibilité. Il se compose avant tout d’aliments simples, de qualité et peu transformés comme nous allons le voir. Avant de passer en revue les principaux groupes alimentaires, précisons qu’un élément clé du régime méditerranéen repose sur le fait de cuisiner soi-même, en choisissant des méthodes de cuisson qui préservent les qualités nutritionnelles des aliments. On évitera donc les fritures à haute température, par exemple. Ainsi, manger méditerranéen s’inscrit dans une démarche globale de santé.
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Une grande variété d’aliments non transformés, si possible produits localement

La véritable cuisine méditerranéenne traditionnelle se caractérise par l’utilisation d’une grande variété d’aliments bruts, naturels, frais c’est-à-dire non altérés par l’industrie agroalimentaire. Cette approche exclut d’emblée tout un tas d’additifs alimentaires inutiles, voire néfastes. Les méthodes de transformation industrielles, comme les cuissons à haute température ou les broyages intensifs, qui peuvent dégrader la qualité nutritionnelle des aliments, ne sont pas utilisées.

La grande diversité alimentaire permet de bénéficier d’un large éventail de nutriments essentiels: vitamines, minéraux, oligo-éléments, polyphénols, flavonoïdes, caroténoïdes, fibres prébiotiques, éléments probiotiques, ainsi que des protéines et des graisses de haute qualité.

Adopter le régime méditerranéen, c’est privilégier les légumes du jardin ou achetés bio au marché local, consommer les œufs de vos propres poules éventuellement, sinon des œufs bio Bleu-Blanc-Cœur, acheter de la viande locale auprès de petits éleveurs respectueux du bien-être animal, et utiliser de l’huile d’olive bio produite localement. Cette démarche permet de réduire considérablement l’ingestion de polluants.

Si vous n’avez pas de jardin, peu de temps pour fréquenter les marchés, ou que vous ne résidez pas près d’une zone d’élevage ou d’un port de pêche, ne renoncez pas pour autant à ce régime. Il suffit de privilégier les produits de saison, d’opter pour des aliments frais (ou surgelés), bio autant que possible et issus de circuits courts. Ainsi, vous consommerez des aliments riches en nutriments essentiels.

Beaucoup de végétaux frais

En donnant la priorité aux végétaux frais, vous éviterez de tomber dans le piège de l’alimentation occidentale moderne qui consiste en une consommation excessive de protéines animales et de féculents (produits transformés à base de céréales ou de pomme de terre). C’est aussi un bon moyen de faire le plein de minéraux et vitamines hydrosolubles, de polyphénols, flavonoïdes, pigments protecteurs et de fibres prébiotiques. De plus, si vous incluez des légumes fermentés crus dans votre alimentation, vous profiterez également de leurs probiotiques.
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• Les légumes, graines germées, champignons, algues et herbes aromatiques frais, variés et de saison sont essentiels dans la cuisine méditerranéenne. Ils sont omniprésents et dominent chaque repas. Les Méditerranéens utilisent une grande diversité de légumes, y compris les légumes-fleurs, légumes-feuilles, légumes-fruits, légumes à bulbe (comme l’oignon, l’échalote et l’ail), légumes-racines et légumes-tiges, en respectant les cycles saisonniers. Cette diversité saisonnière assure une richesse en nutriments essentiels. Traditionnellement, autour de la Méditerranée, les légumes sont cuisinés de diverses manières: en soupes, salades, poêlées, ragoûts, et souvent agrémentés d’ail, d’oignon, d’échalote, d’herbes aromatiques et d’épices. Et pour la santé c’est une excellente chose! D’ailleurs, plutôt que de chercher à consommer cinq fruits et légumes par jour, mieux vaut viser dix portions de végétaux, incluant les épices et les herbes, pour maximiser l’apport en phytonutriments protecteurs.
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