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    Notre collection Maxi Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !

  


  « Que ta nourriture soit ton médicament et ton médicament ta nourriture. »


  Hippocrate (vers - 460 – - 370), médecin grec,

  considéré comme le père de la médecine.


  
Introduction
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  ++ Superficie : 8335 km2, 258 km de longueur et 56 km de large. Cette île sauvage et montagneuse balayée par les vents d’Afrique est la cinquième île de la Méditerranée, après la Sicile, la Sardaigne, la Corse et Chypre.


  ++ Population : environ 60 000 habitants.


  ++ Climat : méditerranéen, tempéré et venté, surtout sur la côte sud. L’été est chaud et l’hiver doux.


  ++ Langue : le grec moderne.


  ++ Monnaie : l’euro.


  ++ Religion : orthodoxe.


  ++ Cultures : fruits, légumes, oliviers, vignes, élevage de chèvres et de moutons. Sans oublier le tourisme.


  Imaginez une île méditerranéenne en harmonie avec la nature, où il ferait bon vivre, proposant un climat idéal, à savoir un hiver ensoleillé et un printemps très doux. Imaginez encore une île située au sud de la Grèce, la plus grande du pays, entourée de la mer Égée au nord et de la mer de Libye, au sud. Cette île existe bel et bien. Il s’agit de la divine Crète, sertie de plages solitaires et d’oliveraies, terre de naissance du roi Minos, père de la civilisation minoenne.


  Doit-on vous la présenter ? Si la Crète est réputée pour être un endroit propice à de belles vacances, elle a surtout été rendue célèbre pour son alimentation méditerranéenne surnommée depuis « le régime crétois ». Ne nous méprenons pas ! Le régime crétois est loin de ressembler aux régimes stéréotypés, déséquilibrés et souvent marketing qui fleurissent chaque année, à la même époque, dans la presse féminine dans le seul but d’appâter les lectrices prêtes à tout pour perdre leurs trois kilos avant le maillot ! Si le régime crétois a fait couler beaucoup d’encre et continue de susciter de l’intérêt, c’est avant tout parce qu’il propose un certain équilibre alimentaire, et qu’il a acquis une légitimité de la part du monde scientifique. Il est devenu un modèle nutritionnel incontestable, salué par des études qui ont démontré ses indéniables bénéfices sur la santé. Pour comprendre sa genèse et les raisons de son succès, il faut remonter aux années 1950-1960, avec « l’étude des 7 pays », lancée par Ancel Keys. Ce professeur américain a mis en exergue, pour la première fois, les relations entre la mortalité par maladies cardio-vasculaires et les habitudes alimentaires de différentes populations (Grèce, États-Unis, Italie, Japon, Finlande…). Ainsi, le régime crétois a été identifié comme un modèle de prévention nutritionnelle. Le concept d’alimentation méditerranéenne était né. Dès lors, d’autres observations scientifiques ont vu le jour, arrivant toujours à la même conclusion : une alimentation de type méditerranéen participe à la prévention de certaines maladies et représente un gage de bonne santé. De ce consensus scientifique international découlera, en 1995, la création de la célèbre pyramide alimentaire méditerranéenne.


  Pour percer les secrets de cette alimentation ensoleillée, généreuse et savoureuse, garante d’une meilleure santé, et pour l’adapter dans votre vie de tous les jours, de préférence avec des aliments bios et/ou de saison, tournez la.
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1. Qu’est-ce que le régime crétois ?



  Le régime crétois se caractérise par une alimentation riche et diversifiée, composée principalement de fruits et de légumes frais et secs, de légumineuses et de céréales. L’huile d’olive y trouve une place de premier choix puisqu’elle constitue la principale source de lipides. Elle est l’ingrédient incontournable pour cuisiner et assaisonner tous les plats. Le poisson est également privilégié. Il est consommé frais dans les régions côtières, et plutôt séché (morue, sardine, maquereau) dans les zones plus reculées de l’île. Sans oublier les aliments riches en oméga-3, notamment les escargots grillés et le pourpier.


  [image: ]


  En revanche, les aliments d’origine animale sont consommés avec modération. C’est le cas de la viande blanche, ovine et caprine, et des produits laitiers représentés en majorité par le lait de chèvre et de brebis fermenté, sous forme de yaourts et de fromages. Pour compenser la faible présence des laitages et ne pas être carencé en calcium, le régime crétois est largement pourvu en végétaux frais et secs. Quant au vin rouge, l’une des productions locales, il se consomme au quotidien, en quantité raisonnable.


  La densité nutritionnelle du régime crétois


  Se concocter une assiette crétoise, c’est être assuré d’y trouver :


  
    [image: ] un large choix de nutriments essentiels à la santé (vitamines, protéines, minéraux, antioxydants…) ;


    [image: ] des glucides complexes, des fibres et des micronutriments (vitamines C et E, polyphénols, caroténoïdes…), tout en limitant l’apport de graisses saturées et de calories « vides » (qui n’ont aucun pouvoir rassasiant ni nutritif) ;


    [image: ] des aliments bruts, non transformés par la production industrielle ;


    [image: ] des herbes aromatiques, des épices, des oignons, de l’ail… tous sont pourvus d’antioxydants protecteurs et ne contiennent aucune calorie ;


    [image: ] des matières grasses ciblées, des lipides insaturés et des acides gras oméga-3.

