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			Introduction


			Manger est devenu un vrai casse-tête. Aujourd’hui, nous avons pris conscience de l’impact de l’alimentation sur notre santé. Nous désirons savoir ce que l’on consomme réellement, être sûr de la qualité sanitaire et nutritionnelle de nos denrées alimentaires, car nous avons envie de manger plus sain et plus naturel. 


			Bonne nouvelle : nos produits transformés contiendraient moins d’additifs. C’est ce que révèle la dernière étude de l’Observatoire de l’alimentation, publiée fin 2019. L’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation (l’Anses) rapporte que « la baisse concerne la plupart des catégories d’aliments ». Parmi plus de 30 000 produits étudiés, la majorité (53 %) contient moins de trois additifs, et 22 % sont sans additifs. Mais ce n’est pas pour autant que notre alimentation est au top. On trouve encore, notamment dans les plats industriels, trop de sucre, trop de sel et de mauvais acides gras. 


			De plus, notre rythme de vie de plus en plus rapide et stressant, associé à une alimentation souvent déséquilibrée, pauvre en nutriments indispensables, entraîne des carences. 


			Et malheureusement, on observe que les produits de qualité s’avèrent souvent plus chers. Mais en respectant certains principes et en apprenant à bien lire les étiquettes, il est aujourd’hui possible de s’en tirer sans se ruiner pour bien s’alimenter. Vous pouvez aussi vous aider de Nutri-Score. Conçu dans le cadre du programme national nutrition santé, ce système d’étiquetage nutritionnel à cinq niveaux, allant de A à E et du vert au rouge, est établi en fonction de la valeur nutritionnelle d’une denrée alimentaire. 


			Après de nombreux mois d’enquête, j’ai écrit ce guide pour vous donner les principales clés pour décrypter les étiquettes, traquer les additifs et autres composants aux effets délétères sur notre santé, reconnaître les falsifications, éviter la malbouffe… 


			Je vous aiderai à différencier les idées reçues avec les explications scientifiquement prouvées, à démêler le vrai du faux, à savoir vous documenter auprès de sources sérieuses, à adopter les bons réflexes au quotidien pour être en bonne santé tout au long de l’année. 


			Vous trouverez aussi de nombreux conseils pour privilégier le naturel, anticiper vos menus, choisir vos aliments, les préparer, les conserver, les associer et les cuire. 


			Car il est primordial non seulement de manger plus bio, plus naturel, plus frais, avec des fruits et légumes de saison, de la viande et du poisson de bonne qualité, moins de sucre, moins de graisses, moins de produits transformés et raffinés, plus de fibres, de vitamines, de minéraux et d’oligo-éléments… mais également d’associer la qualité de l’aliment à son mode de préparation et de cuisson, qui compte tout autant !


		


	

 

		

			1


			Les 50 clés pour éviter la malbouffe et bien se nourrir au quotidien


			Plusieurs carrés de chocolat pour un petit coup de blues, une pizza surgelée ou un sandwich quand on est débordé, un soda pour se donner de l’énergie, des friandises pour se faire plaisir… apprenez à dire stop, et surtout à mieux manger, pour rester en bonne santé, sans pour autant vous frustrer. Car pour préserver au mieux votre capital-santé, il est essentiel de bien vous nourrir et de choisir parmi tous les aliments proposés dans le commerce ceux qui possèdent de réelles qualités nutritionnelles et qui se révèlent vraiment adaptés à vos besoins (notamment en cas de surpoids, de diabète, d’un excès de cholestérol, d’hypertension, d’une intolérance au gluten, etc.). Voici mes cinquante clés pour apprendre à bien manger pour être en meilleure santé, avec de nombreux conseils pour éviter les pièges de la malbouffe.


			1. On scrute les compositions.


			On limite les produits transformés et l’on cuisine maison dans la mesure du possible. Lisez bien vos étiquettes. En pratique, quand on achète une denrée alimentaire, on laisse tomber :


			

					Si la liste des ingrédients est trop longue et mentionne trop d’additifs (voir page 53) : conservateur, exhausteur de goût, colorant…


					Si l’ingrédient principal (poisson, viande…) n’apparaît qu’en troisième ou quatrième position sur la liste des ingrédients, voire plus loin.


					Si l’on trouve des ingrédients incongrus et non indispensables dans la liste, comme du sucre dans du poulet ou de la cellulose servant à éviter que le fromage râpé ne s’agglutine.


					Si la provenance est inconnue, d’autant plus sur les plats cuisinés. Essayez de consommer des produits français !


					Si l’on voit sur l’étiquetage de l’huile de palme, des graisses hydrogénées ou du sirop de glucose-fructose.


			


			L’huile de palme : aujourd’hui, de nombreuses marques modifient la formule de leurs produits et communiquent sur la mention garantie « sans huile de palme », car de nombreuses études ont montré ses aspects négatifs sur la santé comme sur l’environnement. En fait, la teneur des acides gras saturés est relativement élevée dans l’huile de palme (environ 50 %, contre une moyenne de 15 % dans les autres huiles) : ils sont accusés d’être néfastes pour le cœur et de provoquer la concentration du mauvais cholestérol dans le sang. Et pourtant, encore trop de produits (plats cuisinés, préparations toutes faites, margarines…) regorgent d’huile de palme. Préférez les produits alimentaires exempts d’huile de palme. 


			Les graisses hydrogénées : les huiles à usage de fritures et les huiles partiellement hydrogénées ne sont pas mieux, car elles peuvent contenir une forte concentration en acides gras trans, responsables d’augmenter les risques cardio-vasculaires. Il faut savoir que les industriels de l’agroalimentaire font appel au procédé de l’hydrogénation pour rendre les huiles moins liquides, et pour que les corps gras soient plus faciles à transporter, à stocker, à conserver et qu’ils résistent mieux à la chaleur. Dans le cadre d’un processus industriel, de l’hydrogène à température et pression élevée est ajouté à ces corps gras. Les denrées alimentaires hydrogénées ont aussi une texture plus malléable. Mais le souci, c’est que l’hydrogénation dénature les acides gras insaturés et les transforme en acides gras trans, néfastes pour notre santé. De nombreuses études ont montré qu’en excès, ces acides gras trans augmentent le « mauvais » cholestérol (LDL), diminuent le « bon » (HDL) et peuvent avoir un impact sur la santé de nos veines et artères. C’est pourquoi ces huiles hydrogénées sont mises en cause dans la participation à l’augmentation des maladies cardio-vasculaires. Soyez vigilant et lisez bien les étiquettes pour voir si les produits que vous achetez en contiennent, car vous en trouverez dans de nombreux aliments courants, comme les biscuits sucrés et salés, viennoiseries, sauces, plats préparés, margarines végétales, céréales, glaces et crèmes glacées, pâtes à tartiner, certaines pâtisseries ou barres chocolatées… Il n’existe aucune législation concernant le taux de graisses hydrogénées maximal toléré dans les produits alimentaires. Mais il faudrait qu’il y en ait moins de 2 % par rapport à l’apport énergétique total de l’aliment pour que cela soit sans danger pour notre santé. Sur les étiquettes, elles sont identifiables par l’appellation AGT ou acides gras trans. 


			Le sirop de glucose-fructose : vous en trouverez dans de nombreux sodas ou autres boissons sucrées, biscuits fourrés aux fruits, sirops ou yaourts aromatisés, charcuteries, crèmes desserts, plats cuisinés… Plus toxique que le sucre blanc raffiné et riche en calories, c’est un facteur majeur de prise de poids et il est à éviter en cas de diabète. Vous retrouverez souvent dans la liste des ingrédients l’appellation « isoglucose » ou « high-fructose corn syrup » (HFCS).


