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L’auteure


Diététicienne, diplômée en 2010, Juliette Benedicto a également suivi des formations universitaires (DU nutrition du sport à Paris, DU exercice nutrition et micronutrition à Évry), et des formations professionnelles (pleine conscience, anorexie et boulimie, micronutrition). Exerçant d’abord en collectivités, elle a choisi de s’installer en libéral en Haute-Savoie, près d’Annecy, en 2012.

Juliette Benedicto s’est spécialisée en micronutrition afin de comprendre comment apporter plus de vitamines et de minéraux à notre corps. Pour elle, il suffit de manger de façon équilibrée des aliments naturels pour éviter les compléments alimentaires. Elle a créé un site Internet dans lequel se mêlent recettes, articles sur des thèmes qui lui tiennent à cœur et informations sur son métier, ainsi que sur son parcours sportif.


« Elle nous a laissés le 14 février 2019, à l’âge de 32 ans. Alors pour elle, et comme elle, croquez la vie à pleines dents ! »

Thomas Benedicto



De la même auteure aux Éditions Jouvence :

Mon alimentation santé facile : Spécial sportifs



Introduction


Au quotidien, à travers les principes que je donne à mes patients, mais également dans l’éducation de mes enfants, j’essaye de transmettre la recherche de micronutriments dans l’alimentation.

Ce que j’entends par rechercher une alimentation riche en micronutriments n’a rien à voir avec une supplémentation que vous irez demander en pharmacie (ou en grande surface, qui, dorénavant, vend des compléments alimentaires). Pour illustrer cela, je présente souvent un exemple simple et concret : un goûter pauvre en micronutriments : brioche + pâte à tartiner.

Pour trouver un équivalent plus riche en micronutriments, vous pourrez le remplacer par : un bon pain de boulangerie (même du pain blanc : avec du levain !) + 2 à 4 carrés de chocolat au lait !

Vous aurez ainsi beaucoup moins de sucres, des aliments avec un index glycémique plus bas et, important, des enfants bien rassasiés et toujours satisfaits gustativement (je suis contre la privation totale de sucres chez les enfants… et même chez l’adulte !).

J’ai été élevée dans une famille de sportifs, aux côtés de mon frère et de mes parents (tous très sportifs). Ma mère nous a toujours préparé des plats équilibrés et complets. J’ai rapidement goûté à la compétition (dès l’âge de 6 ans) et j’ai été athlète de haut niveau pendant 5 ans en triathlon et 2 ans en athlétisme. La nutrition joue un rôle important, voire primordial, en compétition, et d’autant plus à haut niveau. Je me suis donc naturellement beaucoup intéressée à l’art de bien manger, pour performer mais, avant tout, pour prendre du plaisir.

Ceci est, et restera, le maître mot de mon alimentation : je mange en priorité pour satisfaire mes papilles. Je souligne cette idée car loin de moi l’envie de manger des poudres additionnées d’eau ou des barres toutes prêtes en guise de repas. Pour moi, ces aliments transformés n’apportent pas autant de plaisir gustatif que les repas maison – voire pas du tout. Vous ne le savez peut-être pas, mais un aliment pauvre en micronutriments a moins de saveur qu’un aliment qui en contient beaucoup. Et ce, d’autant plus si cet aliment a poussé (pour les fruits, les légumes, les céréales et les racines) ou a grandi (pour les animaux) naturellement.

J’ai suivi des études de diététique par correspondance (diplôme de diététicienne obtenu en 2010), j’ai poursuivi par des formations universitaires (DU nutrition du sport à Paris, DU exercice nutrition et micronutrition à Évry), puis des formations professionnelles (pleine conscience, anorexie et boulimie, micronutrition). Je me suis intéressée particulièrement à la micronutrition pour comprendre comment apporter le plus de vitamines et de minéraux à notre corps. Pendant mes formations, mon intuition a été confirmée : les produits industriels qui fleurissent et apportent prétendument autant voire plus que l’alimentation naturelle ne peuvent en aucun cas la remplacer. Si vous mangez de façon équilibrée des aliments naturels vous n’aurez pas besoin de compléments alimentaires (sauf cas exceptionnels : sportifs de haut niveau, maladies particulières, etc.).

