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Introduction





« Que l’alimentation soit ta propre médecine », disait Hippocrate dès le IVe siècle avant J.-C. Que de chemins et de détours parcourus, puisque après les formidables avancées dans le traitement des maladies grâce aux médicaments et à la chirurgie, l’intérêt de l’alimentation dans la santé de l’homme revient au premier plan des préoccupations. Actuellement les conseils hygiéno-diététiques interviennent dans le traitement de la majorité des pathologies, diabète, augmentation du cholestérol, des triglycérides, cancers, troubles digestifs, ostéoporose, tendinite, obésité, infarctus, hypertension artérielle…

Suivons encore une fois le chemin des Anciens sur les traces de Platon qui avança la notion de conscience du choix et par là même introduisit la notion de liberté tout en prônant l’idéal épicurien qui incite à la recherche de mets simples, de qualité en opposition avec une alimentation pléthorique et néfaste pour la santé. Quel grand visionnaire ! « Alimentation pléthorique et néfaste pour la santé », c’est l’excès alimentaire des portions trop grandes, de la consommation de produits gras et sucrés et par là même l’apparition des maladies de surcharge avec l’obésité, l’hypercholestérolémie, l’augmentation des triglycérides, le diabète, les maladies cardio-vasculaires… Le développement de ces maladies dans nos pays développés commence à être la première des préoccupations de nos contemporains en ce qui concerne leur santé. C’est un enjeu majeur de santé publique pour nos sociétés.

La prévention semble simple : application des principes d’une alimentation équilibrée et pratique d’une activité physique régulière. Le but de cet ouvrage est de vous permettre d’acquérir une éducation nutritionnelle simple et accessible à tous.

 

Mais pour équilibrer son alimentation, il convient de ne pas s’enfermer dans un système et de garder sa liberté à partir du moment où on a acquis les règles élémentaires, tant est grande ici l’intrication avec le temps, les goûts, les préférences, la convivialité, les habitudes familiales, cultuelles et culturelles. Rappelez-vous qu’il n’y a pas d’aliments mauvais, il n’y a que de mauvaises habitudes alimentaires. Comme les aliments ont des compositions différentes en glucides, lipides, protides, vitamines et minéraux, il convient de consommer chaque jour des aliments de chaque famille pour équilibrer son alimentation. « De tout un peu, de peu assez. »

L’alimentation équilibrée passe aussi par le plaisir. Il est essentiel pour un bon équilibre intérieur d’avoir une alimentation équilibrée de base et de profiter des sorties entre amis, des repas de famille ou des voyages sans se poser des questions et se culpabiliser avec son assiette à longueur de repas comme on le voit trop souvent. Notre inconscient et notre conscience ne sont souvent pas en phase avec la détente que procurent la satisfaction de répondre au besoin de manger nécessaire au bon fonctionnement de notre organisme et le plaisir de manger que l’on voudrait retrouver à chaque bouchée.

Avoir une alimentation équilibrée est simple. Tout est question d’harmonie, d’équilibre et de plaisir.

Dr Paule Nathan








Je choisis les bons aliments













  

    
Les légumes et les fruits frais


    Disponibles toute l’année, les légumes et les fruits par leur richesse en fibres, en vitamines et en minéraux ont une haute valeur nutritionnelle, tout en ayant un apport calorique raisonnable. Ce sont des aliments santé. On connaît leurs effets protecteurs contre les maladies chroniques (comme les maladies cardio-vasculaires et le cancer) et leurs vertus de longévité. Apprenez à les connaître et à les apprécier. Ils devraient être représentés à chaque repas.


    

      COMMENT SONT CLASSÉS LES LÉGUMES ET LES FRUITS FRAIS ?


      

        Les différents légumes verts



        Ils sont représentés par :


        

          	

            Les feuilles : chicorée, chou vert ou chou rouge, chou de Bruxelles, cresson, endive, épinard, laitue, mâche, ortie, oseille, pissenlit, salade verte.


          


          	

            Les fleurs : artichaut, brocoli, chou-fleur.


          


          	

            Les fruits : aubergine, avocat, concombre, cornichon, courge, courgette, poivron, potiron, potimarron, tomate.


          


          	

            Les gousses : haricots, pois, soja.


          


          	

            Les tiges : asperge, betterave, bette, cardon, chou-rave, fenouil.


          


          	

            Les champignons : cèpes, champignons de Paris, chanterelles, girolles, trompettes de la mort…


          


          	

            Les bulbes : ail, ciboulette, échalote, oignon, poireau.


          


          	

            Les racines : betterave rouge, carotte, céleri-rave, navet, radis rose ou noir, raifort, rutabaga, salsifis.


          


        


      


      

        Les différents fruits frais



        Ce sont :


        

          	

            Les agrumes ou fruits acides : citron, mandarine, orange, pamplemousse…


          


          	

            Les baies acides : cassis, fraise, framboise, groseille, mûre, myrtille…


          


          	

            Les fruits à noyaux : abricot, cerise, pêche, prune…


          


          	

            Les fruits à pépins : coing, poire, pomme, raisin…


          


          	

            Les cucurbitacées : melon, pastèque…


          


          	

            Les fruits exotiques : ananas, banane, fruit de la passion, grenade, kiwi, mangue…


          


        


      


      

        Pour vous y reconnaître sachez que


        

          Tous les fruits ne sont pas des fruits frais !


          La dénomination fruit peut désigner des fruits qui appartiennent à différentes catégories d’aliments. Ils n’ont pas tous les mêmes qualités nutritionnelles.


          

            	

              Les fruits frais inclus dans la même catégorie que les légumes verts sont riches en eau, vitamines, minéraux et fibres.


            


            	

              Les fruits oléagineux (amandes, noix, noisettes…) et l’avocat très riches en lipides et donc très caloriques sont inclus dans le groupe des lipides.


            


            	

              Les fruits secs comme les raisins secs, les abricots secs, les bananes séchées et les pruneaux sont classés dans les produits sucrés car ils sont apparentés dans leur composition aux confitures du fait de leur grande richesse en sucre.


            


            	

              Les dattes et les châtaignes peuvent être assimilées à des féculents du fait de leur richesse en glucides.


            


          


        


        

          Les légumes verts ne sont pas tous verts !


          On appelle légumes verts tous les légumes frais, qu’ils soient verts comme les haricots, rouges comme les tomates ou blancs comme les endives. La dénomination légumes verts est employée pour différencier dans la catégorie des légumes les légumes verts peu riches en glucides, des féculents et des légumes secs riches en glucides.


        


        

          Certains légumes sont en fait des fruits !


          En effet, le fruit fait suite à la formation d’une fleur et à sa fécondation. Au cœur de la fleur, un grain de pollen vient féconder l’ovule situé dans l’ovaire au sein de la fleur. La formation du fruit en découle. L’ovule donne les graines et la paroi de l’ovaire le fruit. Ainsi sont dénommés fruits tous les aliments qui contiennent des graines comme des pépins ou des noyaux. Mais de par leur utilisation et leur composition pauvre en glucides, certains fruits ont perdu leur appellation. Ainsi les aubergines, les concombres, les courges, les courgettes, les poivrons et les tomates sont des fruits mais ils font partie des légumes du fait de leur utilisation culinaire comme un légume et de leur pauvreté en glucides.


        


      


    


    

      COMMENT CHOISIR LES LÉGUMES ET LES FRUITS FRAIS ?


      C’est lorsqu’ils sont cueillis que les fruits et les légumes ont une valeur nutritive optimale et qu’ils donnent le maximum de leur saveur. Sachez les choisir en vérifiant leur fraîcheur. Soyez vigilants sur l’aspect extérieur. Ils doivent être d’une belle couleur, lisses, sans tache ni flétrissure.


      

        Lisez les étiquettes



        Certaines mentions doivent être obligatoirement mentionnées sur l’étiquette.


        

          	

            La catégorie. Le classement par catégories ne concerne que l’aspect extérieur et le calibrage, il n’indique en aucune manière que l’aliment est meilleur au goût ou que le fruit a atteint une bonne maturité. Les catégories sont signalées par différentes couleurs sur l’étiquette. La catégorie extra est signalée en rouge, elle oriente vers des légumes et des fruits sans défaut d’aspect et bien calibrés. La catégorie 1 est repérable par un étiquetage vert, la catégorie 2 par l’emploi d’étiquettes jaunes.


          


          	

            La provenance et la variété.


          


          	

            Les traitements après la récolte. Les fruits sont souvent traités après la récolte pour éviter les moisissures, cela doit être indiqué.


          


        


      


      

        
Choisissez des fruits ayant une bonne maturité


        L’odeur et la consistance sont souvent une bonne orientation, sinon faites confiance à votre primeur. Il vaut mieux acheter des fruits ayant une bonne maturité et une bonne saveur, plutôt que de consommer des fruits qui ne donnent pas satisfaction en bouche. Mieux vaut en acheter moins, mais meilleurs au goût. N’oublions pas que le consommateur par ses choix peut orienter l’offre des agriculteurs et des industriels.


      


      

        Quelques conseils


        Ils vous aideront à conserver leurs vertus.


        

          Conseils de conservation



          Plus ils sont frais, meilleurs ils sont aussi bien au goût et pour leurs qualités nutritionnelles. Pour le stockage, sachez préserver les vitamines et leurs qualités gustatives. De beaux fruits très riches en vitamines perdront leur apport en quelques jours s’ils traînent sur le buffet. C’est pourquoi on recommande de les garder à l’abri de la chaleur et de la lumière dans le bas du réfrigérateur, à + 5 °C, ou dans une cave fraîche et de les consommer le plus rapidement après l’achat. Il faudrait dans l’idéal acheter ses fruits tous les deux ou trois jours. Les bananes doivent être conservées en dehors du réfrigérateur car elles ont tendance à noircir.


          Ne conservez pas les fruits et les légumes dans un sac en plastique fermé car l’humidité peut favoriser la formation des moisissures. Faites des trous dans le sac en plastique pour qu’ils puissent respirer.


          Si un fruit est abîmé isolez-le des autres car le champignon microscopique à l’origine de la moisissure a tendance à se propager aux autres fruits.


        


        

          Conseils de préparation



          

            	

              Ils doivent être soigneusement lavés et épluchés même s’ils paraissent propres afin d’éliminer d’éventuelles bactéries et surtout les éventuels pesticides et insecticides qui sont en surface. Si vous devez les râper faites-le au dernier moment, la vitamine C s’oxyde au contact de l’air. Coupez-les en gros morceaux pour limiter l’oxydation.


            


            	

              Ne les laissez pas tremper, lavez-les rapidement entiers sous l’eau courante pour éviter le passage des vitamines et des minéraux dans l’eau.


            


            	

              Utilisez des matériaux inoxydables pour les couper et les éplucher.


            


          


        


        

          Conseils de cuisson



          

            	

              Adoptez un mode de cuisson qui préserve le mieux les vitamines. La cuisson à l’eau induit une perte des vitamines hydrosolubles, les vitamines C et B, et des minéraux. Préférez les cuissons à la vapeur, en marmite à pression, à l’étuvée, en papillote sous vide. Cuisez-les « al dente » et ne faites pas des cuissons inutilement longues.


            


            	

              Si vous les cuisez à l’eau, plongez-les dans de l’eau bouillante et non pas froide, et ne prolongez pas la cuisson inutilement. Ils conserveront mieux leur goût, leur texture, leurs vitamines et minéraux.


            


            	

              Utilisez le jus de cuisson riche en minéraux et en vitamines, faites-en une base de sauce ou un potage.


            


            	

              Prenez l’habitude de ne cuisiner que la quantité nécessaire, les plats réchauffés perdent la majorité de leurs vitamines.


            


            	

              Pour la digestibilité de légumes comme les choux ou les choux-fleurs, il est nécessaire pour ceux qui ont les intestins fragiles de les cuire dans deux voire trois eaux successives pour éliminer les composés sulfurés.


            


            	

              Passez rapidement les légumes verts après cuisson sous l’eau du robinet pour préserver leur couleur.


            


          


        


      


    


    

      QUE NOUS APPORTENT LES FRUITS ET LES LÉGUMES ?


      Les légumes et les fruits sont des aliments santé. Très peu caloriques, ils contribuent largement à l’apport en eau, en vitamines, en minéraux et en fibres. Grâce à leur apport minéral, ils exercent une action alcalinisante sur le milieu interne équilibrant l’effet trop acidifiant de l’alimentation actuelle (voir « Une alimentation acidifiante »). Légumes et fruits sont riches en potassium, ce qui allié à leur pauvreté en sodium en fait des aliments diurétiques. En général les fruits contiennent moins de minéraux que les légumes mais ils apportent plus de vitamine C. Les légumes et les fruits contiennent des protéines en quantité insignifiante et ne contiennent pas de lipides.


      

        De l’eau


        L’eau représentant 80 à 90 % de leur poids, les légumes et les fruits participent à l’hydratation de l’organisme. Ce sont eux qui apportent l’essentiel de l’eau délivrée par les aliments, soit 1 à 1,5 l par jour. Les alimentations type quiche, pizza, pâtes au beurre sont pauvres en eau et peuvent être responsables de déshydratation et de fatigue.


        

          La quantité d’eau dans différents aliments


          

            Il y a :


            

              	

                100 % d’eau dans 1 l d’eau,


              


              	

                80 à 90 % dans les légumes frais,


              


              	

                70 à 75 % dans les fruits frais,


              


              	

                35 % dans le pain,


              


              	

                6 % dans les biscuits,


              


              	

                0 % dans l’huile.


              


            


          


        


      


      

        Peu de calories


        Composés essentiellement d’eau et de glucides, les fruits et les légumes contiennent très peu de lipides et de protéines, leur apport énergétique est faible. On dit qu’un plat contenant des légumes verts et des fruits a une densité calorique basse mais nutritionnelle haute car il apporte peu de calories tout en apportant beaucoup de fibres, vitamines, minéraux et oligoéléments. Tandis qu’un repas composé d’une quiche ou de pain et de fromage a une densité calorique élevée (il y a plus de calories dans le même volume d’aliments) mais une densité nutritionnelle basse car il apporte peu de vitamines et minéraux.


      


      

        Des sucres en quantité variable


        

          Les fruits apportent des glucides



          Certains fruits apportent peu de glucides, d’autres beaucoup plus. L’été, les fraises, le melon et la pastèque compensent la richesse en sucre des raisins, des figues, des pêches ou des brugnons. Comme certains fruits peuvent apporter des glucides en bonne quantité, on demande aux diabétiques et à ceux qui présentent une augmentation des triglycérides dans le sang ou un poids excessif de limiter leur apport en moyenne à deux fruits par jour et de les choisir parmi ceux qui apportent le moins de sucre.


          

            Teneur des fruits en glucides


            

              

                	

                  5 à 8 % :


                  Le melon, la pastèque, les myrtilles, les groseilles, les fraises, les framboises, le citron, la grenade, le kiwi, la papaye.


                


                	

                  10 à 13 % :


                  La pomme, l’orange, la pêche, le pamplemousse, l’abricot, l’ananas, la prune, la mandarine, la poire, la clémentine, la nectarine, la mangue, la goyave, les mûres.


                


                	

                  15 % :


                  Les cassis, le brugnon, le coing, les cerises, les mirabelles, les quetsches, les litchis, les reines-claudes.


                


                	

                  18 à 20 % :


                  Les bananes, les figues fraîches, le raisin, les ananas au sirop, les litchis en conserve, les compotes de pomme en conserve.


                


              


              On remarque qu’en équivalence 250 g de fraises (une barquette) ou de pastèque équivalent à 150 g de pomme (une pomme moyenne) ou 75 g de raisin ou de banane.


            


          


        


        

          Les légumes verts sont pauvres en glucides


          La teneur en glucides des légumes peut être variable :


          

            	

              de 2 à 5 % : asperge, aubergine, bette, brocoli, chicorée, chou, céleri, champignon, concombre, courge, courgette, fenouil, endive, épinard, navet, poivron, salade, tomate ;


            


            	

              de 5 à 10 % : artichaut, betterave, carotte, oignon, pois, poireau, salsifis.


            


          


          Leur quantité est contrôlée seulement en cas de diabète difficile à équilibrer ou lors de la première phase des diètes protéinées qui excluent tout apport glucidique.