			Dans une étude parue en 2015 dans le Journal of Nutrition, des chercheurs américains de l’université de l’Utah ont administré à des souris, juste après sevrage, un régime alimentaire contenant 25 % de sucres ajoutés sous forme de saccharose dans un premier groupe et sous forme d’un mélange de glucose-fructose dans un second. Le HFCS s’avère plus toxique que le saccharose, car les résultats montrent une réduction de la durée de vie des rongeurs femelles « avec un taux de mortalité accru lorsqu’elles avaient été nourries avec du HFCS ».


			2. On privilégie certains modes de cuisson.


			Il est essentiel de bien cuire nos aliments. Attention, tous les modes de cuisson ne sont pas bons pour notre santé. On privilégie les cuissons douces à la vapeur, à l’étouffée ou autres méthodes de cuisson douce, plutôt que les fritures, le micro-ondes (à ne conserver que pour réchauffer) ou le barbecue (on évite absolument de placer les aliments trop près de la flamme, car les consommer carbonisés est mauvais pour la santé). Si l’été, vous désirez à tout prix faire quelques barbecues en famille ou entre amis, préférez une grille en inox inoxydable – dotée d’une grande résistance à la chaleur et d’une protection anticorrosion – ou en fonte émaillée – qui offre une surface de grillage optimale et qui ne rouille pas. Gardez à l’esprit que la température peut atteindre jusqu’à 500 °C pour le barbecue. Or, aujourd’hui, on sait qu’à forte température, « les amines hétérocycliques aromatiques (AHA) sont des composés mutagènes et cancérigènes formés pendant le traitement thermique des aliments protéiques comme la viande et le poisson ».1


			Les modes de cuisson à privilégier :


			La cuisson à la vapeur 


			La cuisson à la vapeur est celle qui respecte vos aliments en préservant au mieux leurs qualités nutritionnelles et gustatives (leurs arômes sont mieux conservés), leur couleur et leur consistance. Elle permet un temps de cuisson court, donc un gain de temps. La vapeur cuit vos aliments à environ 95 °C/100 °C sans qu’ils soient au contact avec l’eau. La cuisson vapeur permet de dissoudre les graisses et non pas les brûler. Cette cuisson douce conserve le mieux les sels minéraux, oligo-éléments et vitamines (la perte n’est que de 10 à 20 %). C’est aussi une bonne manière de décongélation. Attention, certains aliments s’y prêtent moins, comme les haricots blancs, trop fermes, ou encore la tomate, contenant trop d’eau : cuisinez-les plutôt à l’étouffée ou à l’eau.


			Il existe différents ustensiles pour cuire à la vapeur :


			Le cuit-vapeur en inox


			Le principe : il suffit de mettre un peu d’eau dans le récipient inférieur et le tour est joué ! L’eau va bouillir et la vapeur se diffusera dans le compartiment supérieur où vous aurez placé vos aliments. La plupart des modèles sont équipés de deux ou trois bols. Deux bols (5 litres minimum) suffisent si vous êtes seul ou deux. Avec trois bols, vous pourrez cuire en même temps légumes, riz, féculents, viande ou poisson. Il s’utilise sur différentes cuisinières (gaz, induction, plaque électrique…) ou peut se brancher sur secteur.


			Bien le choisir : surveillez que la réserve d’eau soit suffisante pour éviter que l’eau ne s’évapore trop rapidement. Préférez un fond épais pour une meilleure conductibilité et un couvercle en forme de dôme afin que l’eau condensée glisse le long des parois. Pratique, mais plus cher, il existe des modèles programmables.


			Avantages : ce mode de cuisson conserve bien la chaleur, ne demande aucun ajout de matière grasse et permet de respecter les qualités nutritionnelles et organoleptiques de vos aliments. 


			Mon astuce : veillez à mettre sur le récipient le plus bas les aliments réclamant un temps de cuisson plus long. Si vous n’avez pas de cuit-vapeur, vous pouvez utiliser un couscoussier se composant d’une marmite classique (préférez-la en inox plutôt qu’en aluminium) sur laquelle est posé un panier percé recouvert d’un couvercle. Même principe : placez la marmite sur votre plaque de cuisson, l’eau va chauffer et se transformer en vapeur. Cette vapeur d’eau va alors monter et traverser le panier percé contenant vos aliments. 


			Le panier vapeur en bambou


			Le principe : remplissez une casserole aux trois quarts d’eau, puis installez le panier vapeur dessus avec vos ingrédients en refermant bien le couvercle. Portez à ébullition en vérifiant bien que l’eau ne touche pas le panier. Comptez environ 15 à 30 min de cuisson en fonction des aliments choisis. Vous pouvez superposer plusieurs paniers durant la cuisson. 


			Bien le choisir : le panier vapeur doit avoir un diamètre plus grand que celui de la casserole, mais pas trop non plus, pour éviter de laisser s’échapper la chaleur par les bords. Un cuit-vapeur à trois étages avec un diamètre de 20 cm est suffisant pour une famille de 4 personnes. Certains modèles ont un cerclage en métal, ce qui évite que le bambou ne se déforme au fil du temps.


			Avantages : comme la cuisine est douce, inférieure à 100 °C, cela évite la formation de composés chimiques cancérigènes. De plus, les aliments gardent ainsi tout leur arôme, et leurs qualités nutritionnelles sont bien préservées : vitamines, oligo-éléments, minéraux… Originaire d’Asie, il est très pratique pour faire cuire à la vapeur le riz, les raviolis, les crevettes, les bouchées vapeur ou le poisson. Très diététique, il est indiqué si vous faites un régime ou si vous désirez éviter les kilos superflus !


			Mon astuce : mettez au fond du panier des feuilles de salade, d’endives, de choux ou d’épinards pour éviter que vos aliments adhèrent. Installez les aliments les plus fragiles (poisson) dans le panier du haut.


			La cuisson à l’étouffée


			Le principe : ce mode de cuisson consiste à cuire lentement à l’étuvée (voir glossaire) les aliments à feu très doux (à basse température), sans corps gras, dans un récipient hermétique avec un couvercle fermé (type faitout ou cocotte), jusqu’à évaporation de l’eau. En chauffant, l’eau présente dans les aliments va se transformer peu à peu en vapeur, permettant de faire cuire la préparation à basse température. Faites chauffer à feu très doux et laissez cuire lentement. 


			Bien le choisir : vous pouvez utiliser une cocotte en fonte ou en terre cuite, ou encore une casserole à fond épais.


			Avantages : cette cuisson longue préserve une grande partie des nutriments et le maximum de saveurs. À la fin, l’eau se transforme en jus qui regorge d’arômes, vitamines et sels minéraux. 


			Le plus : pas besoin d’ajout de matières grasses. Idéal pour les légumes, le riz et les céréales, type quinoa ou boulgour, et même de la viande. 


			Mon astuce : n’ajoutez pas d’eau en cours de cuisson. Découpez les légumes ou la viande en petits morceaux afin d’obtenir une répartition uniforme de la chaleur. 


			Bon à savoirLa croûte de sel


			Cette technique culinaire permet de cuire à l’étouffée, sans matières grasses, des viandes, volailles, gibiers et poissons. Enrobez l’aliment d’une couche épaisse d’une pâte fabriquée à base de farine, d’eau et de gros sel marin. Puis cassez ensuite cette pâte de sel en fin de cuisson. Vous obtiendrez un aliment croustillant, tendre, cuit dans son jus. Idéal pour un magret de canard, un rôti de porc ou de bœuf, un poulet ou des pommes de terre.