Aujourd’hui, je continue de me former autant que possible car la connaissance autour de l’alimentation et du corps humain est complexe et évolutive.




Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations utiles et instructives. Il n’a pas pour but de diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout problème de santé ou maladie. Il ne se substitue en aucun cas à une consultation médicale ou à un traitement.
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Petite introduction

Les micronutriments, ce sont les toutes petites molécules que notre corps peut utiliser pour le faire fonctionner correctement. Il existe deux sortes de micronutriments :

• les micronutriments énergétiques ;

• et les micronutriments non énergétiques.

Notre corps peut en fabriquer certains mais pas tous. On doit donc lui en apporter quotidiennement pour ne pas qu’il soit en déficit !

Voici les micronutriments avec lesquels notre corps peut produire de l’énergie, que l’on appelle micronutriments énergétiques :

• les graisses (lipides : qui sont composés d’acides gras divers et variés dont les oméga-3, de cholestérol, etc.) ;

• les différentes molécules de sucres (glucose, fructose, saccharose, dextrose, maltose, lactose, etc.) ;

• et enfin les différentes molécules qui composent les protéines (les acides aminés).

Et voici les micronutriments qui n’apportent pas d’énergie à notre corps, mais qui sont indispensables à notre métabolisme, que l’on appelle micronutriments non énergétiques :

• les vitamines liposolubles (que l’on retrouve dans les graisses : A, E, D et K) et les vitamines hydrosolubles (que l’on retrouve dans l’eau : C, du groupe B) ;

• les minéraux (potassium, calcium, magnésium, fer, cuivre, etc.).



Micronutriments énergétiques


Parmi les micronutriments énergétiques, on retrouve :

• les oméga-3 (qui font partie du groupe des graisses) ;

• et les acides aminés (qui font partie du groupe des protéines).

Ce sont des éléments particuliers, car notre corps ne peut pas les produire ; il faut donc absolument les avoir dans nos repas au quotidien.

LES OMÉGA-3

On entend beaucoup parler d’eux, mais sans trop savoir ce que c’est, ni à quoi ça sert. Sachez que les apports naturels d’oméga-3 restent toujours plus intéressants (mieux assimilés surtout) que des gélules. Pour veiller à ces apports, rien de bien compliqué, il vous suffira de respecter au moins un ou deux des conseils suivants :

• assaisonnez vos plats, midi et soir, avec de l’huile de colza, de noix ou de sésame (sans les faire cuire). Une cuillère à soupe d’huile de colza suffit déjà à vous apporter de bons apports quotidiens en oméga-3 ;

• grignotez des noix, des noisettes ou des amandes en guise de collation ou intégrées aux repas : en salade, pour agrémenter les plats, etc. ;

• consommez des poissons gras : saumon, thon, maquereaux, sardines (ces poissons peuvent tout à fait être pris en conserve, au naturel, ils seront de bonne qualité) ;

• si vous aimez (car c’est vraiment particulier comme goût !), mangez une à deux fois par semaine du foie de morue, ou assaisonnez vos salades avec l’huile de foie de morue (en conserve, ce sera très bien également).

LES ACIDES AMINÉS INDISPENSABLES OU ESSENTIELS

Les acides aminés, ce sont les éléments qui composent les protéines. Tout comme les oméga-3, que le corps ne fabrique pas et dont il a besoin, certains acides aminés ne sont pas synthétisés par notre organisme et lui sont pourtant indispensables. De plus, contrairement à l’amidon ou à la graisse, notre corps ne stocke pas les acides aminés. Nous devons donc lui fournir la ration indispensable à son bon fonctionnement musculaire. Et il faut absolument les apporter par l’alimentation.

Pour cela, rien de plus simple, il vous suffira de consommer des aliments contenant des protéines. Les plus connus, et surtout les mieux assimilés, sont bien entendu les sources d’origines animales. Cependant, pas besoin de manger un steak de bœuf tous les jours ! Alterner entre la viande blanche ou rouge, le poisson, les coquillages, les crustacés et les œufs est excellent. Pour les vegan, ces apports en acides aminés sont plus compliqués. Les personnes vegan doivent être minutieuses pour leur repas. Il s’agit de bien associer différentes céréales, légumineuses, algues ou autres éléments végétaux comprenant des protéines.
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