        


      


      

        
Des vitamines


        

          Vitamine C



          Vitamine antifatigue et protectrice des maladies infectieuses, elle possède de puissantes propriétés antioxydantes, facteurs de protection contre les maladies cardio-vasculaires et le vieillissement de l’organisme (voir ici). Ce sont les légumes les plus colorés qui en sont les plus riches et pour un même légume les parties qui sont les plus colorées. Par exemple, les feuilles vertes de la laitue sont riches en vitamine C alors que le cœur n’en contient presque pas. Pour connaître les fruits et les légumes riches en vitamine C, voir « Les aliments les plus riches en vitamine C ».


          

            Pour un apport optimum en vitamine C


            

              

                	

                  Consommez des fruits de saison mûrs.


                


                	

                  Protégez la vitamine C.


                  La vitamine C est la vitamine la plus fragile. Les légumes et les fruits qui ont une peau protectrice comme les tomates, les courgettes ou les oranges la protègent mieux.


                


                	

                  Saupoudrez les plats avec des fines herbes ou introduisez du citron dans les préparations pour compenser la perte subie en vitamine C lors de la cuisson. N’ayez pas peur de perdre la vitamine C lors de la cuisson car ce sont les crudités apportées par les légumes et les fruits crus qui apportent l’essentiel de la vitamine C.


                


              


            


          


        


        

          Provitamine A



          La provitamine A ou bêtacarotène présente exclusivement dans les végétaux est le précurseur de substances protectrices de l’organisme (voir ici).


          Elle est surtout contenue dans les fruits colorés, qu’ils soient rouges, jaunes, orange ou verts et dans les légumes chlorophylles. Les fruits frais sont un peu moins riches en provitamine A que les légumes frais. Elle donne cet aspect très coloré de la diète méditerranéenne dite diète de longévité. Outre sa richesse en éléments protecteurs, cette diète est certainement bénéfique par les couleurs de ses plats qui encensent les sens. Pour connaître leur richesse en vitamine A, voir « Les aliments les plus riches en vitamine A ».


        


        

          Acide folique



          L’acide folique, ou vitamine B9, est appelé facteur antianémique car il est nécessaire à la formation des globules rouges. Il permet de prévenir les anomalies du tube neural au moment de la conception de l’embryon, c’est pourquoi on recommande la consommation d’aliments riches en acide folique chez les femmes en âge de procréer. Les aliments les plus riches sont : le cresson, le cerfeuil, le pissenlit, l’épinard, le persil, la mâche, l’asperge, le brocoli, la chicorée frisée, l’oseille, la laitue, le chou-fleur, le litchi, la fraise, la betterave rouge, le fenouil, le poireau (voir « Les aliments les plus riches en vitamine B9 »).


        


      


      

        
Ils sont une bonne source de minéraux



        

          Les légumes et les fruits sont riches en potassium



          Le potassium est régulateur de la fonction neuromusculaire et cardiaque, l’augmentation de la ration en fruits et en légumes peut faire disparaître les crampes dues à un défaut d’apport de potassium. C’est pourquoi ils sont très prisés des sportifs pour prévenir et soigner les crampes.


          Leur faible teneur en sodium (sauf le céleri et les bettes) fait que le rapport potassium/sodium est élevé, ce qui contribue à augmenter le rôle diurétique de l’eau qu’ils contiennent. Pour obtenir cet effet diurétique, choisissez plutôt des légumes du fait de la richesse en sucre des fruits.


        


        

          Les légumes et les fruits sont la seconde source de calcium après les produits laitiers


          Le calcium est surtout abondant dans la carotte, le céleri, le chou, le cresson, le persil et dans les agrumes comme l’orange, le citron, le pamplemousse et les cassis. Mais pour assurer les besoins en calcium il faudrait en consommer des kilos ! Attention, certains légumes riches en acides oxaliques (les bettes, les épinards, l’oseille, la rhubarbe) peuvent empêcher l’absorption de calcium et induire une carence en calcium s’ils sont consommés trop souvent et en même temps que les aliments riches en calcium.


        


        

          Le magnésium est surtout apporté par les légumes à feuilles


          La consommation d’aliments qui en sont riches permet d’éviter les crampes, les fourmillements et certains troubles de l’humeur. Les légumes et les fruits qui sont une bonne source de magnésium sont : le cresson, les épinards, la laitue, le persil et les fruits comme la framboise, la figue fraîche et le melon, de même que les bettes. L’ail en est aussi une bonne source (voir « Les aliments riches en magnésium »).


        


        

          Certains légumes contiennent du fer



          Le fer des légumes est moins bien absorbé que le fer héminique de la viande. C’est pourquoi les alimentations végétariennes et surtout végétaliennes sont très carencées en fer. Les légumes qui apportent du fer sont les artichauts, les choux, le cresson, les épinards et la laitue, le persil, les blettes, le pissenlit, les pois verts.


        


      


      

        Ils sont riches en fibres



        

          Les fibres sont essentielles pour le transit intestinal



          Non assimilables par le tube digestif, les fibres se gorgent d’eau et réalisent un effet ballast qui augmente le volume des selles et favorise leur progression en accélérant le transit intestinal, ce qui prévient la constipation. Les légumes riches en lignine, fibre dure et agressive, peuvent irriter le tube digestif. Ainsi on conseille en cas de troubles intestinaux de consommer des légumes et des fruits riches en pectines et en mucilages qui forment un gel doux, véritable ballast non irritant pour les selles (voir « Les fibres alimentaires »).


        


        

          
Les fibres et les maladies


          La consommation d’aliments riches en fibres est aussi recommandée pour prévenir les maladies cardio-vasculaires et certains cancers. Elles modulent l’absorption des glucides et des lipides, c’est pourquoi on en enrichit l’alimentation des personnes qui souffrent d’obésité, de diabète ou d’augmentation du cholestérol dans le sang.


          Un apport en fibres trop faible est responsable de constipation, d’apparition de diverticules dans les intestins, de troubles métaboliques et cardio-vasculaires. Plusieurs études ont mis en évidence une corrélation entre la survenue de la maladie et de la mortalité cardio-vasculaire et le faible niveau de consommation de fibres alimentaires. Un fait essentiel est que l’enrichissement de la ration alimentaire en fibres a permis une réduction de la mortalité cardio-vasculaire. Or nous consommons de moins en moins de fibres. De 30 à 35 g il y a cent ans, les apports quotidiens sont passés à 15 à 20 g par jour.


        


        

          L’apport optimal journalier


          Pour un apport optimal en fibres, on conseille une portion de légumes verts cuits par jour, soit environ 300 g de légumes, une à deux crudités et fruits tous les jours et deux plats de légumes secs par semaine. Préférez les cuidités aux crudités car les légumes cuits apportent plus de fibres. Du fait de la déperdition de leur eau lors de la cuisson lorsqu’ils sont cuits on en consomme plus pour un même volume. Par exemple, une endive crue suffit pour la ration d’une personne dans une salade. Cuites on consomme par personne facilement trois voire quatre ou cinq endives. En moyenne, un apport cuit est l’équivalent de quatre portions crues. D’autre part les fibres cuites sont plus attendries donc plus digestes du fait de la modification de leur texture. Voir « Une journée d’apport optimal en fibres ».


        


      


      

        Les légumes, les fruits et notre santé


        Les légumes et les fruits sont des aliments santé. Ils sont un des éléments pivots de la diète méditerranéenne dont il faut rappeler la vertu de longévité. Les études épidémiologiques ont conforté ce bienfait de la consommation des fruits et des légumes en montrant que les petits consommateurs de fruits et de légumes avaient un risque doublé de développer un cancer ou une maladie cardio-vasculaire. C’est pourquoi on recommande une consommation d’au moins 5 portions de fruits et de légumes dans une journée, pour prévenir le vieillissement, les maladies cardio-vasculaires, lutter contre le surpoids et le diabète, et réduire le risque de certains cancers. Les 5 portions sont obtenues par la consommation de 1 ou 2 légumes cuits, de 1 ou 2 crudités et de 2 à 3 fruits par jour.


        

          L’excès de poids et l’obésité



          

            Apport calorique


            Les légumes verts apportent très peu de calories dans un grand volume, au contraire des graisses, des biscuits ou des barres chocolatées qui apportent beaucoup de calories dans un faible volume. De plus ils remplissent l’estomac, calent la faim et baissent l’appétence pour les aliments riches en matières grasses ou en sucre. Un repas composé d’une crudité ou d’une soupe accompagnée de légumes fait que l’on consommera moins de fromage ou de desserts sucrés en fin de repas.


          


          

            Effet régulateur sur la satiété



            Ils sont responsables d’une meilleure satiété car ils obligent à la mastication et demandent à ralentir le rythme des repas. On peut en effet difficilement avaler une salade verte ou des haricots verts sans s’étrangler ! Les légumes sont aussi d’excellents coupe-faim pris en dehors des repas. Carottes, tomates, concombres apportent peu de calories mais permettent de caler une petite faim. Méfiez-vous des fruits pris en coupe-faim, ils excitent l’appétit et apportent des glucides à jeun, ce qui peut favoriser la prise de poids.


          


        


        

          Les maladies cardio-vasculaires



          Plusieurs facteurs expliquent cette protection :


          

            	

              Les fibres aident à l’élimination du cholestérol et modulent l’absorption des aliments, en particulier des glucides et des lipides.


            


            	

              Les antioxydants et les antiagrégants qu’ils contiennent permettent de protéger les parois des artères et s’opposent à la formation de caillots dans le sang.


            


            	

              Le lycopène essentiellement présent dans les tomates est aussi un puissant protecteur cardio-vasculaire.


            


            	

              Le potassium apporté par les fruits et les légumes réduit les chiffres de la tension artérielle.


            


            	

              Les légumes et les fruits limitent l’apport calorique. Ils préviennent l’obésité, le diabète et le cholestérol, trois facteurs de risque pour les maladies cardio-vasculaires.


            


          


        


        

          Ils ont des vertus apéritives


          Les acides, les tanins et les substances aromatiques leur confèrent des vertus apéritives lorsqu’ils sont consommés au début des repas. Cet effet est utile chez les personnes âgées ou anorexiques chez qui on conseille de commencer le repas par un fruit comme un pamplemousse, un jus de fruits frais ou une pomme.


        


        

          Ils nous protègent du cancer



          On estime qu’une consommation régulière en bonne quantité de fruits et de légumes divise le risque de cancer par deux.


          C’est un ensemble d’éléments protecteurs qui est responsable de ce rôle bénéfique et qui interviendrait dans la régulation des systèmes de détoxication des composés cancérogènes :


          

            	

              les antioxydants, comme la vitamine C et les caroténoïdes protègent contre l’action des radicaux libres (voir « Quels sont les différents antioxydants ? »). Le lycopène présent presque exclusivement dans les tomates a un rôle surtout préventif vis-à-vis du cancer de la prostate ;


            


            	

              les polyphénols dont les flavonoïdes sont aussi des substances protectrices ;


            


            	

              les fibres participent à la régularisation du transit et au maintien d’une bonne trophicité de la muqueuse intestinale qui protège l’organisme des agents extérieurs comme les goudrons ou autres toxiques. De plus les fibres enserrent les sels biliaires, les évacuent et limitent leur action toxique pour la paroi des intestins. Le maintien et l’acquisition d’un bon transit et donc d’une bonne hygiène intestinale devraient faire partie des directives de santé.


            


          


           


          Certains aliments semblent avoir des propriétés plus spécifiques sur certains organes :


          

            	

              la pastèque, le pamplemousse rose, les tomates et les goyaves pour la prostate ;


            


            	

              les crucifères (le chou, le chou-fleur, le navet, le brocoli, le radis), la carotte, l’ail et l’oignon pour le côlon et le rectum. Le brocoli semble un puissant protecteur du cancer de l’estomac.


            


          


        


        

          Les légumes qui soignent


          

            Ail



            Il possède des vertus multiples. Il fluidifie le sang, abaisse la tension artérielle par une action vasodilatatrice bénéfique, et une légère action diurétique. Il réduit le cholestérol et possède une activité antioxydante. Il a des propriétés vermifuges et exerce des propriétés antiseptiques sur tout l’organisme.


          


          

            Algue



            Le top de la valeur nutritive. Tout y est, richesse équilibrée en protéines, en vitamines, oligoéléments et minéraux, surtout calcium, magnésium, fer, zinc, cuivre. L’apport en iode est important. Sa richesse en cellulose lui confère un effet coupe-faim et laxatif, baisse la glycémie et le cholestérol sanguin.


          


          

            Artichaut



            Très riche en fibres, il aide à la régularisation du transit intestinal et stimule les systèmes d’élimination digestive, hépatique et biliaire. Il est un des légumes les plus riches en minéraux, surtout le potassium, le magnésium, le calcium, en vitamine C et en acide folique. Son effet diurétique puissant est lié à sa haute teneur en potassium.


          


          

            Asperge



            Riche en fibres, elle favorise le transit intestinal et possède une action dépurative sur le foie et le rein. Son effet diurétique est lié à sa forte teneur en potassium. C’est une bonne source de vitamine C et d’acide folique.


          


          

            Aubergine



            Peu calorique car riche en eau, elle apporte des fibres douces, comme la pectine. Elle est recommandée pour les intestins fragiles. Diurétique par sa teneur en potassium, laxative par sa richesse en fibres, elle a la propriété de drainer et de stimuler les fonctions hépatiques pancréatiques et rénales.


          


          

            Bette (blette)


            Elle possède des vertus diurétiques et laxatives du fait de sa richesse en potassium et en fibres. Elle contient aussi du fer et de la vitamine C, ce qui la fait conseiller en cas d’anémie ou de fatigue. Ses feuilles colorées sont riches en antioxydants naturels comme le bêtacarotène et la vitamine C. Elle est bénéfique à la contraction musculaire et aide à prévenir l’apparition de crampes par sa richesse en magnésium, potassium et calcium.


          


          

            
Betterave rouge



            Riche en potassium, elle a des effets diurétiques. Riche en acide folique, elle participe à la prévention et au traitement des anémies.


          


          

            Brocoli



            Très riche en vitamine C et en vitamine A (caroténoïdes), il a des propriétés antioxydantes. On le conseille ainsi dans les régimes de prévention contre le cancer, les maladies cardio-vasculaires et les maladies chroniques. Riche en vitamine B9, il est à conseiller en cas d’anémie.


          


          

            Carotte



            Elle est considérée comme le « docteur potager ». Peu calorique, elle est très riche en caroténoïdes qui lui donnent sa couleur orange. Le bêtacarotène participe à la prévention des cancers, le rétinène intervient dans la formation du pourpre rétinien et est donc nécessaire dans la vision crépusculaire. 100 g de carottes couvrent la moitié du besoin journalier en bêtacarotène. Elle est diurétique du fait de sa haute teneur en potassium. Sa bonne teneur en fibres permet de lutter contre la constipation, surtout chez les bébés, et aide ceux qui souffrent de troubles intestinaux.


          


          

            Céleri-branche et céleri-rave


            Peu calorique, il est reminéralisant du fait de sa richesse en minéraux, potassium, calcium. Il a des propriétés drainantes et digestives. Il aurait une action bénéfique sur les douleurs rhumatismales et les calculs urinaires. Le céleri-branche est riche en acide oxalique, on le déconseille en cas de calculs rénaux oxaliques.


          


          

            Chou



            C’est le roi du potager du fait de sa richesse en vitamine C, sa bonne teneur en fibres, et en vitamine B9 antianémique. Le chou vert est très riche en bêtacarotène. Il contient des isothiocyanates et des indoles aux propriétés détoxiquantes et anticancéreuses.


          


          

            Concombre



            Très peu calorique car très riche en eau (95 %), il est détoxiquant, et exerce surtout une action astringente et détoxiquante pour la peau. Diurétique, il aurait une fonction d’élimination de l’acide urique, de la goutte et des calculs urinaires. Il est très riche en vitamines C et B9.


          


          

            Cornichon



            De la même famille que le concombre, c’est un allié utile en cas d’insuffisance de sécrétions digestives, en particulier chez les personnes âgées. Pris au début du repas, il stimule les sécrétions digestives et permet de lutter contre les lourdeurs, les ballonnements après le repas.