			La cuisson en papillote


			Le principe : vous enroulez vos aliments dans du papier cuisson à four (et non pas dans de l’aluminium, voir page 105) ou des feuilles végétales (comme des feuilles de chou). Fermez-les bien à chaque bout et faites-les cuire au four sur une plaque.


			Avantages : cela permet de cuire rapidement (15 à 20 min) vos aliments, sans les griller ni les assécher. Elle absorbe les odeurs (idéal pour le poisson) et préserve le goût et les qualités nutritionnelles.


			Mon astuce : faites des papillotes individuelles plutôt qu’une grosse. Je vous conseille les feuilles végétales (de chou, d’épinard ou d’endive), une feuille de brick ou d’algue comme le kombu (une algue géante principalement récoltée en Asie, mais nos côtes bretonnes en produisent aussi). Vous pouvez acheter du kombu déshydraté dans les boutiques bio ou les épiceries japonaises, ou encore mieux, prenez-le frais si vous êtes de passage sur les lieux de récolte en Bretagne.


			La marmite norvégienne


			Le principe : en fait, c’est un procédé de fin de cuisson. Avant la fin de la cuisson, la cocotte fermée par un couvercle est placée dans un caisson isolant, une sorte de « boite thermos », pour qu’il cuise à l’étouffée. Ainsi, les aliments peuvent y finir de cuire de façon autonome, sans aucune source d’énergie extérieure. 


			Pour la fabriquer vous-même : choisissez une marmite avec un couvercle qui ferme bien. Faites mijoter dedans votre plat. Puis, pour finir la cuisson, placez la marmite dans un panier et enveloppez-la entièrement de matériaux isolants (couverture en laine, liège…). 


			Avantages : destiné à retarder le refroidissement, ce procédé permet de diviser par deux la dépense énergétique en préservant la chaleur emmagasinée au démarrage de la cuisson. En évitant les déperditions de chaleur, la température intérieure va diminuer lentement et permettre de terminer ainsi la cuisson hors du feu. Idéal pour les soupes, potages, bœuf bourguignon, blanquette de veau ou autre plat à mijoter.


			Mon astuce : pour faire cuire du riz, portez à ébullition le riz avec la quantité d’eau exacte, retirez du feu et la marmite norvégienne fera le reste du travail !


			Le tajine


			Le principe : réputé pour la cuisine traditionnelle marocaine, tunisienne ou d’autres pays du Maghreb, il s’agit d’une cuisson prolongée à feu doux dans un tajine fermé par un couvercle, dans lequel les aliments cuisent à la vapeur grâce au trou situé sur le haut du plat. Il se pose directement sur la plaque de cuisson. C’est comme une cuisson à l’étouffée.


			Bien le choisir : préférez un tajine en terre cuite avec un couvercle conique, permettant que la vapeur s’y condense et arrose lentement le plat. Attention aux tajines purement décoratifs : ils sont très jolis esthétiquement, mais ne résistent pas aux températures de cuisson. 


			Avantages : idéal pour le couscous, le poulet (aux citrons confits), l’agneau, les boulettes de bœuf, les légumes. Il cuit les aliments lentement et préserve leur goût, les parfums et leurs vertus nutritionnelles. 


			Mon astuce : pour sa première utilisation, faites tremper votre tajine dans l’eau durant 3 h avant de vous en servir. Inutile de mettre le couvercle. 


			Le diable


			Le principe : mettez dedans vos pommes de terre, légumes ou céréales sans eau. Fermez le couvercle et utilisez un diffuseur de chaleur entre la plaque de cuisson (électrique ou au gaz) et le diable. Il doit être isolé des flammes d’un feu de bois. 


			Bien le choisir : le vrai diable doit être en terre cuite, avec un couvercle.


			Avantages : il est indiqué pour une cuisson douce, homogène et régulière, sans matières grasses ni eau. Il préserve bien les nutriments. Il reste bien chaud quand vous le posez sur la table, ce qui permet de garder les aliments à bonne température.


			Mon astuce : rangez votre diable dans un endroit aéré et nettoyez-le sans détergent. Si des aliments sont attachés au fond, frottez avec du gros sel quand il est froid. 


			Le wok


			Le principe : il ressemble à une sorte de cocotte « hémisphérique », avec un fond de petit diamètre et de larges bords plus ou moins hauts. Ses bords évasés retiennent bien la chaleur. Mijoter, frire, sauter ou cuire à la vapeur… le wok est polyvalent. Bien connu de la cuisine asiatique, vous pouvez cuire des légumes, pâtes, viandes et autres aliments… pour le plus grand plaisir des papilles.


			Bien le choisir : optez pour un wok de taille moyenne (30 cm environ), pas plus petit, sinon les aliments seront entassés au fond. Certains modèles sont équipés d’un couvercle, ce qui vous permet de cuire à l’étouffée ou de réaliser des plats mijotés. Préférez un wok en fonte sans revêtement adhésif (pensez à le culotter avant son premier usage). Vous pouvez le choisir avec deux poignées ou un manche. Un wok à fond plat est plus adapté à une plaque électrique, un fond rond est mieux pour une cuisinière à gaz. 


			Avantages : il vous permet de cuire rapidement vos aliments avec peu de graisses : une cuillère à café d’huile d’olive suffit. 


			Mon astuce : attention, la taille annoncée, par exemple 40 cm, ne correspond pas au fond, mais au diamètre de la partie la plus évasée. Nettoyez-le à l’eau chaude avec une brosse en bambou (évitez le lave-vaisselle pour les woks en fonte ou en acier ; possible seulement pour ceux en inox), puis essuyez-le avec un torchon doux. 


			Le grill en fonte 


			Le principe : le grill est idéal pour des viandes ou poissons grillés, ou des légumes braisés (poivron, tomate, oignon…). Comptez 10 à 15 min de chauffe avant qu’il donne une température homogène. Vous obtiendrez une cuisson tendre grâce à la bonne répartition de la chaleur de la fonte. Le plus de la fonte : elle ne se raye pas et vous pouvez couper à l’intérieur. 


			Bien le choisir : il existe différents formats (rond, carré ou rectangulaire), avec poignée en bois ou en inox. Vérifiez qu’il soit bien compatible avec tous les feux (induction, gaz…). 


			Mon préféré : le grill Skeppshult, de fabrication écologique suédoise, avec une garantie de 25 ans. Leurs ustensiles en fonte sans revêtement sont fabriqués selon le même savoir-faire depuis 1906. Ils sont prétraités à chaud avec de l’huile végétale issue de l’agriculture biologique. 


			Avantages : on obtient une cuisson comme au barbecue, mais la différence, c’est que vous n’avez pas la graisse de la viande qui vient carboniser dans la braise, puis se coller aux aliments. Le grill permet des cuissons saines sans apport de matières grasses. Il conserve les protéines et la teneur en sels, mais réduirait la teneur en vitamines. 


			Mon astuce : préférez les modèles à fond strié pour récupérer le jus et éviter que l’aliment soit en son contact.


