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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 !
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Qu’est-ce que le son d’avoine ?


  Un peu d’histoire
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  L’avoine nous vient tout droit d’Asie. Difficile de trouver des informations sur son origine et son évolution. On sait seulement qu’il y a environ 2000 ans, les Grecs et les Romains cultivaient la petite graine non pas pour la déguster mais pour des usages purement cosmétiques. Ce n’est que plus tard que lui seront découvertes des vertus médicinales. Au 12ème siècle, l’avoine s’introduit au Canada. Avant d’arriver en France, elle s’est d’abord épanouie en Europe de l’Est et du Nord.


  D’ailleurs, connaissez-vous la légende ? Les Écossais qui l’utilisaient dans leurs préparations culinaires auraient été snobés par les Anglais qui prenaient de haut cette céréale. Ainsi, un dictionnaire anglais du 18ème siècle aurait donné cette définition (douteuse) de l’avoine : « céréale que les Écossais consomment, mais que les Anglais ne donnent qu’à leurs chevaux »…


  
L’avoine : une céréale


  Si le son d’avoine est en vogue en France, les pays anglo-saxons ne nous ont pas attendus pour en consommer depuis longtemps ! Mais qu’est-ce que le son d’avoine ? Un féculent ? Un légume ? Dans l’esprit de beaucoup d’entre nous, le son d’avoine reste l’aliment des chevaux… Et bien non ! Pas seulement !


  L’avoine (Avena sativa) est une plante à grains durs appartenant à la famille des céréales, surtout connue pour être l’ingrédient phare du fameux porridge, mélange de flocons d’avoine et de lait. Quant au son, il est l’enveloppe externe des grains de cette céréale.


  Les modes de fabrication du son d’avoine


  Mouture et blutage, deux termes un brin compliqués, définissent les deux modes de fabrication du son d’avoine.


  La mouture


  Pour faire simple, la mouture consiste à moudre le son avec une certaine intensité et à donner la taille de la particule du son d’avoine. Il en existe trois sortes : fine, moyenne et grosse. La mouture doit être équilibrée : trop fine, elle casse les fibres du son qui perd ainsi ses bénéfices nutritionnels ; trop grosse, le son n’est pas assez moulu et perd de sa viscosité.


  La bonne mouture : elle est appelée la moyenne bis et produit une particule plus large que la moyenne de base.


  Le blutage


  L’avoine broyée passe au tamis pour séparer le son de la farine. On dit que le son est pur lorsqu’il a été bluté plusieurs fois. À l’inverse, s’il n’est pas assez bluté, il reste trop concentré en sucres rapides.


  Le bon blutage : c’est celui qui passe six fois l’avoine broyée au tamis, pour éliminer le plus de glucides rapides. En effet les glucides, plus communément nommés « sucres », se divisent en deux catégories : les glucides simples (ou rapides) et les glucides complexes. Ils représentent la principale source d’énergie de l’organisme.


  Les glucides simples sont notamment présents dans les sucreries, les gâteaux, les boissons sucrées. Ils favorisent l’augmentation de la glycémie (quantité de sucre présente dans le sang) et le surpoids lorsqu’ils sont consommés en excès.


  D’une manière générale, il est conseillé de consommer des aliments contenant des glucides complexes, présents dans les féculents, les céréales, les fruits et les légumes. En effet, les glucides complexes sont assimilés plus lentement par l’organisme ; ils évitent ainsi d’avoir faim entre les repas et permettent de faire attention à son poids.


  Vous l’aurez compris : un bon blutage de l’avoine permet d’éliminer une grande partie des glucides simples…
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      D’un point de vue général, les céréales sont :


      – riches en glucides complexes ;


      – riches en fibres ;


      – dépourvues de cholestérol ;


      – pauvres en sucres, en lipides (moins de 3 g de lipides pour 100 g) et en sel (0,8 %).


      De toutes les céréales, l’avoine est la plus riche en acides gras insaturés.


      Et à part ça ?


      Les céréales sont riches en glucides et pauvres en lipides. Elles sont également une bonne source de protéines d’origine végétale. Un bon point, puisqu’en France nous consommons trop de protéines d’origine animale et pas assez de protéines végétales.


      Concernant les céréales du petit déjeuner, elles sont généralement enrichies en vitamines et minéraux, dont certains sont consommés en faible quantité. C’est le cas du fer, par exemple, pourtant indispensable à la femme, notamment en période menstruelle.


      En pratique


      Pour faire un petit déjeuner équilibré, une portion de 60 à 80 g de céréales est idéale. Les céréales à privilégier sont celles contenant des glucides complexes et des fibres, peu de sucres et de lipides. Ajoutez un bol de lait végétal, un yaourt nature ou un fromage blanc, une boisson chaude (thé ou café sans sucre) et un fruit.