          


          

            Courge et courgette


            Très peu caloriques, elles sont diurétiques et légèrement laxatives. Elles sont riches en vitamines C et B9.


          


          

            Cresson



            Très riche en fer, en calcium, en vitamines C et B9 et en caroténoïdes, il possède de plus une action reminéralisante et apéritive. Il est recommandé en cas d’anémie du fait de sa richesse en fer et en vitamine B9.


          


          

            
Endive



            Peu calorique, elle possède une activité diurétique et favorise le transit intestinal car très riche en fibres. Riche en vitamine B9, elle est conseillée dans les anémies.


          


          

            Épinard



            Il n’est pas très riche en fer, mais il contient de la vitamine B9 qui améliore l’absorption du fer. C’est un légume riche en minéraux, potassium, magnésium, et caroténoïdes.


            Contre-indiqué en cas de lithiase oxalique, de lithiase urique et de goutte. Il est conseillé de l’éviter en cas de troubles intestinaux.


          


          

            Fenouil



            Il possède des activités apéritives et diurétiques par sa richesse en potassium et facilite la digestion. Il a aussi une forte teneur en vitamines C et B9. Riche en fibre, il facilite le transit. Il baisse les phénomènes de fermentation et serait efficace pour apaiser les douleurs rhumatismales.


          


          

            Navet



            Riche en fibres, il est réputé pour augmenter l’élimination de l’acide urique. Diurétique, il s’oppose à la formation de calculs rénaux. Il contient des substances hétérosides soufrées qui participent à la prévention du cancer. C’est une bonne source de vitamine C.


          


          

            Oignon



            Il a des vertus antiagrégantes plaquettaires. Il abaisse le cholestérol et participe à l’activité antioxydante. Il contient du sulfure d’allyle et de diallyle, bénéfique pour la circulation sanguine. Il possède, de plus, de nombreuses vertus : vermifuge, antiseptique et antirhumatismale. Certains le considèrent comme le mets des centenaires.


          


          

            Ortie



            Préparée en soupe, elle a des vertus antirhumatismales.


          


          

            Oseille



            Peu calorique, elle est très riche en flavonoïdes, en vitamine C. L’association d’une bonne teneur en fer et en vitamine B9 fait qu’on la conseille dans les anémies. L’oseille a un bon effet sur le transit intestinal.


          


          

            Persil



            C’est le condiment « bonne santé » qu’il faudrait utiliser souvent. Très riche en sels minéraux (fer, calcium, potassium), en vitamines C et B9, en caroténoïdes et en fibres, il possède des effets antiseptiques. Mais attention, le persil tarit le lait des femmes qui allaitent.


          


          

            Pissenlit



            C’est un draineur hépatique, et un bon stimulant de la vésicule biliaire. Il apporte, de plus, des fibres dont il est très riche, du potassium, du fer et des caroténoïdes, de la vitamine C et de l’acide folique.


          


          

            Poireau



            Légume vert le plus riche en fibres, c’est le champion de l’effet diurétique. Très peu calorique et riche en eau, il est l’allié du candidat qui brigue la remise en forme. S’y ajoutent des effets laxatifs et dépuratifs. Il aide à l’élimination de l’acide urique. Il a une forte densité nutritionnelle du fait de sa richesse en minéraux, surtout en potassium et en acide folique.


          


          

            Poivron



            Gorgé d’eau et de minéraux, il est très riche en vitamine C, en vitamine B9 et en bêtacarotène. Le poivron rouge contient trois fois plus de vitamine C que l’orange, le poivron vert deux fois plus.


          


          

            Potimarron



            Il gagne à être connu. Peu calorique, il permet de multiples préparations, qui sont une mine de sels minéraux et de vitamines (caroténoïdes, A, B, C, D, E). Très riche en antioxydants, il aide à lutter contre les maladies dégénératives. Riche en fibres bien tolérées, il régularise le transit intestinal.


          


          

            Radis noir


            C’est le régulateur des sécrétions biliaires, le draineur du système digestif, et le fortifiant des voies respiratoires. Sa richesse en vitamines (vitamines C et B9) et en minéraux (surtout le potassium) le fait conseiller l’hiver.


          


          

            Tomate



            Légume fruit, très pauvre en glucides et en minéraux, la tomate a une forte teneur en minéraux et oligoéléments. Elle est remarquable par sa richesse en bêtacarotène, et en lycopène qui lui confère des propriétés antioxydantes et protectrices des vaisseaux.


          


        


        

          Les fruits qui soignent


          

            Abricot



            Peu calorique à l’état frais, il apporte cinq fois plus de calories lorsqu’il est sec. Riche en potassium, il prévient les crampes s’il est consommé sec, car il contient alors quatre fois plus de potassium que le fruit frais. Riche en antioxydants, il participe à la prévention du cancer et du vieillissement cellulaire. Par sa richesse en provitamine A, l’abricot améliore la vision crépusculaire.


          


          

            Airelle



            Baie riche en anthocyanes qui exercent un effet protecteur sur les vaisseaux capillaires.


          


          

            Ananas



            Très riche en fibres, il a un effet bénéfique sur le drainage et la digestion. Son cœur contient une enzyme, la broméléïne, qui a une action diurétique et des enzymes qui ont une action de résorption sur la cellulite et les œdèmes. Il est riche en potassium, ce qui explique ses propriétés diurétiques.


          


          

            
Banane



            Très nutritive, c’est l’aliment de la nutrition et de la croissance. Les sportifs l’amènent facilement dans leur sac à dos du fait de sa richesse en potassium et en magnésium qui sont bénéfiques à la contraction musculaire. La banane séchée est plus riche en minéraux que la banane fraîche.


          


          

            
Cassis



            C’est l’un des fruits les plus riches en vitamine C, quatre fois plus que l’orange. Il possède des propriétés diurétiques et astringentes. La peau du cassis contient des pigments, les anthocyanines, aux propriétés calmantes de la gorge.


          


          

            Cerise



            C’est le fruit de drainage des reins et des intestins. L’effet diurétique est lié à sa richesse en potassium. La présence de sorbitol lui donne un effet laxatif. Riche en vitamines A et B3, elle exerce un effet vasculoprotecteur sur les petits vaisseaux comme ceux de la rétine. Mais n’en abusez pas, sous peine de prendre des kilos, du fait de sa richesse en sucre.


          


          

            Citron



            Très riche en vitamine C, c’est le roi de la prévention des infections hivernales comme le rhume. En cas de trouble veineux, un jus de citron le matin permet de restaurer une meilleure tonicité veineuse. Acide, il donne un résidu alcalin dans l’organisme, et participe donc à la lutte contre l’acidification de l’organisme, qui peut être responsable de décalcification.


          


          

            Coing



            Du fait de sa richesse en pectine, c’est le fruit utile en cas de diarrhées. Le coing baisse les sécrétions et les inflammations digestives.


          


          

            Figue



            Séchée, elle est une bonne source de calcium, magnésium et vitamines du groupe B. Riche en fibres, elle a une action laxative. Fraîche, la figue est très riche en sucre (15 %), séchée, sa teneur avoisine celle de la confiture (57 %).


          


          

            Fraise



            Très pauvre en calories, faiblement sucrée, c’est un fruit très riche en vitamine C. Riche en potassium, la fraise est diurétique. Sa forte teneur en vitamine B9 la fait conseiller en cas d’anémie. Sa richesse en acide salicylique la fait recommander aux rhumatisants.


          


          

            Framboise



            C’est un fruit riche en vitamine C, en potassium. Riche en fibres, elle possède une action laxative. Elle est déconseillée aux porteurs de diverticulose colique.


          


          

            Kiwi



            Il apporte deux fois plus de vitamine C que l’orange. Un seul kiwi suffit pour couvrir les besoins quotidiens. Le kiwi a des vertus laxatives par sa pulpe riche en pectine et ses graines riches en lignine. On conseille de le consommer le matin à jeun en cas de constipation.


          


          

            Mangue



            Fruit le plus riche en bêtacarotène comme l’atteste sa couleur. Il en possède deux fois plus que l’abricot et trente fois plus que le cassis.


          


          

            Melon



            Il est consommé en entrée du fait de ses vertus apéritives. Riche en bêtacarotène, il contient aussi de la vitamine C et du potassium. Diurétique par sa teneur en potassium et laxatif, c’est l’allié précieux des régimes amaigrissants, car son goût sucré n’est pas à la hauteur de sa teneur en sucre, il en est en effet assez pauvre.


          


          

            Myrtille



            En cure, elle améliore la vision, surtout nocturne. Elle possède des propriétés antiseptiques et astringentes, et contient des anthocyanines. Les glucides de la myrtille renferment du sorbitol qui stimule les contractions de la vésicule biliaire.


          


          

            Orange



            C’est le fruit champion de l’hiver, dont la vitamine C permet de lutter contre la fatigue, les infections ORL et la grippe. Elle est de plus riche en calcium (quatre fois plus que les autres fruits) et en vitamine B9. L’acide citrique qu’elle contient stimule les sécrétions digestives et améliore les phénomènes d’absorption du calcium et du fer.


          


          

            Pamplemousse



            Riche en vitamine C, il apporte des propriétés alcalinisantes et diurétiques. Consommez-le nature, sans sucre, pour lui garder ses qualités dépuratives et digestives. La consommation de pamplemousse est contre-indiquée avec certains médicaments. Prenez conseil auprès de votre médecin ou de votre pharmacien.


          


          

            Pastèque



            C’est un fruit pauvre en sucre, mais avec un goût sucré bien marqué. Elle a un effet diurétique et dépuratif. Riche en fibres, elle produit une bonne sensation de satiété avec un faible apport énergétique. Sa forte teneur en eau permet de lutter contre la déshydratation de l’été, la peau garde ainsi toute sa souplesse.


          


          

            Pomme



            Un vieux dicton anglais dit : « An apple a day keeps the doctor away » (« Une pomme par jour éloigne le médecin »). Elle stimule les reins, les intestins, et favorise la digestion. Elle abaisse le cholestérol et participe à la prévention de la maladie carieuse, car elle stimule la sécrétion salivaire, râpe les dents, éliminant la couche bactérienne. La pomme apporte peu de vitamine C.


          


          

            Prune



            Riche en sorbitol et en cellulose, elle possède une action laxative.


          


          

            Pruneau



            Riche en fibres, en sorbitol et en pectine, c’est un excellent laxatif, à condition de l’avoir fait tremper douze heures dans un peu d’eau. Mais méfiez-vous de sa haute valeur calorique.


          


          

            Raisin



            Riche en sels minéraux et en vitamines, il a des vertus diurétiques et dépuratives. Les flavonoïdes qu’il contient améliorent la résistance des vaisseaux sanguins. Les raisins secs, très énergétiques, ont perdu la plupart des propriétés des raisins frais.


          


          

            Rhubarbe



            Laxative, elle améliore la digestion et le transit. Pauvre en calories, elle n’est malheureusement préparée qu’au sein de plats trop riches en sucre.


          


        


        

          
Bien supporter les fruits et les légumes


          Les troubles digestifs peuvent survenir chez ceux qui sont sensibles des intestins. Ils sont dus à la présence de soufre ou de lignine, fibre dure irritante pour la paroi intestinale.


          

            Pour mieux supporter les légumes


            

              	

                ne consommez crus que les légumes jeunes et râpez ceux dont les fibres sont plus agressives (chou, carotte, céleri…) ;


              


              	

                blanchissez les choux, les choux-fleurs, les navets quelques minutes à l’eau bouillante puis faites-les cuire dans une deuxième eau voire une troisième eau ou quatrième eau ;


              


              	

                faites cuire l’ail, les poireaux et les oignons dans un récipient ouvert de manière que les produits soufrés volatils s’éliminent au cours de la cuisson ;


              


              	

                cuisez les artichauts, les navets, les haricots verts « al dente » ;


              


              	

                choisissez les petits pois jeunes qualité « extra-fins » ;


              


              	

                enlevez l’amande centrale de la gousse d’ail.


              


            


          


          

            Pour mieux supporter les fruits


            

              	

                choisissez les fruits très mûrs, sans pépins, en ôtant la peau, cuisez ou râpez les pommes si nécessaire ;


              


              	

                consommez plutôt les fruits cuits, en compote ou au sirop ;


              


              	

                évitez la consommation des fruits à grains comme les cassis, les cerises, les figues, les framboises, les fraises, les groseilles, les raisins. Les grains peuvent irriter le tube digestif ;


              


              	

                limitez la consommation des fruits secs et oléagineux qui donnent des petits morceaux durs et irritants pour le tube digestif ;


              


              	

                vérifiez la tolérance à certains fruits qui peuvent être mal tolérés comme le melon, les prunes, les abricots, les ananas, les bananes peu mûres. Comme les intolérances peuvent être individuelles, sachez identifier les aliments qui vous fragilisent de manière à ne pas trop limiter le choix ;


              


              	

                filtrez les jus de fruits pour éliminer la pulpe. Le jus d’orange le matin peut être à l’origine de troubles digestifs dans la matinée du fait de la présence de pulpe ;


              


              	

                repérez le meilleur moment pour consommer les fruits. Certaines personnes supportent mieux les fruits lorsque ceux-ci sont consommés en dehors des repas, ce sont essentiellement les personnes qui mangent vite ; d’autres préfèrent les consommer en début des repas pour leurs vertus apéritives et pour leur effet de stimulation des sécrétions digestives ; le même effet est obtenu avec la vinaigrette de la salade ;


              


              	

                appliquez les autres règles d’épargne digestive. Prenez vos repas dans le calme, en mastiquant bien chaque bouchée et surtout relaxez-vous…


              


            


          


          

            Pour mieux supporter les crudités


            Évitez l’abus de crudités. Un inconfort digestif peut être lié à la consommation d’une salade et d’un fruit au cours du même repas souvent avalés sans mastication efficace. Il faut dans ce cas suivre le conseil de limiter l’apport de crudités à une crudité par repas, soit une salade ou un fruit au cours du repas et surtout appliquer les règles simples mais essentielles de s’asseoir pour manger et de manger lentement en mastiquant bien. Les salades variées qui ne comportent que des crudités sont aussi responsables d’inconfort digestif. Les ballonnements sont fréquents en été, bien que les stress de l’année et du travail soient absents. Ceux-ci sont dus à une consommation quotidienne plus importante de crudités et de salades associées à des fruits frais. C’est pourquoi on recommande de composer les salades variées avec des légumes cuits comme des haricots ou du soja, des protéines comme du poulet ou des œufs, des féculents et des crudités. Servez-vous du tableau suivant pour équilibrer vos salades variées en choisissant des aliments dans chaque catégorie.


            

              

                L’ÉQUILIBRE DES SALADES VARIÉES


              


              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	Cuidités


                      	Crudités


                      	Protéines


                      	Féculents


                    


                    

                      	Artichaut


                      	Carotte


                      	Bœuf froid


                      	Blé


                    


                    

                      	Asperge


                      	Céleri


                      	Crabe


                      	Boulgour


                    


                    

                      	Betterave


                      	Champignon


                      	Crevette


                      	Semoule


                    


                    

                      	Carotte


                      	Chou


                      	Dinde


                      	Croûtons


                    


                    

                      	Céleri


                      	Concombre


                      	Jambon


                      	Haricots rouges


                    


                    

                      	Chou-fleur


                      	Courgette


                      	Moules


                      	Lentilles


                    


                    

                      	Cœur de palmier


                      	Endive


                      	Œufs durs


                      	Pâtes


                    


                    

                      	Haricots verts


                      	Melon


                      	Poisson


                      	Pomme de terre


                    


                    

                      	Macédoine


                      	Pamplemousse


                      	Porc


                      	Riz


                    


                    

                      	Maïs


                      	Poivron


                      	Poulet


                      	

                    


                    

                      	Poivron


                      	Radis


                      	Surimi


                      	

                    


                    

                      	Soja


                      	Salade


                      	Thon


                      	

                    


                    

                      	

                      	Soja


                      	

                      	

                    


                    

                      	

                      	Tomate


                      	

                      	

                    


                  

                


              


            


          


          

            Déterminez votre sensibilité à certains légumes et fruits frais


            Ce tableau est une indication pour vous aider à choisir les légumes et les fruits selon votre sensibilité digestive. Mais sachez que chaque personne est différente et peut réagir de façon un peu paradoxale. Par exemple certaines personnes vont très bien supporter les épinards alors qu’ils ont une colopathie importante, d’autres personnes ne les supporteront pas. Ne vous enfermez donc pas dans des interdits. Prenez conseil si besoin.