			3. On n’utilise pas n’importe quelles graisses.


			Les acides gras essentiels sont des alliés pour notre santé, incontournables pour un « régime anti-âge ». Encore faut-il bien les choisir ! Il faut néanmoins les consommer avec modération, car ce n’est pas parce qu’elles ont un effet bénéfique sur la santé que les « bonnes » graisses ne sont pas caloriques ! Remplacez les acides gras saturés par des acides polyinsaturés ou mono-insaturés. Diversifiez vos huiles végétales : huiles d’olive, de sésame, de colza, de lin, de noix… 


			Vous aurez aussi naturellement plus d’acides gras oméga-3 et oméga-6 en consommant moins d’hydrates de carbone raffinés et en intégrant à vos repas plus d’œufs bio, de poissons gras (saumon, maquereau, hareng, sardine, thon…), de fruits à coque (noisettes, amandes…), de légumes verts à feuilles (épinards, salades…).


			Mes astuces : on met l’accent sur l’huile d’olive pour la cuisson, on assaisonne à l’huile de noix ou de colza, on garde le beurre pour la pâtisserie ou les tartines.


			Ma sélection d’huiles


			

					
L’huile d’olive : sa richesse en acide oléique lui confère un rôle dans la lutte contre les maladies cardio-vasculaires. Elle réduit les risques de thrombose artérielle. Elle a aussi un effet bénéfique sur les fonctions digestives, notamment en régulant le transit intestinal. De toutes les huiles, c’est la mieux absorbée par l’intestin. 


					
L’huile de noix : elle est intéressante pour sa teneur en oméga-3, en oméga-6 et en vitamine E. Elle est réputée en prévention des maladies cardio-vasculaires et des troubles digestifs, et a un intérêt contre les parasites intestinaux. À éviter si vous êtes allergique aux noix. 


			


			Mon conseil : prs deux huiles vierges première pression extraites à froid, de préférence issues de l’agriculture biologique (label AB). Préférez les bouteilles en verre aux bouteilles en plastique ou bidons en alu.


			4. On prend du bon beurre avec modération et on laisse tomber le beurre allégé.


			Une quantité de 10 à 15 g par jour est une dose raisonnable, sans danger pour le cœur et les artères. Les sodas ou autres aliments sucrés sont bien plus mauvais que le beurre. En effet, le sucre est associé à un risque plus élevé de maladies cardio-vasculaires et de diabète. Alors ne vous en privez pas, mais consommez-le avec modération et préférez-le cru (attention, il se conserve moins longtemps), « en baratte », labellisé bio ou achetez-le sur le marché s’il vient en direct de la ferme.


			Selon la réglementation, la réduction de la teneur en matières grasses (MC) doit être clairement indiquée dans la dénomination du produit. Le beurre allégé est plus riche en matières grasses (sa teneur doit être comprise entre 41 % et 65 %) qu’une « spécialité laitière à tartiner allégée » ou « à teneur lipidique réduite » (sa teneur en MC est de 20 % à 41 %).2 Comptez 39 % à 41 % de MC pour un « beurre léger » ou « light ». 


			Seul hic, c’est que les beurres allégés ou légers compensent la diminution des matières grasses par l’ajout d’additifs afin d’améliorer leur texture, rehausser leur goût, retarder l’oxydation pour qu’ils ne rancissent pas. La liste des ingrédients est donc à surveiller de près ! Méfiez-vous des mono- et diglycérides d’acides gras (E471) : ils servent comme émulsifiant, stabilisant et agent d’enrobage pour améliorer la tartinabilité des beurres à tartiner. D’après le groupe scientifique de l’EFSA3, « ils ne présenteraient aucun problème d’innocuité aux doses habituellement rencontrées », mais ils peuvent perturber l’équilibre de la flore intestinale et favoriser des allergies. Ces additifs alimentaires ne sont pas autorisés en bio. Et la Commission européenne envisage de réviser leurs spécifications de l’UE, car « ils peuvent être fabriqués par glycérolyse de graisses et/ou huiles hydrogénées, qui contiennent des quantités importantes d’acides gras trans ».4


			5. On privilégie certains labels, logos et mentions.


			Régis par des cahiers des charges bien précis, il existe de nombreux produits alimentaires labellisés au niveau national, d’autres au niveau européen. Certains labels, logos et mentions sont reconnus meilleurs pour notre santé et l’environnement.


			Label bio


			Le label bio (label AB) est une certification garantissant des produits issus de l’agriculture biologique avec l’absence de pesticides, herbicides ou engrais chimiques. Attention, un produit transformé bio peut toutefois contenir 5 % d’ingrédients non bio ! Et une cinquantaine d’additifs sont autorisés en bio, contre plus de trois cents dans les aliments courants. En bio, les colorants ou arômes artificiels sont interdits. Les opérateurs de la filière bio de tous les stades (production, transformation, stockage et distribution) sont contrôlés au moins une fois par an par des organismes certificateurs agréés par les pouvoirs publics français (comme Ecocert), qui répondent à des critères d’indépendance et d’impartialité.


			Depuis 2010, le label bio européen, représenté par une feuille verte (l’Eurofeuille), est devenu obligatoire sur l’étiquetage des produits alimentaires préemballés dans l’Union européenne. Souvent, les deux logos apparaissent (AB et l’Eurofeuille), car le logo AB est plus connu des consommateurs français. 


			En 2019, plus de 9 Français sur 10 déclarent avoir consommé des produits biologiques, et près des trois quarts consomment du bio au moins une fois par mois. 14 % en consomment même tous les jours ! Bonne nouvelle : les surfaces produites en bio progressent dans toutes les régions françaises. 


			Le plus : c’est un atout pour la planète. L’agriculture biologique émet moins de gaz à effet de serre, permet de préserver la biodiversité, d’améliorer la fertilité des sols et de limiter la pollution de l’eau. 


			Le moins : tous les produits bio ne sont pas forcément les meilleurs. Un exemple avec les huîtres labellisées bio : le label AB garantit des huîtres sans aucun traitement pesticide ou médicamenteux, mais ne vous garantit pas qu’elles voient le jour en mer. Elles peuvent être élevées en mer, mais nées en écloserie, souvent issues de programmes de sélection où il n’y a aucun respect de la saisonnalité ! 


			Bon à savoir


			Pour en savoir plus : Agence française pour le développement et la promotion de l’agriculture biologique. Site : www.agencebio.org. Vous trouverez plus de 70 000 opérateurs français du bio en ligne sur leur annuaire officiel et vous pouvez aussi consulter leurs certificats.


			Label Rouge


			Ce label atteste qu’un produit possède un niveau de qualité supérieur à celui d’un produit courant similaire. Les produits concernés sont principalement des denrées alimentaires, y compris les produits de la mer. Ces produits respectent un cahier des charges contrôlé par des organismes certificateurs accrédités par le Comité français d’accréditation (Cofrac) et agréés par l’Institut national de l’origine et de la qualité (INAO).


			IGP


			L’indication géographique protégée (IGP) identifie un produit agricole, brut ou transformé, dont la qualité, la réputation ou d’autres caractéristiques sont liées à son origine géographique. Rattaché à un savoir-faire, ce label s’applique aux secteurs agricoles, agroalimentaires et viticoles. Il fait l’objet de procédures de contrôle mises en œuvre par un organisme indépendant agréé par l’INAO (Institut national de l’origine et de la qualité).


			Deux signes officiels d’appellation d’origine : AOP et AOC


			Dès le début du xxe siècle, pour lutter contre la fraude, on a créé le concept d’appellation d’origine fondé sur la notion de terroir (« zone géographique particulière où une production tire son originalité directement des spécificités de son aire de production »). Un décret-loi datant de 1935 visant à défendre le marché du vin a créé l’AOC pour les vins et les eaux-de-vie. Aujourd’hui, l’AOC s’est étendue à d’autres produits agricoles et alimentaires, puis aux produits forestiers et aux produits de la mer. L’AOP et l’AOC labellisent des produits ayant une production et un terroir qui s’expriment par un savoir-faire spécifique. C’est l’INAO qui valide ou non cette reconnaissance, avec l’accord des pouvoirs publics.