  


  Bon à savoir
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    Les 6 points clés de l’assiette crétoise


    1. Une forte consommation de légumes, de légumineuses, de fruits et de céréales.


    2. Une consommation élevée d’huile d’olive.


    3. Une faible consommation de viandes.


    4. Une consommation modérée de lait et de produits laitiers.


    5. Une consommation modérée d’alcool, avec une préférence pour le vin rouge.


    6. Une consommation privilégiée d’aliments riches en acides gras oméga-3.

  


  2. Composition de l’assiette crétoise


  Des végétaux en abondance


  Les fruits et légumes, véritables antioxydants


  Les antioxydants sont des nutriments qui protègent les cellules de notre organisme contre les agressions extérieures (soleil, stress, pollution…), préviennent le vieillissement prématuré des tissus et participent à la réduction du risque de diverses maladies (cardio-vasculaires, cancers…). Bonne nouvelle : les fruits et légumes présents dans l’alimentation méditerranéenne ont une belle densité nutritionnelle et regorgent de vitamines, de minéraux et de substances spécifiques aux effets protecteurs. En effet, ils apportent :


  
    [image: ] de la vitamine C, surtout s’ils sont consommés crus. En effet, cette vitamine est très fragile et se désintègre au contact d’une cuisson longue, à température élevée. Grâce à sa teneur en antioxydants, cette vitamine joue un rôle important dans la lutte contre les radicaux libres, donc contre le vieillissement prématuré des cellules, la fabrication du collagène, la protection du cristallin contre les rayons UV et le maintien des performances cognitives. Les fruits qui en sont le plus riches sont les agrumes, les fruits rouges (cassis…) et exotiques (goyave). Ceux qui en contiennent le moins sont l’abricot, la poire et la pomme ;


    [image: ] des polyphénols, dont certains (les flavonoïdes, les acides phénoliques et les tanins condensés) sont dotés d’un haut pouvoir antioxydant. Les fruits apportent environ 28 % de l’apport total en polyphénols, qui est estimé à 1 g par jour ;


    [image: ] des fibres, dont la teneur des fruits et légumes peut varier de 1 g à 5,2 g pour 100 g de produits frais. Elles favorisent le transit intestinal, diminuent la choles-térolémie totale et la glycémie. De plus, elles ont un fort pouvoir rassasiant, diminuant ainsi l’apport énergétique au cours d’une journée. Elles permettent ainsi d’éviter les grignotages intempestifs et de maintenir un poids stable ;


    [image: ] des caroténoïdes, pigments qui apportent cette touche de couleur aux fruits et légumes, allant du jaune au orange. Il en existe environ 600. Les caroténoïdes sont réputés pour leur pouvoir antioxydant. Parmi eux, le plus célèbre et le plus puissant se nomme le lycopène, capable de neutraliser les radicaux libres. Sans oublier la lutéine qui serait un bon rempart contre la dégénérescence liée à l’âge. Les caroténoïdes peuvent être transformés en vitamine A (rétinol), essentielle pour la vision et son adaptabilité dans l’obscurité, la régulation du système immunitaire et la croissance du squelette osseux ;


    [image: ] des minéraux, surtout du magnésium et du potassium. Le premier présente un intérêt pour le système vasculaire et la régulation de l’insuline. Le second participe au bon fonctionnement des cellules en maintenant l’équilibre acide-basique. Il est essentiel à la transmission de l’influx nerveux et à la contraction des muscles, notamment du muscle cardiaque. Si l’apport en potassium est insuffisant, il peut avoir un impact négatif sur la pression artérielle.
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  La place des fruits secs et des fruits oléagineux
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  Les fruits secs contiennent moins d’eau que les fruits frais. Ils sont très concentrés en glucides, minéraux (fer, calcium), fibres, caroténoïdes et antioxydants. Ils sont un cocktail d’énergie idéal pour lutter contre la fatigue et constituent un bon en-cas pour combler les petits creux de l’après-midi.


  Les fruits oléagineux sont dotés de graisses mono-insaturés et polyinsaturés. Ils contribuent à apporter des acides gras essentiels. Sources de minéraux, de fibres et de vitamine E, ils complètent l’apport protéique d’un repas. Ils sont bénéfiques à la santé cardio-vasculaire. Ils contiennent entre 10 et 25 g de protéines pour 100 g et environ 5 calories par gramme. Pour éviter de surcharger ses apports caloriques, une poignée par jour suffit, entre 10 et 30 g. Ils se glissent dans les recettes sucrées ou salées, par exemple dans une salade verte (comme les pignons, les noix), un plat chaud (poulet aux amandes…) ou un dessert (fromage blanc aux graines de lin…). En revanche, il est préférable de choisir les fruits oléagineux nature plutôt que les fruits oléagineux grillés et salés, comme les amandes, les pistaches et les cacahuètes, souvent servis en apéritif.
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