            

              

                LA SENSIBILITÉ DIGESTIVE DES FRUITS ET LÉGUMES


              


              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	Aliments


                      	Conseillés


                      	Vérifiez la tolérance à…


                    


                    

                      	Fruits


                      	
— Crus, très mûrs, pelés : banane, pêche, poire, pomme râpée si nécessaire.


                        — Cuits en compote, au sirop.


                        — Jus d’agrumes filtrés.



                      	Abricot, ananas, banane peu mûre, cassis, cerise, figue, framboise, groseille, melon, prune, raisin, fruits secs (raisins secs, bananes séchées), fruits oléagineux (amande, cacahuète, noisette, huile de noix).


                    


                    

                      	Légumes


                      	
— Légumes pauvres en lignine : asperge, aubergine, betterave, carotte jeune, céleri-rave, courge, courgette, endive, haricot vert sans fil, laitue, blanc de poireau, pomme de terre (sauf la purée), tomate (sans la peau et épépinée).


                        — Jus de légumes filtrés et bouillon de légumes conseillés.



                      	
— Légumes riches en lignine :


                        ail, artichaut, brocoli, carotte dure d’hiver, céleri-branche, champignon, choucroute, chou, chou de Bruxelles, chou-fleur, concombre, cresson, échalote, épinard, navet, oignon, petits pois, poivron, radis, rhubarbe, salsifis, tomate entière.


                        — Légumes soufrés : ail, asperge, chou, navet, oignon, poireau, radis.



                    


                  

                


              


            


          


        


        

          Crudités ou cuidités ? Chacune a ses vertus


          

            Les crudités



            Les crudités apportent de la vitamine C en bonne quantité à condition qu’elles aient été gardées à l’abri de la lumière et de la chaleur ; elle est en partie oxydée donc détruite lors de la cuisson. Les crudités apportent aussi des vitamines du groupe B souvent en partie détruites par la cuisson, surtout en cas de cuisson à l’eau et lorsque l’on réchauffe les plats. Les crudités en entrée présentent plusieurs intérêts.


            Outre l’apport en vitamines, minéraux, fibres et eau, les crudités permettent par l’huile de la vinaigrette un apport de matières grasses végétales crues, riches en acides gras insaturés, qui pourront être choisies selon l’effet métabolique désiré.


            Prises en début de repas, elles obligent à mastiquer, prolongent la durée du repas et ainsi induisent une bonne satiété de manière que la faim soit calée au moment du dessert.


            Et surtout leurs coloris variés, rouges, jaunes, verts, blancs enchantent la vue, stimulent l’appétit, donnant toute sa dimension à la diète méditerranéenne. Mais n’abusez pas de crudités. La consommation exagérée de légumes et de fruits frais crus va entraîner à coup sûr des troubles digestifs et des perturbations métaboliques avec prise de poids, ce que l’on voulait éviter.


          


          

            Les cuidités



            Les cuidités ou légumes et fruits cuits apportent des fibres en quantité plus importante que les crudités. Elles apportent plus de fibres dans un même volume. Par exemple, une endive crue suffit pour une ou deux personnes, cuites on en consomme facilement quatre ou cinq. De plus la cuisson attendrit les fibres, celles-ci deviennent moins agressives pour la paroi intestinale. Sachez donc associer crudités et cuidités car trop de crudités sont pour beaucoup à l’origine d’inconfort digestif avec ballonnements.


          


        


      


      

        
Les quantités conseillées


        Faites aux légumes et aux fruits une vraie place dans le menu.


        

          L’adulte


          Pour un adulte, on conseille pour une consommation bénéfique de fruits et de légumes une ration moyenne de 600 à 800 g de fruits et légumes par jour. Ce qui représente :


          

            	

              au minimum un plat de légumes verts cuits par jour (300 à 350 g), que ce soit en légume d’accompagnement ou en potage. La ration peut être consommée en une fois à un repas ou répartie sur les deux repas ;


            


            	

              une à deux crudités par jour (100 à 200 g), à supprimer en cas de diarrhées et à limiter en cas de ballonnements ou de signes de colopathie. Prenez l’habitude de servir les crudités dans des petites assiettes pour ne pas prendre une ration trop importante à l’origine d’inconfort digestif ;


            


            	

              deux à trois fruits moyens par jour soit 200 à 300 g. En hiver, on conseille la prise d’un fruit riche en vitamine C, comme les baies acides, les agrumes ou le kiwi. Les fruits peuvent être consommés au début du repas ou à la fin et sous différentes formes : frais, en compote (en quantité modérée puisque 2 cuillères à soupe apportent deux sucres !), au four, en salade accommodés avec du jus de citron, en brochette fraîche ou cuite, en gratin, flambés, en coulis sur un fromage blanc… ;


            


            	

              surtout il faut bien les laver et les éplucher pour enlever la terre, les parasites et les résidus chimiques.


            


          


        


        

          Les enfants et les adolescents


          Pour les enfants et les adolescents les quantités varient selon l’âge. On conseille un apport égal en légumes et en fruits soit :


          

            	

              de 1 à 2 ans. 50 à 60 g de légumes verts et 50 à 60 g de fruits ;


            


            	

              de 2 à 4 ans. 50 à 100 g de légumes verts et 50 à 100 g de fruits ;


            


            	

              de 4 à 6 ans. 150 à 180 g de légumes verts et 100 à 150 g de fruits ;


            


            	

              de 6 à 10 ans. 250 g de légumes verts et 150 à 200 g de fruits ;


            


            	

              de 12 à 18 ans. 250 à 400 g de légumes verts et 250 à 400 g de fruits.


            


          


        


      


    


    

      VRAI/FAUX. LES FRUITS ET LES LÉGUMES



      

        Les cerises sont aussi sucrées que le melon ou les fraises



        Faux. 75 g de cerises équivalent à 250 g de fraises. Lors de la période des cerises évitez de piocher dans le paquet. En revanche vous pouvez consommer une barquette de fraises sans problème à condition d’éviter la crème Chantilly. Le melon et la pastèque, considérés comme des légumes, sont conseillés presque à volonté dans les régimes amaigrissants.


      


      

        Le melon est un fruit sucré


        Faux. Il contient deux fois moins de sucre que l’ananas, trois fois moins que les cerises. Pensez à mettre des tranches de melon ou du melon en billes au congélateur, c’est très désaltérant comme un sorbet lorsqu’il fait très chaud.


      


      

        
Les crudités à volonté sont bonnes pour la santé


        Vrai/faux. Les crudités apportent des vitamines comme la vitamine C, de l’acide folique et des fibres. Elles obligent à mastiquer, ce qui fait qu’on est calé plus rapidement. Mais manger trop de crudités peut être irritant pour les intestins. S’ils sont fragiles une crudité en entrée et une deuxième crudité en dessert apportent trop de fibres irritantes. Prendre des parts de l’un et de l’autre plus petites ou éliminer au même repas une des deux crudités.


        Un enfant, en cas d’excès de crudités, va ressentir un inconfort digestif et inconsciemment va assimiler les crudités à un aliment qui n’est pas bon et refuser leur consommation.


      


      

        On peut manger des fruits à volonté


        Faux. Leur abus peut entraîner un déséquilibre nutritionnel avec inconfort digestif, perturbations de la glycémie, augmentation des triglycérides dans le sang, et prise de poids chez les personnes prédisposées. Et attention aux ballonnements en cas d’excès. 2 à 3 fruits par jour suffisent. Certains fruits comme le kiwi apportent la ration de vitamine C pour toute la journée. Pour leur teneur en glucide et en vitamines, voir ici et ici.


      


      

        Certains glucides ne participent pas à l’apport énergétique


        Vrai. Les fibres des légumes verts constitués de cellulose sont des glucides non assimilables, c’est pourquoi on les conseille à volonté dans les régimes amaigrissants. De plus les fibres harmonisent l’absorption des glucides et des lipides, en la ralentissant. La consommation de fibres est un bon moyen pour prévenir le diabète, les troubles lipidiques et la surcharge pondérale.


      


      

        Une banane égale un bifteck


        Faux. La banane appartient à la famille des glucides. Elle est pauvre en protéines et ne contient pas de graisse. La viande est un aliment de la famille des protides, elle est riche en protéines, pauvre en glucides et contient des matières grasses.


      


      

        Les citrons acidifient l’organisme


        Faux. Le citron est un fruit acide, il se comporte donc comme une base à l’intérieur de l’organisme. Il participe à l’équilibre acido-basique dans le sens alcalin au même titre que l’orange, la myrtille, la groseille.


      


      

        La teneur en sucre des fruits est variable


        Vrai. Il y a des fruits riches en sucre qui apportent 15 à 20 % de glucides comme le raisin, la figue fraîche ou la banane. D’autres apportent peu de sucre comme la pastèque, le melon, les fraises (voir « Des sucres en quantité variables »).


      


      

        Un fruit peut être remplacé par trois morceaux de sucre


        Vrai. Si on raisonne exclusivement en composition glucidique, 1 kg de pommes représente 20 à 30 morceaux de sucre. Absolument faux si on considère que le sucre fait partie des « calories vides », c’est-à-dire qui n’apportent ni vitamine ni minéraux. Par contre le fruit apporte de l’eau, des vitamines, des minéraux, des oligoéléments et des fibres.


      


      

        
On peut remplacer les fruits par des boissons sucrées



        Faux. Il y a presque autant de sucre dans 1 kg de fruits et 1 kg de soda. Mais le soda apporte des calories vides, sans aucune vitamine ni fibre. D’autre part les fruits obligent à mastiquer, ce qui stimule les centres hypothalamiques de la satiété, du poids et de la régulation de l’insuline. Un fruit cale l’estomac, un soda non. Certains fruits comme la pomme ont l’avantage d’apporter des fibres qui ralentissent l’absorption des sucres et donc évitent les « à-coups glycémiques », et de participer à la lutte contre l’hypercholestérolémie.


      


      

        L’orange est le fruit qui apporte le plus de vitamine C


        Faux. C’est le cassis qui en apporte le plus suivi par le kiwi, le citron, les fraises et enfin les oranges.


      


      

        Les fruits et les légumes ont moins de vitamines s’ils sont surgelés



        Faux. Les procédés de conservation actuels gardent toutes leurs vitamines. Peu de temps entre la cueillette et la surgélation empêche la déperdition de la vitamine C, de plus elle est bien conservée par le froid.


      


      

        On doit obligatoirement manger les fruits en dehors des repas


        Faux. Dans notre organisme la vitamine C des fruits permet une meilleure absorption du fer des aliments contenus dans le repas ; le fruit doit donc rester intégré au repas sinon gare aux anémies.


      


      

        Les fruits frais sont équivalents aux fruits secs



        Faux. Les fruits secs sont des équivalents confitures du fait de leur richesse en sucre. Pauvres en eau, ils contiennent quatre à cinq fois plus de glucides que le fruit frais, la vitamine C a quasiment disparu. Riches en potassium et en magnésium ils sont plutôt prisés par les randonneurs. Laissez-les traîner dans une coupelle, pour un enfant c’est mieux que des bonbons.


      


      

        Les légumes et les fruits participent à l’hydratation de l’organisme


        Vrai. Contenant une forte proportion d’eau, 80 à 90 % de leur poids, ils constituent l’essentiel de l’eau apportée par les aliments, soit 1 l à 1 l et demi d’eau par jour.


      


      

        La vitamine C est la plus fragile des vitamines


        Vrai. Elle est sensible à la lumière et à la chaleur. Gardez les aliments qui en sont riches dans des endroits frais et à l’abri de la lumière et consommez-les rapidement. La cuisson en détruit une très grande partie.


      


      

        Les fruits sont riches en provitamine A



        Vrai. Ce sont surtout les fruits colorés comme les abricots, les pêches, les cassis, les prunes. Cette vitamine E essentielle dans tous les processus de réparation de l’organisme nous protège du cancer et des maladies cardio-vasculaires. Le légume le plus riche en bêtacarotène est la carotte très prisée par les enfants.


      


      

        
Il vaut mieux consommer des fruits de saison


        Vrai. Car ils ont vraiment un meilleur goût et une teneur optimale en vitamines.


      


      

        Les fruits sont riches en calcium



        Vrai. Ils représentent la deuxième source de calcium après les produits laitiers, surtout les agrumes et le cassis. Mais ils ne peuvent pas remplacer les produits laitiers pour assurer un apport calcique optimal. Il faudrait apporter plusieurs kilos d’oranges pour avoir l’équivalence.


      


      

        Il faut éplucher les fruits avant de les consommer


        Vrai. Les fruits contiennent des pesticides et des insecticides. Issus de l’agriculture bio, des études ont montré qu’ils pouvaient être contaminés par le champ voisin !


      


      

        Notre alimentation manque de fibres


        Vrai. Nous ne mangeons pas assez de légumes verts cuits et d’aliments complets. Les fibres constituent une excellente prévention contre les maladies cancéreuses du tube digestif et les maladies cardio-vasculaires.


      


      

        Les épinards sont riches en fer



        Faux. C’est une erreur de virgule dans une table de composition des aliments qui est à l’origine du mythe de Popeye. Le fer est mieux absorbé s’il est servi avec une viande et un fruit riche en vitamine C.


      


      

        Les agrumes sont riches en vitamine C


        Vrai. Avec le kiwi, ce sont les champions de l’apport en vitamine C. En hiver consommez des oranges, des citrons, des pamplemousses. Les jus de fruits frais et emballés en carton sont un bon apport en vitamine C. Mettez aussi du citron régulièrement dans votre cuisine ou sur le poisson.


      


      

        Les légumes à l’eau conservent toutes leurs vitamines


        Faux. Les vitamines hydrosolubles sont solubles dans l’eau comme leur nom l’indique. Ce sont la vitamine C et toutes les vitamines du groupe B. Cuites dans l’eau, ces vitamines se dissolvent dans le bouillon de cuisson. Il convient donc de cuire les légumes à la vapeur ou de boire le bouillon de cuisson de manière à profiter des vitamines. On peut aussi couper les légumes le plus fin possible afin que le temps de cuisson soit le plus rapide possible.


      


      

        On doit manger un fruit frais par jour


        Faux. Ce n’est pas suffisant pour un apport correct en vitamine C. L’idéal est de consommer deux à trois fruits par jour.


      


      

        On doit manger un légume vert cuit par jour


        Vrai. Pour un bon apport en fibres. Soit à un repas des féculents ou des légumes secs et à l’autre des légumes verts cuits en morceaux ou en soupe ou, à chaque repas, une portion de légumes verts cuits et une portion de féculents. C’est ce qui est proposé dans beaucoup de cantines.


      


      

        
Les légumes et les fruits sont une bonne source de vitamine C



        Vrai. La vitamine C est apportée quasi exclusivement par cette catégorie d’aliments. Ce sont les légumes les plus colorés qui en sont les plus riches, et pour un même légume les parties les plus colorées. Les feuilles vertes de la laitue sont riches en vitamine C alors que le cœur n’en contient presque pas. Pour une teneur optimale, préférez les fruits et les légumes mûrs et de saison.


      


      

        Les fruits sont moins riches en vitamine C qu’il y a trente ans


        Vrai. La cueillette se fait avant maturation complète, la synthèse des vitamines n’est pas terminée.


      


      

        Les légumes et les fruits peuvent soigner et prévenir les crampes



        Vrai. Ils sont riches en potassium qui est un régulateur de la fonction neuromusculaire et cardiaque.