			

					
L’appellation d’origine protégée (AOP) est un label permettant d’identifier un produit dont toutes les étapes de production sont réalisées dans une même aire géographique. Ce label européen concerne les vins, les produits agroalimentaires européens dont la production, la transformation et l’élaboration sont réalisées dans une zone géographique déterminée, selon un savoir-faire reconnu et un cahier des charges spécifiques. 


					La déclinaison française de l’AOP est l’AOC (appellation d’origine contrôlée), un label protégeant le produit sur le territoire français, garantissant un lien fort entre le produit et son terroir.Logo VBF




			


			En 1996, INTERBEV (association nationale interprofessionnelle du bétail et des viandes) a mis en place le logo VBF (viande bovine française), afin de rassurer les consommateurs sur l’origine des viandes de bovins qu’ils consomment. Ce logo VBF vous garantit que la viande de bœuf est issue d’animaux nés, élevés, abattus, découpés et transformés en France.


			Bon à savoir


			Sachez qu’en plus du logo « viande bovine française », il existe une dizaine d’autres logos pour valoriser la production française de viandes et d’œufs : œufs de France, lapin de France, porc français, viande ovine française, viande de veau française, volaille française, viande d’agneau française… Ces logos sont fondés sur l’origine, le savoir-faire et les bonnes pratiques. Ils vous garantissent une traçabilité en France et des normes sanitaires rigoureuses. Ces logos sont facilement reconnaissables à leur forme, qui rappelle la silhouette de la France, et aux couleurs bleu, blanc, rouge.


			Commerce équitable


			Ce n’est pas un label, mais un système d’échange dont les objectifs sont de garantir des prix stables aux producteurs de la filière et d’adopter des modes de production plus respectueux de l’environnement. Le commerce équitable propose de réduire les inégalités sociales et environnementales engendrées par le commerce conventionnel mondial. Soyez vigilants et lisez bien les étiquettes pour vérifier la composition, car tous les produits ayant la mention « commerce équitable » ne sont pas forcément bien et peuvent contenir des additifs. 


			Demeter


			Cette marque collective internationale de la biodynamie certifiée regroupe plus de mille adhérents (fermes et entreprises) en France et plus de sept mille dans le monde. La biodynamie correspond à une sorte d’agriculture biologique à la fois holistique, régénérative et positive. Les agriculteurs utilisent notamment des composts et des préparations naturelles dynamisées. Seuls les domaines agricoles et entreprises déjà certifiés en agriculture biologique – règlements européens UE no 834/2007 et 889/2008, ou équivalents pour d’autres pays – peuvent prétendre à la certification Demeter. Les cahiers des charges sont exigeants, aussi bien pour la production agricole que la transformation.


			Nature & Progrès


			Vous pouvez faire confiance à la mention Nature & Progrès, la marque de l’association éponyme (créée en 1964), que vous trouverez dans les boutiques bio, les salons, ou sur Internet. Cette marque associative et collective indépendante revendique de maintenir un niveau d’exigence élevé. Elle est respectueuse de l’environnement, des cycles naturels et du bien-être de l’animal. Elle s’appuie sur ses propres cahiers des charges stricts (interdisant notamment les OGM, les engrais chimiques, les pesticides de synthèse, les additifs de synthèse) et l’engagement de ses adhérents au travers d’une charte. Les emballages, déchets et transports sont réduits. Vous trouverez l’annuaire des professionnels (adhérents sous cette mention) sur leur site natureetprogres.org.


			6. On met l’accent sur les fibres alimentaires.


			Les fibres alimentaires jouent un rôle essentiel pour le bon fonctionnement de notre organisme, notamment en matière de digestion. Elles ont la particularité de ne pas être attaquées par les enzymes digestives humaines, ce qui leur permet de participer au travail digestif. Comme elles ne sont pas absorbées par l’intestin grêle, elles parviennent intactes dans le gros intestin. Traversant ainsi le tube digestif, elles permettent de réguler le transit intestinal. Mais une consommation excessive et soudaine de fibres peut perturber notre organisme et provoquer des effets indésirables (ballonnements ou autres troubles digestifs). Tout est donc question d’équilibre. Consommez-les progressivement, en quantités adéquates. 


			Leurs bienfaits : elles soulagent les lourdeurs digestives, les ballonnements après les repas, aident à l’élimination des déchets et à éviter la constipation. Excellents coupe-faims, elles agissent sur la satiété, car elles ont un impact sur notre appétit, en favorisant un rassasiement rapide, et facilitent la diminution des sucres dans notre organisme. 


			Il faudrait en consommer 20 à 30 g par jour. De nos jours, nos habitudes alimentaires ont changé, et la moyenne est d’environ 15 g par jour. En effet, nous consommons moins de céréales complètes et beaucoup de nos denrées alimentaires sont raffinées (farine blanche, sucre blanc, riz blanc…). Heureusement, la plupart de végétaux en contiennent. Les fibres sont présentes dans les légumineuses (lentilles, haricots secs…), fruits (cassis, framboise, groseille, mûre, pomme, prune, abricot…), légumes (artichaut, poireau, fenouil, céleri, tomate, chou, navet…), céréales (seigle, quinoa…), pain complet… Certaines études montrent qu’une alimentation pauvre en acides gras saturés et comprenant des fibres (20 à 30 g/jour) contribuerait à réduire le taux de cholestérol sanguin.


			On distingue deux sortes de fibres alimentaires : les solubles et les insolubles.


			Les fibres solubles


			Les fibres solubles (pectines, gommes, mucilages…) forment une sorte de gel visqueux au contact de l’eau pendant la digestion, participant à l’évacuation de résidus alimentaires. Elles semblent « avoir plutôt un effet bénéfique sur les douleurs intestinales ».5 Elles sont les plus intéressantes dans la prévention des maladies cardio-vasculaires et contribuent à la diminution du taux de cholestérol, des graisses alimentaires et des sucres en ralentissant leur absorption. 


			Les fibres insolubles


			Les fibres insolubles (hémicellulose, cellulose, lignine) ont la particularité de se gonfler comme une éponge. Elles sont bien utiles pour absorber l’eau des aliments, favoriser l’élimination des déchets et faciliter ainsi le transit intestinal. 


			7. On lève le pied sur le sucré.


			Le sucre est l’ennemi numéro 1 de la diététique. Même si l’on ne rajoute pas de sucre dans notre café ou yaourt, sachez que beaucoup de produits industriels (biscuits, sodas, plats préparés, jus de fruits, conserves, moutardes, sirops, sauces…) renferment des sucres cachés, dont le but principal est de leur donner plus de goût et les rendre plus appétissants. De plus, on peut avoir une vraie « addiction » au sucre : plus on en consomme, plus on veut en consommer !


			Or, l’excès de sucre favoriserait le surpoids et peut conduire à l’apparition du diabète et de complications cardio-vasculaires. Il peut aussi générer la survenue d’un état inflammatoire général chronique, de la fatigue, une acidité dans l’organisme et peut perturber la flore intestinale (pouvant provoquer constipation, mycoses intestinales…). Il affaiblirait nos défenses immunitaires et engendre des risques sur notre santé bucco-dentaire (caries…). C’est pourquoi l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (Anses) indique qu’il est important de réduire, comme pour le sel, les apports en sucres simples (glucose, saccharose, fructose, galactose, maltose, lactose), particulièrement les sucres ajoutés, et ce dès le plus jeune âge. Il vaut mieux privilégier les sucres lents (l’apport en sucres est mieux amorti par l’organisme) aux sucres rapides (qui sont absorbés et transformés rapidement). L’Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande de « ramener l’apport en sucres libres à moins de 10 % de l’apport énergétique total »6, l’idéal étant de descendre à moins de 5 %. 