    

  


  Sa richesse en nutriments


  Manganèse, phosphore, magnésium, sélénium, vitamine E et B1, protéines… Le son d’avoine regorge de trésors nutritionnels bénéfiques pour l’organisme, et ce à plusieurs niveaux.


  La vitamine E


  Outre ses propriétés antioxydantes, elle prend soin des ongles, des cheveux et de la peau. Les Grecs et les Romains avaient tout compris de son utilité à des fins cosmétiques : ils glissaient l’avoine dans leur bain pour hydrater leur peau. À l’heure actuelle, il est possible de trouver des onguents à base de son d’avoine dans les parapharmacies et les magasins bio.


  Où la trouver à part dans le son d’avoine ?


  La vitamine E est également présente dans les légumes à feuilles (épinards, choux, salade telle que la mâche…), les huiles (colza, olive, tournesol) et, entre autres, dans les fruits à coque (noix, amandes, noisettes).


  La vitamine B1


  
    Riche en vitamines

  


  Essentielle pour le bon fonctionnement de notre système nerveux (mémoire et facultés intellectuelles), elle participe également à la bonne conversion du sucre en énergie.


  La vitamine B1 est également bénéfique aux personnes sujettes aux crampes ou confrontées à des troubles de la concentration, à des carences, à la fatigue, ainsi qu’aux sportifs.


  À savoir : les boissons telles que le thé et le café réduisent l’absorption de cette vitamine dans les aliments !


  Où la trouver à part dans le son d’avoine ?


  Les fruits et légumes, les légumes secs, les viandes, les fruits de mer (notamment les huîtres) et la levure de bière en sont riches.


  
Les protéines


  
    Riche en protéines

  


  Elles assurent le bon fonctionnement de nos cellules et la bonne contraction de nos muscles. Dans certaines conditions, elles permettent de fournir de l’énergie aux muscles : effort physique intense (c’est le cas des sportifs), réserves de sucre amoindries, manque de graisses. Les protéines présentes dans le son d’avoine sont d’origine végétale. On les retrouve également dans les légumineuses (lentilles, haricots secs…). Elles n’ont pas les mêmes valeurs nutritionnelles que les protéines animales (viande, poisson, œuf, lait, produits laitiers…) puisqu’elles ne contiennent pas tous les acides aminés essentiels.


  Où les trouver à part dans le son d’avoine ?


  Les protéines sont disponibles dans la viande, le poisson, les œufs et les légumes secs (lentilles, pois chiches…).


  Le manganèse et le sélénium


  Ces deux oligo-éléments participent à la solidité de notre squelette et de nos dents, et régulent la quantité d’eau du corps.


  Le manganèse participe à la fabrication des constituants du cartilage et de la peau. Il est aussi conseillé en cas d’arthrose et d’ostéoporose.


  Le sélénium, lui, est doté de vertus antioxydantes. Il protège nos cellules contre l’oxydation, booste nos défenses immunitaires et participe au bon fonctionnement de la thyroïde. Il participerait également à la prévention de certains cancers (prostate) et de maladies cardiovasculaires.


  
    Riche en oligoéléments

  


  Où les trouver à part dans le son d’avoine ?


  Le manganèse est présent dans le gingembre, le thé, les noix, les légumes verts à feuilles, par exemple.


  Le sélénium se niche dans les poissons et les fruits de mer, ainsi que dans les noix du Brésil.


  Le phosphore

  et le magnésium


  Ces deux sels minéraux ont les mêmes impacts positifs que les oligo-éléments. Le magnésium, par exemple, est réputé pour lutter contre la fatigue, les crampes, les tremblements et participer à la prévention de l’ostéoporose, entre autres. Le phosphore, lui, est le second sel minéral le plus abondant dans notre organisme, après le calcium. Il est connu pour protéger nos dents. Il participe à la régénérescence des tissus et au maintien du pH sanguin.


  
    Riche en sels minéraux

  


  Où les trouver à part dans le son d’avoine ?


  Les produits laitiers, le poisson, la viande (dont la volaille) et les noix sont une bonne source de phosphore.


  Le chocolat, roi des mignardises, est riche en magnésium, mais également les légumes secs, les noix et certaines eaux minérales.


  Le zinc et le cuivre


  Le premier aide au développement du fœtus, au renouvellement des cheveux et de la peau, à cicatriser les plaies, à la fabrication de l’insuline dans le pancréas. Le second est un oligoélément indispensable à la formation du collagène, une protéine utile à la structure et à la réparation des tissus dans notre corps.


  Où les trouver à part dans le son d’avoine ?
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