      


      

        Les légumes et les fruits apportent des substances protectrices des cellules


        Vrai. Ils contiennent des caroténoïdes, pigments à l’origine de leur couleur. Ceux-ci ont une action antioxydante en neutralisant les radicaux libres qui lèsent les membranes cellulaires. Ils ont donc un rôle essentiel dans la prévention du vieillissement et la réparation des membranes lésées du fait de la pratique d’un sport d’une manière intensive ou lors de traumatismes. Les plus riches en caroténoïdes sont les tomates et les poivrons, les carottes, le potiron, le melon, les abricots, les pêches et les légumes colorés verts comme le cresson, les brocolis, les épinards, les pissenlits. La provitamine A est surtout contenue dans les légumes et les fruits colorés, qu’ils soient rouges, jaunes ou verts.


      


      

        Les légumes et les fruits sont alcalinisants



        Vrai. Leur apport minéral équilibre l’effet trop acide de l’alimentation actuelle, du stress et de l’effort sportif. Non au repas associant viande grasse, frites, fromage, glace, boisson sucrée. Oui au repas composé d’une crudité ou d’une soupe, d’un poisson ou d’une viande maigre, de légumes verts cuits et/ou de féculents, d’un produit laitier demi-écrémé et d’un fruit. On évoque l’excès d’aliments acidifiants à l’origine de maladies chroniques comme l’arthrose, l’ostéoporose, le cancer.


      


      

        Les légumes et les fruits doivent avoir une vraie place dans le menu


        Vrai. On conseille en moyenne tous les jours un apport de 300 à 400 g de légumes verts cuits, de 1 à 2 crudités par jour qu’il faut limiter en cas de troubles digestifs, de 2 à 3 fruits par jour dont un riche en vitamine C en hiver (baies acides, agrumes, kiwi).


      


      

        Les fruits contiennent des pesticides et des insecticides



        Vrai. C’est pourquoi on conseille de bien les laver et de les éplucher.


      


      

        Il faut cuire les légumes verts longtemps


        Faux. Plus la cuisson est longue, plus les pertes vitaminiques sont importantes.


      


      

        
La vapeur conserve les vitamines



        Vrai. C’est le meilleur mode de cuisson. Elle est à préférer par rapport à une cuisson à l’eau qui dilue les vitamines dans l’eau de cuisson.


      


      

        Les fruits peuvent donner des troubles digestifs


        Vrai. Pour les intestins fragiles, évitez les fruits à grains qui peuvent irriter le tube digestif ; les cassis, les cerises, les figues, les framboises, les fraises, les groseilles, les raisins, les fruits secs et oléagineux. D’autres fruits sont mal tolérés ; le melon, les prunes, les abricots, les ananas, les bananes peu mûres. En cas de troubles digestifs, préférez les fruits très mûrs comme la banane, la pêche, la pomme râpée, consommez plutôt les fruits cuits, en compote ou au sirop. Filtrez les jus de fruits pour éliminer la pulpe. Appliquez les autres règles d’épargne digestive en insistant bien sur la nécessité de repas de durée correcte, pris dans le calme, en mastiquant bien et relaxez-vous…


      


    


  


  

    Les féculents



    Dès que l’homme a commencé à cultiver la terre, il a développé la culture des céréales qui lui fournissaient de par leur richesse en amidon l’énergie nécessaire à son activité et à sa survie. Actuellement leur consommation a tendance à décroître dans les pays industrialisés au profit des aliments trop riches en lipides (graisses) et en glucides (sucres) à l’origine de prises de poids et de perturbations métaboliques. C’est pourquoi il convient de les réintroduire en quantité raisonnable dans l’alimentation de tous les jours.


    

      QUELS SONT LES DIFFÉRENTS FÉCULENTS ?


      La catégorie des féculents comprend :


      

        	

          les céréales et leurs dérivés qui sont des graminées dont on extrait les graines riches en amidon. Ce sont le blé, le riz, l’avoine, le maïs, le sarrasin, l’orge, le millet, le seigle. Ils entrent dans la formation du pain, des pâtes, de la semoule, du boulgour ;


        


        	

          les tubercules comme les pommes de terre, la patate douce, le topinambour ;


        


        	

          les légumes secs encore appelés les légumineuses : les lentilles, les pois chiches, les haricots secs (blancs, flageolets, rouges), les pois cassés, les petits pois, les fèves, le soja et le tofu ;


        


        	

          les « fruits-féculents » : les bananes, les châtaignes.


        


      


      

        Les céréales et les produits transformés des céréales


        

          Le blé



          Le blé occupe une place importante dans notre alimentation depuis les temps préhistoriques. On en consommait depuis plus de douze mille ans.


           


          Le blé est surtout consommé sous forme de blé tendre et de blé dur. Le blé tendre est employé pour faire la farine et ses dérivés : pain, biscottes, biscuits et pâtisseries, le blé dur pour la fabrication des pâtes alimentaires et des semoules. Certains introduisent dans leur alimentation le blé germé du fait de sa richesse en protéines et en vitamines du groupe B.


        


        

          Le riz



          Le riz est l’aliment le plus consommé par la population mondiale. Très digeste, il ne provoque pas de fermentation intestinale et a des propriétés antidiarrhéiques. Le riz est facile à employer quel que soit le régime suivi. Un plat de riz peut être maigre car il ne nécessite pas d’ajout de matière grasse. C’est un féculent qui se marie facilement avec d’autres légumes cuits dans l’assiette et participe donc à un bon équilibre nutritionnel. Pensez à associer riz et carottes ou riz et courgettes ou riz et champignons. Les enfants aiment beaucoup le riz cantonais.


          Le riz se présente sous diverses variétés :


          

            	

              Le riz brun ou le riz complet est du riz brut débarrassé de ses balles, les enveloppes qui l’entourent. Il n’a conservé que sa dernière enveloppe, le péricarde brun riche en protéines, en fibres, en minéraux et en vitamines.


            


            	

              Le riz blanc a été débarrassé de toutes ses enveloppes et est composé exclusivement de l’amande riche en amidon (80 %) et plus pauvre en protéines (7 %). La quasi-totalité de la vitamine B1 a été retirée sauf si le riz a été prétraité.


            


            	

              Les riz de luxe, Basmati, Surinam, ou de Camargue, sont des riz à grains longs, blanchis. Ils possèdent des qualités gustatives appréciées des connaisseurs.


            


            	

              Le riz poli. Le riz poli est du riz blanc rendu lisse car débarrassé des farines adhérant aux graines puis poli. Il a perdu environ 60 à 75 % des vitamines, surtout la B1.


            


            	

              Le riz glacé. Le riz glacé a été enrobé de glucose et de talc. Il est nécessaire de le laver avant la cuisson.


            


            	

              Le riz étuvé. Le riz étuvé ou encore appelé riz incollable a été passé à la vapeur sous pression avant son blanchiment. Comme il a concentré une grande partie de ses vitamines et de ses minéraux à l’intérieur du grain du fait de l’étuvage, il est deux à trois fois plus riche en vitamine B1 que le riz ordinaire. Il a une meilleure tenue à la cuisson et a une teinte ambrée du fait de son traitement.


            


            	

              Le riz précuit. Le riz précuit a subi une cuisson partielle à la vapeur puis un séchage pour le déshydrater. Il a la même valeur que le riz dont il est issu, c’est sa durée de cuisson qui est diminuée, six minutes au lieu de vingt à vingt-cinq minutes.


            


            	

              Le riz sauvage est composé de la graine foncée d’une céréale aquatique mélangée à du riz à grains longs.


            


            	

              Le riz à grains longs se tient mieux à la cuisson. Les grains restent plus fermes et collent peu. Ils sont utilisés pour des préparations salées. Le riz à grains ronds est plutôt employé pour les desserts car les grains ont tendance à s’agglutiner à la cuisson.


            


          


        


        

          Le maïs



          Le maïs est une céréale assez équilibrée. Riche en amidon (70 % sec, et 20 % cuit) il contient des acides gras polyinsaturés, des protéines (9 % sec, 3 % cuit), des fibres en bonne quantité, du magnésium et du bêtacarotène. C’est son germe, dont on extrait l’huile de maïs, qui est riche en acides gras insaturés. S’il est riche en protéines, le maïs doit être associé à la consommation de viandes, de poissons ou de produits laitiers car il est déficitaire en lysine et tryptophane, deux acides aminés indispensables.


           


          Le maïs peut être consommé sous plusieurs formes, farine (la Maïzena) ou semoule (la polenta), en branche, en grain, sous la forme de corn flakes, ou de pop-corn.


          

            Que penser du maïs génétiquement modifié (OGM) ?


            Les OGM sont des plantes dont le patrimoine génétique a été modifié par des gènes externes pour obtenir des variétés différentes ou pour obtenir des propriétés insecticides ou résistantes à un herbicide. Il n’y a pas de modification de la valeur nutritionnelle mais nul ne sait les répercussions sur le développement ultérieur des plantes modifiées et l’effet sur l’environnement, qu’il soit végétal, animal ou humain. Cette culture bien développée aux États-Unis est employée pour d’autres plantes comme le soja, le colza, la tomate, le melon, les pommes de terre. Le règlement communautaire impose de signaler la présence d’OGM. Mais son application semble difficile.


          


        


        

          L’avoine



          L’avoine est la céréale la mieux équilibrée en acides aminés puisqu’elle ne présente pas la carence en lysine des autres céréales. Riche en protéines (14 %) l’avoine renferme aussi de bonnes quantités de fibres, de minéraux et de vitamines. On l’utilise sous forme de flocons obtenus en scindant les graines en fines lamelles. Employés au petit déjeuner, les flocons d’avoine permettent une libération très progressive des glucides jusqu’au repas de midi. Ils érodent les sensations de faim en dehors des repas, ce qui évite hypoglycémie et grignotage. On préfère l’emploi des flocons d’avoine chez les enfants ou lors des régimes amaigrissants en remplacement des céréales soufflées qui se comportent comme des sucres rapides.


        


        

          Le seigle et le sarrasin



          Le seigle semble être apparu tardivement dans l’alimentation de l’homme, au début de l’ère chrétienne. Riche en amidon et en protéines, le seigle est une excellente source de magnésium, de potassium, de phosphore et de zinc. Il contient aussi du fer, de la vitamine B6, B9, et B3.


          Surnommé blé noir, le sarrasin n’est pas une graminée, il ne contient pas de gliadine et peut donc être employé en cas d’intolérance au gluten. Il est riche en fibres, en potassium, phosphore et en vitamines du groupe B.


          On l’utilise pour la fabrication de certains pains, sous forme de farine pour la confection des crêpes ou des galettes. Sa consommation mériterait d’être plus développée.


        


        

          Les farines



          Les farines sont le produit de la transformation du blé consistant en broyages et tamisages qui éliminent une partie plus ou moins importante du son. La farine blanche est purifiée au maximum. La farine brun foncé contient du son. Riches en phosphore et en vitamines du groupe B, légalement les farines ne doivent contenir en France aucun additif. Constituées par l’amande issue du blé tendre, les farines contiennent du gluten et sont donc interdites en cas d’intolérance au gluten, la maladie cœliaque.


           


          On trouve :


          

            	

              des farines supérieures provenant des blés de première qualité,


            


            	

              des farines pâtissières riches en gluten,


            


            	

              des farines à gâteaux enrichies en poudre levante, en œuf ou en lait.


            


          


          Les crèmes et les fécules sont constituées d’amidon presque pur, les farines ayant été presque totalement débarrassées du son. Ce sont les crèmes de riz, les crèmes d’orge, la Maïzena (issue du maïs), la fécule de pomme de terre. Leur pouvoir gonflant est beaucoup plus important que la farine, aussi on en consomme moins pour obtenir le même degré d’épaississement que pour une farine. C’est pourquoi on conseille leur emploi lors du suivi de régimes amaigrissants.


        


        

          Les semoules



          Les semoules sont obtenues à partir du blé dur. Elles ont été totalement débarrassées du son, ce qui les rend plus digestes. Mais la semoule ne contient plus de vitamines, de minéraux ou de fibres. Toutes les semoules contiennent 14 % de gluten et sont donc interdites en cas d’intolérance au gluten. Les semoules courantes ont gardé l’amande du blé dans sa totalité, les semoules supérieures n’ont gardé que la partie centrale pure de l’amande. On trouve des semoules grosses utilisées pour le couscous moyennes pour les potages, les desserts ou les gnocchis, fines pour les bouillies en particulier pour les bébés et les personnes âgées. Les semoules de maïs sont utilisées pour la polenta.


        


        

          Le pain



          Le pain est l’élément de base de notre alimentation, mais sa consommation n’a cessé de décroître. On est bien loin des révolutions provoquées par le manque de pain au repas ! Le pain a très longtemps eu une représentation liée au travail, des expressions en témoignent comme « gagner sa croûte ». Le pain blanc était très prisé, son raffinage était associé à une idée de pureté, de luxe. Ne disait-on pas avoir « mangé son pain blanc » ? S’il a perdu sa valeur symbolique, on a toujours tendance à éprouver de la répugnance à le jeter.


           


          Le pain est fabriqué avec de la farine, de l’eau (60 à 70 %), du sel et environ 1 % de levure, qui mélangés dans un pétrin puis pétris subissent une fermentation. Deux facteurs sont essentiels pour faire du bon pain : un pétrissage lent et un temps de repos suffisant de la pâte. Lorsque le temps du pétrissage et de la fermentation est accéléré comme en boulangerie industrielle, on obtient un pain qui rassit très rapidement. Si ces dernières décennies, le pain avait peu de goût et séchait très vite, actuellement les boulangers ont fait des efforts pour nous fournir un pain meilleur au goût et en qualité. On assiste actuellement à un renouveau du pain traditionnel et de la consommation du pain.


           


          Le pain est un aliment essentiel et intéressant sur le plan nutritif :


          

            	

              il contient 55 % de glucides. Avec les autres féculents, sa consommation assure la majeure partie des besoins en glucides lents de la journée ;


            


            	

              avec 1 g de lipides pour 100 g, le pain fait partie des produits maigres à condition de restreindre l’ajout de beurre ou de fromage ;


            


            	

              il oblige à la mastication, augmente la sensation de satiété et évite les fringales entre les repas.


            


          


           


          Différents pains sont disponibles :


          

            	

              Le pain blanc


              Les procédés de pétrissage modernes accélérés donnent la blancheur du pain, en contrepartie il a peu de goût, se conserve moins longtemps et durcit vite. Actuellement on préfère le goût et la durée de conservation, ce que semblent avoir compris nos boulangers puisque le pain devient meilleur et un peu moins blanc.


            


            	

              Le pain complet


              Il est fabriqué avec la farine complète : l’amande du blé, le germe et une partie importante des enveloppes. C’est un aliment intéressant pour sa richesse en magnésium, minéraux, vitamines et fibres. Il est très efficace pour lutter contre la constipation. Riche en magnésium, sa consommation prévient les crampes et les troubles de l’humeur.


            


            	

              Le pain au gluten


              Le pain au gluten est réalisé en enrichissant la farine avec les protéines du gluten. On obtient une teneur de 20 % de protéines au lieu de 7 %.


            


            	

              Le pain au son


              Le pain au son est constitué par les éléments de base du pain blanc auquel on ajoute du son en quantité variable. C’est un pain peu intéressant car il n’a pas les qualités vitaminiques et minérales du pain complet et il est irritant pour les intestins. Son usage est déconseillé d’une manière régulière d’autant que sa richesse en acide phytique lui confère des propriétés décalcifiantes. Il peut être employé en petite quantité par les constipés.


            


            	

              Le pain bis


              Il est fabriqué avec une farine contenant 85 % de son. Il est irritant pour les intestins fragiles.


            


            	

              Le pain au levain


              Il est fabriqué avec du levain en remplacement de la levure, ce qui lui donne un goût acide. Il se conserve plus longtemps que le pain blanc.


            


            	

              Le pain de campagne


              L’appellation « pain de campagne » n’est pas contrôlée. Il ne comporte aucune particularité outre le fait d’être fariné extérieurement. Son prix est plutôt excessif.


            


            	

              Le pain sans sel


              Il est réservé à ceux qui suivent un régime sans sel. Il ne contient plus que 15 mg de sodium au lieu de 500 mg pour 100 g de pain.


            


            	

              Le pain de seigle


              Le pain de seigle est un mélange de farine de seigle et de blé.


            


            	

              Le pain de mie et le pain viennois


              Ils sont enrichis en lipides, en sucres, en lait et autres ingrédients et sont beaucoup plus riches en calories. C’est pourquoi on oriente la consommation des enfants vers le pain plutôt que les pains de mie ou les viennoiseries.