			Bon à savoir


			Le glucose est présent dans la plupart des produits végétaux au goût sucré (fruits, miels, certains légumes). 


			Le fructose est très répandu dans les fruits et légumes. Il est présent dans l’inuline des racines ou les tubercules de certaines plantes (artichaut, oignon, chicorée, topinambour).


			Le saccharose (ce qui correspond à notre « sucre de table ») est formé d’un glucose et d’un fructose ou d’un lactose. Le saccharose est le sucre de référence pour définir le pouvoir sucrant des sucres, polyols et édulcorants intenses.


			Le lactose et le galactose sont des sucres naturellement présents dans les produits laitiers.


			Mes conseils : mettez au menu des fruits et légumes riches en fibres qui ont l’avantage de freiner l’absorption des sucres et de contrecarrer ainsi une partie de leurs effets négatifs. Limitez tous les produits alimentaires avec des sucres ajoutés : compotes de fruits, sirops, jus de fruits, etc. Essayez de ne pas boire plus d’une boisson sucrée par jour et de diminuer la quantité de sucre dans vos recettes.


			8. On essaie la stevia comme alternative au sucre.


			Peu calorique, mais avec un fort pouvoir sucrant (bien supérieur au sucre), la stevia suscite l’intérêt comme alternative au sucre et aux édulcorants artificiels. Originaire des régions tropicales d’Amérique du Sud et d’Amérique Centrale, la stevia (Stevia rebaudiana Bertoni), de la famille des Astéracées, pousse à l’état sauvage sous un climat semi-aride. L’Espagne avait déjà entendu parler de cette plante au xvie siècle grâce aux conquistadors, mais la plante est restée méconnue, jusqu’à ce que Mosè Giacomo Bertoni (1857-1929), un botaniste suisse, la porte de nouveau à l’attention des Européens à la fin du xixe siècle. 


			En tant qu’édulcorant, la stevia laisse une sensation sucrée qui dure plus longtemps que celle du saccharose. Certaines données scientifiques n’excluent pas que les composants de cette plante puissent, à fortes doses, présenter des risques pour la santé. Car si la plante est naturelle, le produit final ne l’est pas pour autant. Des additifs sont souvent ajoutés. Il existe des polémiques politiques et sanitaires qui ont limité sa commercialisation en tant que plante. Mais vous trouverez en France de l’extrait de stevia vendu en poudre, pastilles, comprimés… Il en existe aussi en bio.


			9. On diminue considérablement le sel de notre alimentation.


			Utile pour rehausser le goût des aliments, le sel alimentaire est constitué de chlorure de sodium. Il peut être enrichi en fluor ou en iode. Mais notre consommation en sel est supérieure à nos besoins réels. Le sodium est essentiel pour l’organisme : il favorise notamment l’hydratation, et incidemment, le bon fonctionnement des reins. Mais consommé en excès, le sel peut être responsable d’hypertension, d’accidents cardio-vasculaires… Tout est une question de mesure et de bon sens ! L’OMS préconise une consommation maximale de 5 g de sel par jour (l’équivalent, environ de 2 g par jour de sodium). Lisez bien les étiquettes pour voir sa teneur, notamment dans les produits industriels. Si vous voyez sur une étiquette 0,32 g de sodium pour 100 g d’aliment, ce n’est pas équivalent à la quantité de sel ! Pour connaître l’équivalent en sel d’une quantité de sodium, il faut la multiplier environ par 2,5. 


			Sachez décrypter les étiquettes. La mention « à teneur réduite en sel » signifie que l’aliment contient au minimum 25 % de sel en moins qu’un produit équivalent. La mention « pauvre en sel » signifie que l’aliment contient moins de 0,3 g de sel (moins de 0,12 g de sodium) pour 100 g ou 100 ml de produit. Il existe du sel sans chlorure de sodium, si vous faites un régime sans sel. Mais sachez que ce faux sel à base de chlorure de potassium est produit chimiquement et contient aussi de nombreux additifs (anti-agglomérants, exhausteurs de goût). La mention « sans sel » indique que l’aliment ne contient pas plus de 0,005 g de sodium pour 100 g ou 100 ml de produit. 


			Mes conseils : essayez de cuisiner le plus souvent possible, pour éviter les plats préparés (souvent trop salés) et mettez juste une quantité infime de sel dans vos préparations culinaires. Plutôt que le sel blanc ou « sel de table » raffiné, je vous recommande le sel gris, un sel marin à l’état pur. Il existe aussi d’autres sels, certes plus chers, mais riches en minéraux et oligo-éléments : comme le sel rose (qui ne provient pas de la mer, c’est un sel extrait de mines de sel de l’Himalaya ; la couleur de ces cristaux est liée aux oxydes de fer qui y sont présents), le sel bleu (comme le sel bleu de Perse) ou le sel noir (comme le sel noir de l’Himalaya). Vous les trouverez principalement en épiceries fines, dans certains salons et sur Internet. 


			10. On met de l’ail dans nos menus pour vivre plus longtemps.


			Réputé depuis l’Antiquité, notamment pour la longévité, l’ail possède de nombreuses vertus, dont celle de nous garder plus longtemps en bonne santé. 


			Il ferait baisser la tension artérielle, réduirait le taux du mauvais cholestérol et protège le cœur : consommer une gousse d’ail par jour a des effets positifs sur la prévention des maladies cardio-vasculaires, grâce à son apport en antioxydants. Il renferme aussi des vitamines (C, B6, B9), minéraux (potassium, magnésium, calcium, phosphore, sodium) et oligo-éléments (fer, sélénium). Des études montrent aussi son intérêt dans le cas de certains cancers digestifs7. 


			Les précautions : à limiter si vous prenez un traitement avec des anticoagulants, car l’ail contient de la vitamine K (ayant un rôle essentiel dans la coagulation sanguine). 


			11. On suit les recommandations du 4e programme national nutrition santé (PNNS 4/2019-2023).


			Depuis 2001, la France s’est dotée d’un programme national nutrition santé (le PNNS), qui a pour objectif d’améliorer la santé de chacun grâce à la nutrition. Au programme : des conseils sur l’alimentation et l’activité physique. Un enjeu majeur de santé publique ! Ce programme recommande notamment de consommer 5 fruits et légumes par jour, un féculent à chaque repas, des produits laitiers, et de limiter les aliments trop gras, trop salés et trop sucrés. Il préconise aussi de bouger (marche, gym, natation, vélo…) au moins trente minutes par jour, car la sédentarité est néfaste pour notre santé. 


			Le 4e programme du PNNS (2019-2023) passe de 8 groupes alimentaires à 12. On y retrouve notamment des conseils spécifiques sur les produits céréaliers complets, les fruits à coque non salés et les légumes secs. Ce programme explique aussi l’importance de limiter les produits ultra-transformés, trop gras, trop salés et trop sucrés, et de se tourner davantage vers les produits bio, locaux, et surtout, de saison. Les objectifs de ce programme sont d’augmenter les fibres, réduire les quantités de sel (réduire la consommation de sel de 30 % d’ici 2025), de sucres et de gras dans les aliments de consommation courante.


			En fait, les actions du PNNS visent à atteindre en 5 ans les objectifs de santé définis par le Haut conseil de la santé publique (HCSP), portant notamment sur le statut nutritionnel des enfants et des adultes, ainsi que les recommandations en matière d’alimentation et d’activité physique, en particulier :


			

					diminuer de 15 % l’obésité et stabiliser le surpoids chez les adultes ;


					diminuer de 20 % le surpoids et l’obésité chez les enfants et les adolescents ;


					réduire le pourcentage de personnes âgées dénutries vivant à domicile ou en institution de 30 % au moins pour les plus de 80 ans.12. On ne boit pas n’importe quel jus de fruits.




			


			Un jus de fruits n’est pas de l’eau : il apporte des calories et du sucre. Certains jus contiennent même plus de sucres que les sodas : leur taux de sucres dépasse souvent les normes de l’OMS. Pensez toujours à vérifier la composition des jus industriels pour vous assurer qu’il n’y a pas d’ajout de sucre ou d’additifs (conservateurs, colorants, épaississants…), et que les vitamines sont naturelles, et non pas artificiellement ajoutées. D’ailleurs, aujourd’hui, avec les recommandations du 4e programme national nutrition santé (PNNS 4/2019-2023), le repère « 5 fruits et légumes par jour » est toujours présent, mais il y a du changement pour les jus de fruits, qui passent dans la catégorie « boissons sucrées » : leur consommation devrait se limiter à pas plus d’un verre par jour, à cause de leur teneur en sucres simples. Préférez-les « 100 % pur jus », les plus naturels, car les plus proches des jus de fruits pressés, obtenus par simple pression des fruits, sans aucune adjonction (sans sucres ajoutés, ni colorants, ni autres additifs…). Évitez les jus « à base de jus concentré », qui sont des jus transformés, de moins bonne qualité, avec souvent des sucres ajoutés. 


			Mon conseil : rien ne vaut un fruit pressé en buvant immédiatement son jus pour conserver le maximum de vitamines.


			13. On apprend à reconnaître une viande de bœuf de qualité.


			Aujourd’hui, il n’est pas toujours facile de trouver une viande de bœuf de qualité. Pour répondre à nos attentes, les professionnels des filières bovines françaises se sont engagés pour qu’on puisse suivre l’animal à la trace, du pré jusqu’à son assiette. La traçabilité permet de garantir les informations que vous trouverez sur l’étiquette ou le panneau d’affichage de la viande choisie. Après l’abattage, le numéro d’identité de la bête est reporté sur la carcasse et suit les pièces de découpe, ce qui permet à tout moment d’attester l’origine du produit (élevage, transformation, distribution). En plus d’inscrire sur l’étiquette le nom du morceau acheté, son poids, son prix, sa date d’emballage et sa date limite de consommation, il est désormais obligatoire de mentionner l’origine, la catégorie (jeune bovin, taureau, bœuf, génisse, vache) et le type de l’animal (laitier, viande) dont est issue la viande.


			Depuis 1996, le logo VBF (viande bovine française)8 permet de repérer les viandes et abats issus de gros bovins nés, élevés, abattus et transformés (saumurés, précuits, cuits) en France. Le cahier des charges VBF couvre aussi l’emploi de ces viandes pour la fabrication de viandes hachées et de préparations de viandes. Misez sur les signes officiels de qualité (Label Rouge, comme pour le bœuf charolais du Bourbonnais, le bœuf limousin ou IPG pour le bœuf fermier de Vendée9, AOC pour le taureau de Camargue, label bio AB…).


			Pour bénéficier de la signature CQC (critères qualité certifiés), les marques de la filiale bovine doivent être certifiées, respecter une norme NF de tendreté (7 jours minimum de maturation pour les morceaux à griller ou à rôtir) et être contrôlées par un organisme indépendant agréé. Sous signature CQC, notons le bœuf « Verte Prairie » (distribué en grandes surfaces) et le bœuf de tradition bouchère (vendu en boucheries artisanales). 


			Mes conseils pour choisir un morceau de bœuf de bonne qualité : fiez-vous à sa belle couleur rubis clair, et non pas rouge foncé ou rouge-brun, et à la couleur de la graisse qui l’entoure – du jaune pâle au jaune d’or. Si la viande est sillonnée de filaments gras (ne confondez pas avec les « nerfs », blancs eux aussi), c’est une viande persillée de premier choix. Si vous désirez cuisiner un bœuf mode, demandez à votre boucher la pointe de culotte, le gîte à la noix (dans la cuisse du bœuf), la macreuse ou le jumeau (ces deux derniers morceaux constituent l’épaule du bœuf). Le jumeau comporte une partie gélatineuse, qui est très moelleuse dans un bœuf mode ou un pot-au-feu.


			Les précautions : comme la viande de bœuf est très riche en protéines, elle est à limiter chez les insuffisants rénaux, les goutteux et les sujets prédisposés aux calculs rénaux. 


			14. On n’achète pas n’importe quel œuf.


			Quand vous achetez des œufs, vérifiez systématiquement ces mentions : la date de consommation recommandée (DCR), les indications sur l’élevage (le pays d’origine, le code producteur et le mode de l’élevage), la catégorie (symbolisée par la lettre A pour ceux vendus aux consommateurs) et le calibre de l’œuf (il existe 4 calibres : S [petit, moins de 53 g], M [moyen, entre 53 et 63 g], L [gros, entre 63 à 73 g] et XL [très gros, plus de 73 g]). 


			La mention « pondu le » indique la date de ponte : un gage de fraîcheur ! Préférez les « extra-frais », qui peuvent être consommés jusqu’au 9e jour après la date de ponte. Les « frais » peuvent être utilisés jusqu’à 28 jours jour après la date de ponte. Vérifiez aussi le marquage de l’œuf, une sorte de tatouage mis directement sur la coquille. Vous y verrez :


			

					un chiffre pour indiquer le mode d’élevage des poules. Préférez les codes 0 (élevage biologique, avec label AB) ou 1 (élevage en plein air). Le code 2 (élevage au sol, ce code signifie que les poules sont libres à l’intérieur d’un local, mais ne sortent pas). Évitez le code 3 (élevage en cage aménagée), car les poules vivent en gros groupe. 


					deux lettres qui donnent le pays de ponte. Privilégiez les œufs français (reconnaissables par « FR »). Le plus : le logo « œufs de France », qui garantit des œufs 100 % français, c’est-à-dire qu’ils sont pondus en France par des poules nées et élevées en France. 


					un code pour identifier l’élevage d’origine. Ce code correspond à trois lettres (site d’élevage), suivies de deux chiffres (numéro du bâtiment où se trouve la poule). Si vous les achetez directement au producteur, vous verrez trois chiffres : deux chiffres correspondent au département où il est produit et le dernier numéro est spécifique à l’aviculteur. Exemple : 0FR 690

Ici, l’œuf est bio (0 : mode d’élevage), français (FR : pays d’origine), produit dans le département du Rhône (69), et le 0 correspond au numéro d’enregistrement du producteur dans ce département (traçabilité de l’élevage). 