            


          


          

            Mon conseil


            

              Lorsque vous mangez du pain, mastiquez-le bien pour que les sucs digestifs de la salive l’imprègnent et commencent à prédigérer l’amidon. Le pain frais encore chaud peut donner des ballonnements car sa mie collante réagit moins bien avec les enzymes digestives. N’en abusez pas ! Pour ceux qui sont fragiles des intestins préférez un pain un peu rassis ou des biscottes, vous serez obligé de bien mastiquer. Préférez le pain complet pour sa richesse en fibres et en magnésium.


            


          


        


        

          Les biscottes et le pain grillé


          Les biscottes et le pain grillé sont plus énergétiques que le pain, du fait de leur teneur en eau plus faible et de l’ajout de sucres et de graisses. Ils ont l’avantage d’être plus digestes et d’induire une mastication efficace et donc une meilleure imprégnation salivaire par l’amylase salivaire. À valeur calorique égale, ils induisent moins l’effet de satiété que le pain, mais leur consommation est plus facile à contrôler.


        


        

          Les pâtes



          Les pâtes sont fabriquées à partir de semoule de blé dur. Une fois broyée et pétrie on mélange la semoule à 1/5 d’eau pour 4/5 de farine. Aucun produit chimique d’ajout n’est autorisé, seuls les œufs, les aromates, les colorants naturels le sont. Leur ajout doit être mentionné sur l’étiquette.


           


          Les pâtes sont riches en glucides à assimilation lente. Elles sont aussi une bonne source de protéines : 12 % pour 100 g de pâtes sèches, 4 g lorsqu’elles sont cuites.


          Préférez les sauces à base de sauce tomate ou d’huile d’olive aromatisée avec du basilic qui remplace avantageusement les acides gras saturés du beurre ou du fromage.


        


        

          Les céréales du petit déjeuner



          Mis à part les flocons d’avoine dont nous avons parlé plus haut, les céréales à petit déjeuner sont composées en majorité de céréales soufflées industriellement (maïs, blé, riz) enrobées le plus souvent de sucre, de chocolat ou de miel. Elles apportent beaucoup plus de glucides que le pain ou les biscottes, en moyenne 85 à 90 % au lieu de 50 %. Ce sont essentiellement des sucres à digestion rapide du fait du procédé industriel qui a « prédigéré » en quelque sorte les céréales. Ces céréales soufflées méritent d’être consommées avec une bonne ration de produits laitiers pour ralentir leur absorption, en évitant d’associer un jus de fruits pour ceux qui sont sensibles aux hypoglycémies et aux fringales. Et si vous souffrez de problèmes de poids, de diabète ou d’hypoglycémie, préférez la consommation de céréales non soufflées comme les flocons d’avoine ou le muesli.


        


      


      

        
Les pommes de terre et apparentés


        

          La pomme de terre



          Riche en amidon, la pomme de terre est un produit de base de notre alimentation. Elle apporte de la vitamine B nécessaire au fonctionnement nerveux et musculaire. Les pommes de terre nouvelles sont riches en vitamine C.


          Prenez l’habitude de les cuire à la vapeur ou en robe de chambre car elles peuvent se montrer très caloriques lorsqu’elles sont préparées avec de la matière grasse. 100 g de pommes de terre contiennent 0,1 g de lipides. Elles subissent une inflation à 28 g lorsqu’elles sont frites et à 38 g si elles sont préparées en chips. L’équivalence en lipides est effrayante. 0,1 g de lipides représente une goutte d’huile, 28 g presque trois cuillerées à soupe d’huile, 38 g quatre cuillerées à soupe !


        


        

          Le tapioca



          Riche en amidon (89 %) le tapioca est obtenu à partir du manioc. Très digeste, il est utilisé surtout pour l’alimentation des nourrissons, des enfants, des personnes âgées et ceux qui ont des troubles intestinaux.


        


      


      

        Les légumes secs



        Les légumes secs encore appelés légumineuses sont représentés par les haricots, les fèves, les lentilles, les pois chiches, les pois cassés et le soja. Les haricots peuvent être rouges, verts, blancs, bigarrés. Riches en amidon, les légumes secs apportent des sucres complexes lentement digérés et des protéines végétales (25 à 35 %) de bonne valeur biologique puisque très proches de la viande. Elles complètent la ration en protéines, permettent d’utiliser moins de viande et donc de limiter l’apport en lipides saturés. Si on souhaite suivre une alimentation à tendance végétarienne, il faut associer aux légumineuses des céréales et des produits laitiers pour une bonne complémentation protéinée. Les légumes secs sont aussi riches en minéraux : fer, phosphore, magnésium, et aussi en vitamines du groupe B (surtout la B1).


        

          Mon conseil


          

            En cas d’intolérance digestive : faites-les tremper (sauf les lentilles) douze heures avant de les cuire longuement, trois heures en cocotte, quarante-cinq minutes en autocuiseur. Limitez la matière grasse d’ajout et consommez-les plutôt en soupe ou en purée.


          


        


      


      

        Le soja



        Si le soja est cultivé en Chine depuis quatre mille ans, il s’est très tôt imposé dans les autres pays d’Asie, leur permettant d’équilibrer les apports protéinés. Contrairement à la viande, le soja n’apporte pas de cholestérol et de graisses saturées. Son emploi se développe surtout du fait de ses qualités nutritionnelles qui allient un apport en protéines de bonnes valeurs nutritionnelles et de graisses insaturées. Les industriels ont compris que l’on pouvait séparer et se servir de ses différents composants. Le soja entre actuellement dans de nombreuses compositions d’aliments. Il a été montré comme ayant un effet protecteur contre le cancer surtout et en particulier le cancer du côlon.


        

          On trouve le soja sous plusieurs formes


          

            	

              Le soja simple se présente comme des graines jaunes ou vertes encore appelées haricot mungo. Il se cuisine comme les lentilles et peut être employé sous forme de graines germées riches en protéines, en minéraux et en vitamines. On le trouve aussi sous forme de pousses de soja beaucoup moins riches.


            


            	

              La sauce tamari est employée pour donner du goût. Elle est riche en sel.


            


            	

              Les pâtes de soja, ou vermicelles de soja, sont utilisées comme légumes d’accompagnement.


            


            	

              Le filtrat de soja est aussi appelé lait de soja. Il est actuellement enrichi le plus souvent en protéines et en calcium.


            


            	

              Le tofu est un extrait de graines de soja broyées et filtrées mélangées avec des sels de calcium et de magnésium. Délivré en tranches ou en barquettes, il peut être incorporé à de nombreuses préparations et cuisiné comme de la viande.


            


            	

              La farine de soja est employée après mélange avec de la farine de blé pour faire du pain protéiné. On trouve aussi des flocons d’huile de soja qui peuvent être utilisés avec de la fécule ou de la Maïzena.


            


            	

              Les extraits de soja sont utilisés par l’industrie agroalimentaire du fait de leur richesse en protéines. Ils sont incorporés dans les viandes hachées, les farces, les plats cuisinés, les raviolis, les charcuteries ou les hamburgers pour augmenter à faible coût la teneur en protéines des préparations. Leur utilisation doit être mentionnée sur l’étiquette.


            


            	

              Les steaks de soja. Les végétariens ou ceux qui souhaitent limiter leur consommation de viande ont à leur disposition des véritables steaks de soja.


            


          


        


        

          Le soja est riche en protéines et en lipides insaturés


          Le soja est la légumineuse la plus riche en protéines bien devant les légumes secs. Il apporte 20 % de protéines et s’il est pauvre en méthionine et en cystéine, son association avec les céréales, les œufs et les dérivés du lait qui en sont pourvus (mais qui ont eux besoin d’une complémentation en lysine présente dans le soja) donne un plat qui apporte tous les acides aminés indispensables dans de bonnes proportions pour l’élaboration des tissus. Pour une complémentation protéinée optimale, associez en proportion 1/3 de céréales et 2/3 de légumes secs.


        


        

          Le soja interfère avec le système hormonal



          Sur le système gynécologique.


          Vis-à-vis des œstrogènes. Le soja a des propriétés semblables à celles des œstrogènes, hormones féminines. Il se comporte comme une préhormone. Il peut être utilisé chez la femme en période de périménopause. Il convient de ne pas en abuser car sa consommation excessive, médicamenteuse et alimentaire, peut réaliser un véritable excès en œstrogènes avec maux de tête et tension des seins. Comme il se comporte comme une hormone, on déconseille son utilisation en cas de cancer du sein.


          Sur la glande thyroïde.


          Le soja renferme une substance, la goitrine, qui peut être source de goitre si elle est prise en dose importante.


        


        

          Le soja et les allergies



          L’absence de lactase nécessaire à sa digestion et à son assimilation digestive fait que l’on recommande la consommation de protéines de soja aux intolérants au lactose du lait. Mais en cas d’allergies aux protéines de la vache, sa consommation peut se révéler allergisante du fait de la possibilité d’allergies croisées entre les protéines de lait et les protéines de soja.


        


      


      

        Les fèves, les marrons, les châtaignes



        Les fèves mériteraient d’être introduites dans nos menus. Elles ont un taux de glucides bas et sont une bonne source de potassium, magnésium, et fibres.


        Certains fruits comme le marron et les châtaignes peuvent être assimilés à des féculents. S’ils sont riches en amidon (35 %) ils sont pauvres en protéines, en fibres et en vitamines B.


      


    


    

      QUE NOUS APPORTENT LES FÉCULENTS ?


      L’apport de féculents doit se faire à chaque repas de manière à répondre aux besoins énergétiques de l’organisme. Ils doivent représenter 45 à 50 % de la ration calorique totale.


      

        De l’amidon



        L’amidon est un sucre complexe composé de molécules de glucose qui vont lors de la digestion être libérées lentement dans l’organisme par des transformations tout au long du tube digestif pour apporter de l’énergie d’un repas à l’autre. On dit que ce sont des sucres lents. Par exemple le pain du petit déjeuner sera dégradé et utilisé progressivement dans la matinée pour donner de l’énergie jusqu’au repas de midi. L’absence de sucre lent au petit déjeuner est responsable de coups de barre, de fatigue ou de nervosité dans la matinée. On leur oppose les produits sucrés comme le sucre en morceaux, sucre rapidement disponible puisqu’il va être rapidement assimilé par les intestins et mis à la disposition des cellules. On dit que ce sont des sucres starters (voir « Comment se comportent les glucides dans notre corps ? »).


      


      

        Des protéines végétales



        Les légumes secs contiennent deux fois plus de protéines que les céréales mais beaucoup moins que les œufs ou la viande. Par exemple, 100 g de pâtes cuites apportent 4 g de protéines, 100 g de lentilles cuites 9 g, 100 g de viande ou 2 œufs 20 g. Mais à elles seules, les protéines des glucides couvrent moins bien les besoins de croissance et de renouvellement des tissus que les protéines animales comme la viande et les œufs. Elles ne contiennent pas tous les acides aminés indispensables. Il convient donc de valoriser leur apport en les associant avec des aliments riches en protéines animales ou en effectuant une complémentation protidique par une association type légumineuses-céréales. Le mélange couscous et pois chiches, haricots rouges et riz sont des plats qui ont un apport complet en acides aminés essentiels.


      


      

        Peu de lipides


        Les féculents sont pauvres en lipides et dépourvus de cholestérol.


        À l’état brut, les céréales contiennent une petite quantité (2,5 à 5 %) d’acides gras polyinsaturés, de graisses alliées et de vitamine E contenus dans le germe, c’est pourquoi on encourage la consommation de céréales complètes.


      


      

        Des minéraux et des vitamines du groupe B


        Le magnésium, le fer, le phosphore et les vitamines du groupe B sont éliminés en grande partie lors du raffinage car ils sont situés à la périphérie des graines des céréales. Tous ces éléments sont donc quasi absents des céréales raffinées, c’est pour cette raison que l’on conseille plutôt la consommation de céréales complètes.


      


      

        Des fibres


        Consommés entiers, les produits céréaliers apportent des fibres en bonne quantité qui facilitent le transit intestinal. On recommande la consommation d’aliments complets car les fibres se situent au niveau des enveloppes éliminées par le raffinage.


      


    


    

      LES FÉCULENTS ET LA SANTÉ



      

        Les féculents et le poids


        

          Le pain ou les pâtes font-ils grossir ?


          Non, c’est la façon dont ils sont préparés qui peut être néfaste. Ils peuvent faire grossir :


          

            	

              par excès de lipides. L’excès de matières grasses d’ajout ou leur cuisson avec des matières grasses sont source d’inflation calorique. Les pommes de terre apportent 72 cal par 100 g lorsqu’elles sont crues, 81 cuites à l’eau, 91 en purée, 105 cuites au four, 115 en pommes dauphines, 275 en frites et 520 en chips !


            


            	

              par transformation en sucres de digestion rapide. Selon leur cuisson et leur préparation industrielle, l’amidon des féculents peut devenir un sucre d’absorption rapide. Les pâtes trop cuites dont les grains d’amidon sont en quelque sorte prédigérés par la cuisson se comportent comme des sucres rapides, alors que les pâtes cuites « al dente » sont assimilées à des sucres lents. De même les céréales à petit déjeuner soufflées et la purée de pommes de terre se comportent comme des glucides à assimilation rapide.


            


          


        


        

          Les féculents et la perte de poids



          Si les céréales et les légumes secs ne font pas grossir s’ils sont consommés en quantité raisonnable, ils peuvent être pour certains un frein à la perte de poids lors d’un régime amaigrissant. Certaines personnes auront besoin d’un régime très protéiné et pauvre en féculents pour freiner la sécrétion d’insuline et pouvoir maigrir, d’autres auront besoin d’introduire des céréales ou des légumes secs en quantité raisonnable car elles seront gênées dans leur régime par des hypoglycémies qui peuvent induire des fringales et des grignotages si les repas ne comportent pas de féculents.


        


      


      

        Les féculents et les hypoglycémies



        L’introduction des féculents aux repas permet de lutter contre les hypoglycémies en dehors des repas. Certaines personnes qui refusent de consommer des féculents risquent de présenter des compulsions alimentaires en dehors des repas et des épisodes de fatigue avec possibilité de signes dépressifs.


      


      

        Les féculents et le diabète



        On a longtemps cru que les féculents induisaient une augmentation de la glycémie. En fait c’est l’absence de féculents qui est à l’origine d’une glycémie mal stabilisée, du fait d’une baisse de la glycémie dans un premier temps suivie d’un effet rebond avec augmentation de celle-ci. Par exemple, l’absence de féculents le soir donne des glycémies plus hautes le matin alors que la consommation d’une ration modérée de féculents aide à limiter la glycémie du matin.


      


    


    

      QUELLES SONT LES QUANTITÉS DE FÉCULENTS ET DE LÉGUMES SECS CONSEILLÉES ?


      Pour un apport optimal en féculents, on recommande de consommer tous les jours :


      

        	

          une ration de céréales, soit à un repas soit répartie sur les deux repas, dont deux plats de légumes secs dans la semaine. De 200 g par jour chez l’enfant, la ration peut être portée à 500 g chez l’adulte ;


        


        	

          un apport de pain entre 100 et 350 g selon l’âge, les besoins, le sexe et l’activité.


        


      


    


    

      VRAI/FAUX. LE PAIN ET LES CÉRÉALES



      

        Il faut bien mastiquer pour une meilleure assimilation des glucides


        Vrai. Grâce à l’amylase salivaire contenue dans la salive les aliments parviennent déjà prédigérés dans l’estomac. Si on avale sans mâcher le système digestif est trop sollicité, ce qui peut être responsable de troubles digestifs. C’est pour cela que l’on peut se sentir ballonné en avalant un morceau de pain sans le mâcher.


      


      

        Les biscottes sont moins grossissantes que le pain


        Faux. Les biscottes sont déshydratées puisqu’elles contiennent 8 % d’eau alors que le pain en contient 35 %. Ainsi la biscotte chiffre à 6 g de lipides contre 2 g pour le pain, et 73 g de glucides contre 55 g pour le pain. Mais la biscotte est un bon adjuvant pour les régimes car on est obligé de la mastiquer et on ne sauce pas avec les biscottes.


      


      

        Le pain complet est un aliment complet


        Faux. Le pain complet est du pain et à ce titre il appartient à la famille des glucides. Il ne contient pas de lipides. Par contre le pain complet apporte plus de fibres, de protéines et de vitamines que le pain blanc.


      


      

        Pour une alimentation équilibrée, il est nécessaire de consommer un féculent ou un légume sec par jour


        Vrai. Une alimentation est équilibrée quand elle apporte dans sa ration 50 à 55 % de glucides essentiellement complexes : pain, céréales, féculents et légumes secs. Si vous évitez ces produits, la ration devient paradoxalement plus riche en lipides et en produits sucrés. Le bon rythme est donc de consommer un sucre complexe à un repas, en moyenne une portion de 300 g cuite qui peut être répartie sur les deux repas avec l’apport de légumes secs riches en fibres et en magnésium deux ou trois fois par semaine.


      


      

        Les légumes secs peuvent remplacer la viande


        Vrai. À condition d’effectuer une complémentation des protéines par l’apport de céréales. Associez riz et lentilles, riz et haricots rouges, semoule et pois chiches. Il faut en effet que l’organisme reçoive tous les acides aminés en même temps. Certains pays ont été des grands diététiciens sans le savoir puisque leurs plats végétariens sont très équilibrés.


      


      

        Nous consommons trop de pain



        Faux. Le pain fait partie de l’apport de 50 à 55 % de glucides complexes qui constituent une alimentation équilibrée. Progressivement nous avons abandonné les glucides complexes au profit des produits carnés. D’ailleurs on ne dit plus gagner son pain, mais gagner son bifteck. Au début du siècle la consommation moyenne de pain était de 450 g par personne et par jour, elle est actuellement de 170 g.


      


      

        Les céréales complètes apportent plus de vitamines et de minéraux que les céréales raffinées


        Vrai. Les céréales sont riches en magnésium, phosphore et vitamines B, surtout la B1, lorsqu’elles sont complètes. Raffinées elles en sont pratiquement dépourvues.


      


      

        La préparation culinaire ne modifie pas l’absorption des glucides


        Faux. Plus un glucide complexe, comme les pâtes ou le riz, est cuit et/ou broyé, plus vite il sera absorbé par l’organisme. Ainsi les pâtes cuites « al dente » sont absorbées plus lentement que les pâtes bien cuites. Les pommes de terre en purée sont absorbées presque comme un bonbon. Il vaut donc mieux les consommer en morceaux.


      


    


  








Les aliments sucrés


Les aliments sucrés sont le sucre et les produits sucrés. Ce sont des sucres trop rapidement assimilés qui ne permettent pas de maintenir un taux de glycémie (taux de sucre dans le sang) stable jusqu’au repas suivant comme le font les sucres d’assimilation lente. Ce sont des sucres dit « starters » qui peuvent, s’ils sont pris en trop grande quantité, induire des fringales et des hypoglycémies réactionnelles qui ont pour conséquences de renouveler le besoin de sucre à l’origine de grignotage en dehors des repas ou de prises alimentaires trop importantes au repas suivant. Ils peuvent être responsables, s’ils sont pris en quantité excessive, d’une prise de poids, de l’apparition d’un diabète ou d’un excès de graisses dans le sang appelé triglycérides.

Pauvres en vitamines et en minéraux, ils ont une mauvaise valeur nutritionnelle mais notre appétence pour les produits sucrés nous incite à en abuser. La saveur sucrée est innée chez l’homme, le petit enfant est spontanément attiré par les aliments sucrés. Si cette préférence pour les aliments sucrés varie selon les individus surtout en fonction des facteurs affectifs familiaux et culturels, il s’y mêle un besoin de plaisir, une recherche de l’amélioration de l’humeur et de l’activité intellectuelle.


LES DIFFÉRENTS PRODUITS SUCRÉS



Le sucre


Le sucre de cuisine ou saccharose


Le sucre est obtenu par la cristallisation du jus extrait de la betterave ou de la tige de la canne à sucre. Avant le raffinage, les sucres sont bruts et roux dont la couleur est liée à la présence d’impuretés. Après raffinage, on obtient le sucre blanc totalement débarrassé de ses impuretés.




Le sucre est composé exclusivement de saccharose

Le sucre de consommation courante est un glucide presque pur. 1 g de sucre apporte 1 g de glucides soit 4 cal. Le morceau de sucre no 4 de 5 g ou une cuillerée à café de sucre apporte donc 20 cal. On dit que le sucre est une « calorie vide » car il n’apporte que de l’énergie mais ni vitamines, ni minéraux ou oligoéléments.




Les différentes présentations du sucre


Le sucre en morceaux


	le plus courant est le sucre no 4 rectangulaire, présenté en un morceau ou scindé en trois. Il pèse 5 g. Le sucre no 3 plus rare pèse 7 g ;


	le sucre roux est présenté en morceaux de 4 g. Les morceaux présentés sous forme irrégulière pèsent entre 3 et 5 g.







Le sucre en poudre


	il est présenté en paquets de 500 g ou de 1 kg ou en sachets individuels. Une cuillerée à café contient 5 g de sucre, une cuillerée à soupe 15 g. Les sachets individuels servis en restauration contiennent 7 g de sucre soit plus qu’un morceau de sucre usuel !


	la cassonade est du sucre brun extrait de la canne à sucre, cristallisé et présenté en poudre. Une cuillerée à café pèse 5 g, à soupe 15 g ;


	la vergeoise est extraite de la betterave à sucre ou du sucre de canne avant la fin du raffinage, ce qui lui donne sa couleur et sa saveur forte ;


	le sucre de canne blanc est vendu sous la forme de cristaux blancs irréguliers qui pèsent entre 3 et 5 g.







Faut-il choisir du sucre blanc ou du sucre roux ?

Il ne semble y avoir aucune particularité sur le plan de la composition en glucides, vitamines ou minéraux, c’est la mélasse qui est plus riche en vitamines et minéraux. Le sucre roux semble plus intéressant. Il a tendance à donner plus de goût, on sucre donc moins, d’autre part les études dentaires ont montré qu’il serait moins cariogène.








Le miel


Le miel est produit par les abeilles à partir du nectar ou des sécrétions sucrées de plantes et de fleurs. Son origine peut être diverse : acacia, sapin, fleurs variées, arbres fruitiers. Si le miel est un produit naturel, il est très riche en sucres de digestion rapide, il ne faut donc pas en abuser.


Les différents miels


	Le miel simple du commerce est obtenu par des abeilles qui ont butiné fleurs et herbes aromatiques sans distinguo.


	Le miel d’eucalyptus, de lavande, d’acacia est obtenu par le butinage des abeilles sur une seule fleur. Ces miels ont des aspects et des parfums différents. Des vertus ont été décrites selon les différentes compositions.


	Le miel de montagne indique seulement que les ruches sont situées en montagne. Ils ne donnent aucune indication sur l’origine des composants du miel.


	Les miels régionaux sont issus de la région d’appellation. Les miels des Vosges et de Corse ont tous les deux le label d’appellation d’origine contrôlée (AOC).







Les qualités du miel

Si le miel est riche en sucre, il a des qualités intéressantes par rapport au sucre blanc de consommation courante.


	Il a un pouvoir sucrant plus élevé que le sucre raffiné, on peut donc mettre une plus petite quantité pour le même effet. Son pouvoir sucrant varie en fonction de son âge. Plus le miel est vieux plus il sucre du fait de la dégradation naturelle des sucres. Mais s’il sucre mieux que le sucre blanc, les amateurs de miel en abusent et cet excès a les mêmes conséquences qu’un excès de produits sucrés.


	Le miel est légèrement laxatif, contrairement au sucre raffiné qui est plutôt constipant.


	Il a des vertus médicinales. Contenant de l’acide formique, il est utilisé pour calmer les affections des bronches et de la gorge. Des vertus spécifiques ont été décrites selon l’origine des fleurs. Le miel possède aussi des effets tranquillisants surtout quand il est associé à du lait tiédi. On s’en sert pour faciliter l’endormissement.


	Le miel est un produit naturel. Certains lui confèrent des vertus du fait qu’il n’est pas raffiné, en opposition au sucre blanc. Il a toujours joui d’une bonne réputation.


	Comme le sucre, le miel apporte très peu d’oligoéléments et de vitamines puisqu’on les retrouve sous forme de traces.







La gelée royale


La gelée royale est employée pour son effet tonique et antifatigue du fait de sa richesse en vitamines, minéraux et protéines. Elle possède certainement d’autres vertus puisque c’est la gelée royale qui, délivrée aux larves d’abeilles par les abeilles ouvrières, va leur permettre de s’orienter vers le devenir de reines à espérance de vie plus longue ou de mâle reproducteur. Les autres larves qui n’ont pas reçu de gelée royale deviendront des abeilles ouvrières asexuées. Elle semble donc contenir une substance qui n’a pas été encore identifiée.






Le fructose


Le fructose est un sucre simple de digestion rapide que l’on trouve dans les fruits et le miel. Le miel en contient 42 %, les fruits secs 30 %, la confiture 8 % et les fruits de 2 à 11 %, surtout la pomme, le raisin, la figue, la cerise, la poire, l’orange et le melon. Son métabolisme ne requiert pas l’action de l’insuline, il n’a pas d’action directe sur la glycémie et peut être conseillé aux diabétiques. Il a un pouvoir sucrant plus élevé, ce qui limite son apport calorique. On le trouve dans le commerce sous forme de poudre cristallisée. Son utilisation permet un allégement en sucre de 30 %. Il apporte autant de calories que le sucre.




Les bonbons et les confiseries

Si les confiseries font maintenant partie du quotidien, il faut limiter drastiquement leur consommation. Elles contiennent en moyenne plus de 70 % de sucre, 95 % pour les bonbons et 73 % pour les pâtes de fruits.


	Ce sont des calories vides. Mis à part les sucres, elles n’apportent rien si ce n’est des kilos en trop, des malaises hypoglycémiques, une augmentation de la glycémie ou des triglycérides lorsqu’elles sont consommées en trop grande quantité.


	Ce sont des sucres à assimilation rapide. Les sucres qu’elles apportent sont rapidement absorbés et assimilés et ont tendance à saturer l’appétit pour des aliments plus intéressants pour l’organisme. Des bonbons et des confiseries pris avant les repas apportent suffisamment de sucre à l‘organisme pour lui donner une satisfaction qui l’empêche de rechercher des aliments plus bénéfiques.


	Elles excitent l’appétit pour les sucreries. Elles entretiennent l’appétence aux produits sucrés d’autant que nous sommes dans une société où le sucre est magnifié. Tout le monde connaît cette maxime : « Le sucre appelle le sucre. »


	Elles ont un fort pouvoir cariogène. On recommande de limiter leur consommation en particulier chez les tout-petits qui ont des dents très fragiles.





Mon conseil

Réservez les bonbons et les confiseries aux anniversaires ou aux repas festifs, ils garderont tous leurs attraits et personne ne sera culpabilisé de les manger. Pensez à donner des fruits secs ou des fruits oléagineux aux enfants à la place des confiseries, ils apportent beaucoup plus de vitamines et de minéraux et beaucoup moins de sucres rapides, les oléagineux apportent aussi des graisses alliées.







Les confitures, marmelades et gelées

Obtenues par des préparations ménagères ou industrielles, on confectionne les confitures en faisant cuire des fruits entiers additionnés d’un sirop de sucre. La proportion usuelle est de 50 % de fruits pour 50 % de sucre pour les confitures maison.


Les confitures ont différentes appellations


	Les confitures ordinaires sont faites à partir de 35 g de fruits pour 100 g de produit fini ; après cuisson, elles titrent à 60 % de sucre.


	Les confitures extra contiennent 45 g de pulpe de fruits pour 100 g de produit. Seules les confitures de coing, cassis, ou marron peuvent en contenir 35 à 38 %.


	Les confitures « pur fruit, pur sucre » sont obtenues à partir de plus de 50 % de fruits avant cuisson. Elles ont une teneur finale de 70 % de sucre et sont très proches des confitures traditionnelles faites à la maison.


	Les marmelades ne contiennent que 20 % de fruits au maximum, elles sont préparées à partir de mélanges gélifiés d’agrumes. Moins riches en sucre que les confitures classiques, elles se gardent moins longtemps. Il faut donc les conserver au réfrigérateur pour éviter les fermentations.


	Les gelées sont obtenues par recueil du jus issu des débris de fruits. Extra, elles contiennent 45 g de jus pour 100 g, les gelées ordinaires en contiennent 35 g. Les gelées sont intéressantes pour ceux qui souffrent des intestins ou ceux qui sont porteurs de diverticulose car elles sont dépourvues des grains et de la peau des fruits.


	Les confipotes sont moins riches en sucre. Elles ont beaucoup moins de sucre, 25 % en moins, et plus de fruits que les confitures extra (55 %). Le goût sucré est moins prononcé.







Les propriétés des confitures

Les confitures :


	sont très caloriques. 100 g de confiture apportent en moyenne 250 cal ;


	sont composées essentiellement de sucre. Comptez qu’une cuillerée à soupe de confiture équivaut à 20 g de sucre soit 4 morceaux de sucre no 4 !


	sont dépourvues de vitamines. Les vitamines sont en effet détruites par la cuisson longue des fruits, seuls leurs minéraux sont conservés. C’est surtout le potassium qui est intéressant dans les confitures ;


	peuvent être riches en fibres selon les fruits qui les composent. Les confitures de coings et de fraises sont les plus riches et peuvent aider à lutter contre la constipation.










Le chocolat


Le chocolat est d’utilisation très ancienne puisqu’il était employé par les Aztèques sous forme de breuvage, le xocoalt ou boisson divine. Il fut introduit en Europe par Christophe Colomb. Son succès n’a pas faibli puisqu’on lui attribue de nos jours des vertus médicinales.


Fabrication et composition du chocolat

Le chocolat est un mélange de pâte de cacao, de beurre de cacao, de sucre, éventuellement avec un ajout de lait, de miel, de café ou de fruits oléagineux. Il est issu des fèves contenues dans les fruits du cacaoyer cultivé en Amérique centrale, en Afrique et en Indonésie. Les compositions sont différentes selon les proportions entre le beurre de cacao, le cacao et l’ajout de sucre.




Les différents chocolats


	Le chocolat au lait contient 25 % de cacao.


	Le chocolat blanc contient moins de 30 % de cacao et seulement du beurre de cacao.


	Le chocolat de ménage dit encore chocolat à cuire contient 30 % de cacao, 18 à 20 % de beurre de cacao et beaucoup de sucre.


	Le chocolat au lait supérieur ou super-fin apporte 30 % de cacao.


	Les produits en poudre au chocolat ou au cacao titrent à 32 % de cacao.


	Le chocolat de consommation courante, noir à croquer contient au moins 35 % de cacao et 18 % de beurre de cacao.


	Les chocolats de qualité supérieure comme l’« extra-fin », le « surfin », le « noir » ou l’« amer » contiennent beaucoup plus de cacao, 43 % ou plus, et au moins 26 % de beurre de cacao.







Sachez conserver le chocolat

Fragile, le chocolat n’aime pas les températures extrêmes. S’il est soumis à une température excessive, il se ramollit et se couvre d’une pellicule blanche témoin de la migration des lipides (graisses) à sa surface. Il garde ses propriétés mais est beaucoup moins bon. Soumis à une température trop froide, le chocolat devient dur et cassant et perd son goût en bouche. La température idéale de conservation du chocolat est de 18 °C.




Quelles sont les propriétés du chocolat ?