15. On choisit bien son saumon fumé.




			


			Saumon sauvage ou saumon d’élevage : lequel choisir ? Comme pour la truite, ce sont les conditions d’élevage (intensif ou non) et le soin apporté à la transformation du poisson (salage, séchage, fumage) qui comptent avant tout. À cause de la promiscuité qui règne dans les fermes piscicoles, de l’exposition à la pollution des océans, les saumons d’élevage sont menacés par diverses maladies et divers parasites. Attention, sachez que pour éradiquer un parasite comme le pou de mer, le saumon peut être traité avec du diflubenzuron, un pesticide qui serait interdit en France pour les saumons d’élevage, mais autorisé, par exemple, en Norvège, avec un usage limité et sur ordonnance vétérinaire (la vente des poissons traités n’est possible que 100 jours après le traitement). Il suffirait déjà de diminuer le nombre de poissons par cage, comme l’impose déjà le cahier des charges « Label Rouge », et on limiterait ainsi la prolifération de ce parasite, sans avoir recours à cette substance hautement toxique potentiellement cancérigène lorsqu’elle est ingérée par l’homme. Certains chercheurs étudient la possibilité de mettre sous les cages des récifs artificiels où seraient cultivées des moules bleues (espèce bio indicatrice), utiles pour filtrer l’eau et éliminer les poux. 


			Et si vous optez pour un saumon sauvage, sachez que sa qualité ne serait pas si irréprochable. Situé en fin de chaîne alimentaire, et comme il vit dans des eaux de plus en plus polluées, le saumon sauvage se nourrit de petits poissons pouvant être contaminés, et il peut alors être infecté par des micro-organismes et concentrer dans sa chair de nombreux polluants (métaux lourds, PCB, dioxines…). Impossible de savoir si le poisson que l’on achète est sain, puisque les lieux de pêche sont rarement précisés, et même quand ils le sont, rien ne permet de savoir si la zone est polluée ou non ! 


			16. On limite les additifs alimentaires : trop d’allergènes dans notre assiette.


			Arômes, exhausteurs de goût, colorants, agents de texture… les additifs alimentaires sont des ingrédients ajoutés aux denrées alimentaires au cours de leur fabrication, afin d’améliorer leur texture, leur couleur ou leur goût. Malgré les efforts des industries alimentaires pour en diminuer la quantité, les additifs restent encore nombreux. Naturels ou de synthèse, vous les trouverez sur les étiquettes sous les codes « E + un nombre » ou leur nom. Exemple : E102 ou la tartrazine, un colorant de synthèse. 


			Ils sont souvent responsables d’allergies, avec des réactions allergiques ou d’intolérance différentes d’une personne à une autre. Certains sont suspectés d’être cancérigènes ou des perturbateurs endocriniens. Il faut donc être très vigilant. Le seuil de toxicité de chaque additif est fixé comme s’il était le seul à être ingéré. Pour les allergologues, le nombre d’additifs alimentaires croissant devient un véritable casse-tête, car ils sont vraiment partout et peuvent être cachés là où on les attend le moins. Soyez toujours très attentif aux étiquettes, d’autant plus si vous avez un terrain allergique (vous pouvez, par exemple, trouver un conservateur pas forcément utile comme E202 – sorbate de potassium – dans certains yaourts aux fruits ou beurres allégés).


			Prenez des produits contenant le moins d’ingrédients possible et privilégiez les additifs naturels, qui peuvent remplacer les additifs de synthèse. Optez par exemple pour de la poudre de curcuma ou de la betterave rouge comme colorants naturels, de la fécule de pomme de terre comme épaississant, ou du citron comme conservateur naturel.


			17. On recherche la présence d’OGM dans les aliments.


			Il est plus possible de cacher aux consommateurs la présence d’OGM dans les aliments, mais malheureusement, des traces peuvent persister, même dans le bio ! Car même si le bio proscrit l’utilisation d’OGM, on peut quand même trouver des traces fortuites, jusqu’à 0,9 %, dans des produits de la filière de l’agriculture biologique.


			Selon le règlement CE no 1829/2003, les produits très transformés (comme les huiles raffinées) sont soumis à l’obligation d’étiquetage dès lors que la matière première dont ils proviennent est génétiquement modifiée. Par exemple, l’étiquette d’un plat préparé cuisiné (ou vendu en conserve) avec une huile obtenue à partir d’un colza génétiquement modifié doit comporter une mention du type « produit à partir de colza génétiquement modifié ». Ils peuvent être exemptés « si la présence d’OGM ou de dérivés est inférieure à 0,9 % » : ce seuil s’applique à chaque ingrédient ou aliment considéré individuellement, indépendamment de sa proportion dans le produit fini. Malheureusement, on n’est pas à l’abri d’OGM, car ils peuvent aussi être exemptés « si l’opérateur est en mesure de justifier qu’il s’agit d’une présence fortuite (accidentelle et non prévisible) ou techniquement inévitable (par exemple : pollinisation croisée au champ) en produisant, par exemple, le cahier des charges avec les fournisseurs dans lequel il est précisé qu’un approvisionnement conventionnel est souhaité, analyses réalisées par le fournisseur et l’opérateur, politique générale de non-utilisation d’OGM… »


			Comment lire les étiquettes ? Vous trouverez la mention « génétiquement modifié » ou « contient du (nom de l’organisme) génétiquement modifié » lorsque le produit contient un OGM. Exemple : le maïs doux.


			Vous trouverez également la mention « produit à partir de (nom de l’organisme) génétiquement modifié » lorsque le produit contient des dérivés d’OGM. Exemple avec la farine de maïs. 


			Si une denrée contient plusieurs ingrédients, l’information doit être donnée pour tous les ingrédients concernés. Ainsi, dans le cas d’une denrée élaborée avec de la farine de maïs et de la lécithine de soja, il est précisé que « la farine est produite à partir de maïs génétiquement modifié » et que « la lécithine est produite à partir de soja génétiquement modifié ».


			En revanche, sachez que le décret no 2012-128 du 30 janvier 2012 prévoit des critères différents pour alléguer l’absence d’OGM selon qu’il s’agit d’ingrédients d’origine végétale, animale ou encore apicole. Par exemple, les ingrédients d’origine végétale (farine, amidon, lécithine) pourront porter la mention « sans OGM » s’ils sont issus de matières premières contenant de façon fortuite au maximum 0,1 % d’OGM. 


			18. On privilégie la vitamine C naturelle.


			La vitamine C, appelée aussi acide ascorbique, stimule les défenses de l’organisme contre les infections, et aide à diminuer la fatigue et le stress. Elle a un pouvoir antioxydant puissant et elle est essentielle au bon fonctionnement cérébral.


			Vous trouverez facilement des aliments riches en vitamine C. À titre d’exemple, 100 g de persil ou de cassis apportent près de 200 mg de vitamine C. À poids égal, le cassis contient quatre fois plus de vitamine C qu’une orange ! Un seul kiwi ou 100 g de poivron rouge cru couvrent 100 % de nos besoins quotidiens. 


			Vous trouverez des suppléments de vitamine C sous de nombreuses formes et dosages. Il en existe sous forme naturelle, avec l’acerola (petite cerise sauvage d’Amazonie) ou le cynorhodon (fruit de l’églantier). Un comprimé d’acerola ou de cynorhodon est plus riche en vitamine C qu’un kilo de citrons ou une livre d’oranges.


			Mes conseils : c’est la plus fragile des vitamines, pouvant être détruite par la cuisson ou lors du stockage. Consommez vos fruits et légumes le plus frais possible. Stockés à température ambiante, les épinards perdent 90 % de leur vitamine C en 72 h, les petits pois perdent près de 50 % de leur vitamine C après 7 jours. Préférez le poivron cru, car la cuisson peut détruire jusqu’à 60 % de sa teneur en vitamine C. Et si vous cuisez des pommes de terre pendant plus d’une heure, sachez qu’elles perdront quasiment toute leur vitamine C. Épluchez vos légumes juste avant usage, lavez-les rapidement et ne les laissez pas tremper. L’idéal serait de les cuire à la vapeur et de les éplucher après la cuisson.
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