Le chocolat c’est :


	un aliment très calorique. 500 cal pour 100 g en moyenne, qu’il soit blanc ou noir… ;


	un produit gras. 25 à 35 % de lipides saturés et à ce titre il devrait être classé dans les produits riches en lipides. Une tablette de chocolat apporte autant que 3 cuillerées à soupe de beurre ;


	un apport riche en sucre. 55 à 65 % de glucides sous forme de saccharose. Une tablette de chocolat apporte environ 12 morceaux de sucre ! Le cacao amer non sucré et le cacao dégraissé sont beaucoup moins riches ;


	du magnésium, du fer, du potassium. Le chocolat apporte surtout du magnésium (290 mg pour 100 g) bénéfique pour les troubles de l’humeur et la prévention des crampes, du fer (2,7 à 4 mg pour 100 g) qui prévient et aide au traitement de l’anémie, et du potassium (350 à 500 mg pour 100 g) régulateur de la contraction musculaire ;


	des substances toniques. La richesse du chocolat en théobromine et en caféine lui confère des propriétés excitantes sur le système nerveux et cardiaque. Une consommation excessive peut induire des troubles du sommeil et des troubles cardio-vasculaires, il devra ainsi être limité chez les tout-petits enfants de moins de 1 an. Les petits coups de déprime sont souvent surmontés grâce à la phényléthylamine, précurseur de la sérotonine.




Il a aussi ses inconvénients :


	il peut faire grossir. Qu’il soit blanc ou noir, le chocolat apporte environ 500 cal pour 100 g, soit presque autant qu’un repas ;


	il stimule l’appétit. Par ses effets orexigènes, il augmente encore la prise calorique ;


	il est cariogène comme le sucre et les produits sucrés ;


	il est riche en acide oxalique. Il est déconseillé dans les régimes de la lithiase rénale oxalique ;


	il est parfois indigeste du fait du beurre de cacao. On le déconseille pour ceux qui ont un foie fragile et des troubles de la vésicule ;


	il peut être constipant si on en consomme en trop grande quantité ;


	il peut donner une dépendance. On parle de véritable addiction. Certains comportements font que le chocolat a été considéré comme une drogue. Il existe de véritables chocolatomanies où les personnes qui en souffrent ont une dépendance totale vis-à-vis du chocolat. Pour s’en défaire, seules les méthodes comportementales, de relaxation ou des séances de psychothérapie sont efficaces ;


	il peut être à l’origine d’allergies. Il contient de la tyramine.




Une tablette de chocolat de 100 g c’est l’équivalent de :


	12 morceaux de sucre no 4 ;


	3 cuillerées à soupe d’huile.





Mon conseil

Réconciliez-vous avec le chocolat. Le chocolat est un produit très apprécié, il fait partie des plaisirs qu’on aime se faire et faire à ceux qu’on aime. Mais notre attitude par rapport au chocolat est très ambivalente. Apprenez à le consommer avec modération. Si vous aimez le chocolat, apprenez la tempérance et dégustez-le.









Les desserts et les pâtisseries


Les desserts et les pâtisseries apportent trop de sucre. Ils doivent être consommés en quantité limitée, par exemple une glace ou une pâtisserie deux fois par semaine.



Les desserts et les pâtisseries sont riches en sucre


	les desserts lactés en contiennent 10 à 15 %,


	les laits gélifiés 20 %,


	les pâtisseries 20 à 30 %,


	les glaces et les sorbets 20 à 25 %,


	les viennoiseries type pain aux raisins ou brioche 40 à 55 %,


	les meringues 90 %.







Ne confondez pas desserts et produits laitiers


Bien souvent la maman croit donner à son enfant un produit riche en calcium alors que celui-ci en contient très peu. Il apporte par contre beaucoup plus de sucre et de matières grasses qu’un yaourt ou un fromage blanc. Ces produits sont présentés sur les rayons réfrigérés avec les laitages, ce qui induit en erreur. L’appellation de desserts lactés devrait être mieux contrôlée du fait des confusions fréquentes.




Sachez comptabiliser votre apport en sucre

Portions courantes exprimées en morceaux de sucre.


	un pain aux raisins = 8 sucres,


	une barre chocolatée = 7 sucres,


	une mousse au chocolat = 7 sucres,


	un yaourt aromatisé = 5 sucres,


	un croissant = 5 sucres,


	une pâtisserie = 5 sucres,


	un sorbet = 5 sucres,


	une cuillerée à soupe de confiture = 4 sucres,


	une cuillerée à soupe de miel = 4 sucres,


	un verre de jus de fruits, de soda, de cola ou de limonade = 4 sucres,


	deux boules de glace = 3 sucres,


	quatre carrés de chocolat = 2 sucres,


	deux biscuits = 2 sucres,


	une cuillerée à café de confiture = 2 sucres,


	un bonbon = 1 sucre.




Un sucre pèse 5 g.


Mon conseil

Ne bannissez pas les produits sucrés de votre alimentation. Mais sachez les consommer modérément. Si vous ne pouvez pas vous empêcher d’en manger en trop grande quantité interrogez-vous sur votre état intérieur. Si besoin demandez conseil. Apprenez à être clairs avec votre comportement alimentaire. En cas de fortes envies répétées de produits sucrés, faites le point au lieu de lutter contre vous-mêmes, ou de vous empiffrer à la va-vite en vous cachant pour in fine ne pas avoir l’impression d’avoir réellement consommé l’aliment si désiré avec vos sens et votre cerveau.












VRAI/FAUX. LES SUCRES ET LES PRODUITS SUCRÉS



Le miel est plus riche en vitamines et en minéraux que le sucre

Faux. La composition du miel est peu différente de celle du sucre. En fait c’est la mélasse qui est riche en calcium, potassium, phosphore, et magnésium. Mais pour certaines personnes le sucre est un aliment mort car raffiné, par contre le miel serait un produit vivant. Le miel contient de l’acide formique calmant des irritations de la gorge, et est très apprécié des chanteurs.




1 l de soda équivaut à 20 morceaux de sucre

Vrai. 1 l de soda représente en moyenne 440 cal apportées exclusivement par du sucre.




1 kg de fruits équivaut à 30 morceaux de sucre

Vrai. 1 kg de pommes apporte 126 g de sucre en moyenne mais aussi des fibres et de la vitamine C. Ne prenez pas des fruits en excès. Les patients diabétiques ou porteurs d’une augmentation des triglycérides sont bien améliorés par la limitation de la consommation de fruits.




Le sucre donne des forces

Faux. On peut ressentir un petit coup de fouet du fait du passage rapide du produit sucré dans le sang, c’est ce que l’on a appelé l’effet starter. Mais gare à l’hypoglycémie réactionnelle occasionnée par l’afflux rapide et massif de sucre dans le sang, c’est le coup de barre assuré. La fringale compensatrice arrive plus tard.




La composition des repas influe sur l’absorption des sucres

Vrai. Un petit déjeuner composé essentiellement de glucides sera très rapidement absorbé et la faim se fera sentir très tôt. Évitez l’association pain-confiture-jus d’orange ou pain Nutella-chocolat au lait. L’insuline sécrétée rapidement et en trop grande quantité est responsable d’une absorption rapide et d’un stockage tout aussi rapide. C’est pourquoi on ressent très vite la faim. Si on intègre une protéine type yaourt ou fromage ou œuf ou volaille avec un peu de lipides sous la forme de beurre, le petit déjeuner sera plus lentement absorbé et il n’y aura aucune sensation de faim jusqu’à midi.




Nous consommons trop de sucre et de produits sucrés

Vrai. Notre consommation est passée de moins de 3 kg par an et par personne à la fin du siècle dernier à 33 kg. Cet apport est essentiellement lié à la consommation de boissons sucrées, bonbons, pâtisseries, viennoiseries, produits laitiers aromatisés.




Le sucre appelle le sucre

Vrai. En excès et consommés isolément, les produits sucrés entraînent une sécrétion d’insuline exagérée. L’organisme est alors en hypoglycémie et on ressent un coup de barre, une sensation de passage à vide, de malaise, des frissons, un besoin de sucre. La quête de sucre recommence et il se crée ainsi une véritable auto-intoxication.





On peut consommer des glucides à volonté

Faux. L’afflux de sucre en quantité trop importante va induire une augmentation rapide du taux de sucre dans le sang (glycémie) et par réaction une sécrétion brutale et importante de l’insuline. Au total, il se produit une hypoglycémie réactionnelle qui se traduit par un coup de barre, des frissons, une fringale ou un mal-être. Pour éviter ces phénomènes choisissez les glucides à index glycémique bas, qui sont absorbés plus lentement, faites des repas variés et structurés et évitez de consommer de trop grandes quantités d’aliments glucidiques.




Le sucre roux est meilleur que le sucre blanc

Faux/vrai. Ils ont à peu près la même valeur nutritionnelle. Mais le sucre roux est plus riche en calcium et en magnésium, d’autre part il a un pouvoir sucrant plus élevé et induit moins de caries.




Le sucre est un bon tranquillisant

Vrai. C’est une des explications de sa forte consommation dans les pays industrialisés. Il réduit l’anxiété par action sur les neuromédiateurs du cerveau. Mais attention aux effets négatifs. Outre les hypoglycémies, il crée à long terme des sensations de fatigue quasi permanentes, une envie de manger toute la journée. Il entraîne des états d’irritabilité, de nervosité et on évoque la consommation abusive de produits sucrés dans la genèse des conduites agressives actuelles des jeunes.




Le sucre est interdit ou mauvais pour la santé

Faux. Il n’y a qu’un aliment interdit, les champignons vénéneux. Tout le reste est question d’équilibre. C’est l’excès qui est mauvais.




On ne doit pas manger de produits sucrés


Faux. Il ne faut pas les bannir de l’alimentation, mais plutôt les consommer modérément.

Évitez les produits sucrés à jeun. Un sucre dit rapide se comportera comme un sucre lent s’il est consommé au cours d’un repas. Privilégiez les glucides complexes et adoptez des repas équilibrés et structurés pour éviter les fringales entre les repas. Si nécessaire prévoyez une collation intelligente pour le quatre-heures.




Le chocolat est un produit riche en magnésium

Vrai. Il contient 290 mg de magnésium pour 100 g. Bien souvent les gros consommateurs de chocolat sont en fait des déficients en magnésium qui vont le consommer à la source.




Le chocolat peut être indigeste

Vrai. Constipant et riche en graisses, il peut être mal toléré par les intestins fragiles et par ceux qui ont des troubles de la vésicule biliaire. On le déconseille chez les tout-petits.




Le chocolat est constipant

Vrai.









Les huiles, le beurre et les margarines


LES HUILES


Les huiles sont nos alliées. Elles ont gagné leurs lettres de noblesse depuis la mise en évidence des propriétés bénéfiques des acides gras mono- et polyinsaturés, surtout les acides gras essentiels, l’acide linoléique et alphalinolénique. Leur rôle est bénéfique pour l’organisme puisqu’elles participent à la régulation du métabolisme du cholestérol et à la protection cardio-vasculaire par action sur la fluidité sanguine et sur l’agrégation des plaquettes. Le choix d’une bonne huile permet aussi de prévenir la formation de caillots dans le sang.


Quelles sont les différentes huiles ?


L’huile d’olive


Elle a une composition très équilibrée associant des acides gras polyinsaturés qui ont la particularité d’abaisser le cholestérol et protéger les parois du système cardio-vasculaire, avec des acides gras mono-insaturés dont l’effet est bénéfique pour la prévention de la formation des caillots. Elle n’est pas riche en vitamine E, on devrait lui associer soit de l’huile de tournesol ou de germe de blé, soit la consommation de fruits oléagineux. C’est une huile peu fragile qui peut être aussi bien employée pour les assaisonnements que pour la cuisson. Son utilisation régulière aide à la lutte contre la constipation.




L’huile d’arachide


Intéressante du fait de sa richesse en acides gras insaturés, elle contient un peu trop d’acides gras saturés que notre alimentation apporte suffisamment par ailleurs. C’est une huile très stable qui se conserve bien à l’abri de l’air, de la chaleur et de la lumière. Son utilisation ménagère est large, aussi bien pour les assaisonnements que pour les cuissons et les fritures.




L’huile de noix


Goûteuse, elle est intéressante pour la santé, mais elle est très fragile et vieillit mal. Elle ne doit pas être chauffée et doit être utilisée seulement pour les assaisonnements. Du fait de sa richesse en acides gras polyinsaturés, l’huile s’oxyde au contact de la lumière. Il faut donc l’acheter en petit conditionnement (250 ml), en bouteille opaque (jaune ou verte) ou métallique et éviter de l’entreposer trop longtemps.




L’huile de tournesol


Elle est conseillée pour sa bonne composition associée à sa richesse en vitamine E. Certains recommandent de consommer l’huile de tournesol vierge 1re pression à froid. Elle apporte des acides gras polyinsaturés, surtout des acides gras essentiels et doit être vendue et conservée dans des récipients opaques à l’abri de la chaleur pour que les acides gras soient protégés. Elle peut être utilisée aussi bien pour les assaisonnements que pour les fritures.




L’huile de pépins de raisin


Elle est une des premières huiles à avoir été recommandée pour les cardiaques ou les personnes présentant une hypercholestérolémie. Elle contient très peu d’acides gras saturés et apporte surtout des graisses insaturées. Elle ne peut être utilisée que pour les assaisonnements à froid et ne doit pas être chauffée.




L’huile de maïs


Elle a une composition très proche de l’huile de tournesol et doit aussi se garder dans des récipients opaques à l’abri de l’air et de la chaleur. Conseillée pour assaisonnements et pour fritures.




L’huile de colza


Sa composition est très équilibrée, et elle peut être conseillée en utilisation quotidienne. Elle est réservée pour les assaisonnements seuls, car sa richesse en acide gras essentiel linolénique fait qu’elle ne peut être chauffée sous peine de dégager une odeur désagréable.




L’huile de soja


Extraite des graines de soja, sa composition est très proche de l’huile de colza. Elle est aussi à réserver pour les assaisonnements.




L’huile d’argan


Sa composition est très voisine de celle de l’huile d’olive, mais contrairement à celle-ci, l’huile d’argan est riche en vitamine E. Si cette graine est connue pour ses qualités esthétiques, elle demande à être mieux étudiée en ce qui concerne d’éventuelles vertus cardio-vasculaires. Son coût excessif sera certainement un frein à sa consommation.






Les propriétés des huiles


Elles constituent une source importante d’énergie

1 g de lipides apporte 9 cal, une cuillerée à soupe d’huile qui contient 10 g apporte 90 cal. C’est pourquoi on conseille de munir les bouteilles d’huile de becs verseurs et de compter le nombre de cuillerées à soupe employées pour l’élaboration des mets. On conseille en moyenne une consommation de trois cuillerées à soupe par jour pour un adulte mais l’apport est souvent trop faible dans la population féminine du fait des régimes contrôlant le poids.




Elles sont essentielles au niveau de la cellule

Elles participent à la structure cellulaire et à l’élaboration des membranes des cellules. Leur rôle est majeur dans la composition, le fonctionnement du cerveau et la transmission de l’influx nerveux.





Elles améliorent le bilan lipidique

Elles ont un rôle majeur à jouer dans la régulation des lipides, des troubles lipidiques, la prévention et le traitement des maladies cardio-vasculaires par le biais des acides gras mono- et polyinsaturés.






Composition des huiles


Elles contiennent des acides gras polyinsaturés


Ils donnent leur fluidité aux huiles contrairement aux graisses saturées des produits animaux qui sont plus dures. Ils ont la propriété d’abaisser le cholestérol.

Certains acides gras polyinsaturés sont dits acides gras essentiels. Ils ont de nombreux rôles fondamentaux essentiellement pour la croissance et la cicatrisation, la différenciation et la division cellulaire, l’agrégation plaquettaire, les réactions inflammatoires allergiques et immunitaires.




Elles apportent des acides gras mono-insaturés


Les acides gras mono-insaturés ont une seule double liaison dans leur formule. Ce sont l’acide palmitoléique (C 16), et surtout l’acide oléique (C 18) qui est le principal constituant des huiles végétales comme l’huile de colza, d’olive ou d’arachide. Ils ont une action préventive contre l’athérosclérose et la formation de caillots dans le sang.




Certaines huiles contiennent des acides gras saturés

Certaines huiles comme l’huile d’arachide en contiennent, mais peu. Les graisses de palme et de fritures en sont très riches.




Certaines huiles sont riches en vitamine E

La vitamine E se trouve en quantité variable selon les huiles. Elle fait partie du système antioxydant qui protège les membranes et les acides gras polyinsaturés. L’huile d’olive est peu riche en vitamine E, c’est pourquoi on recommande d’y associer une huile riche en vitamine E comme l’huile de tournesol. Aux alentours de la ménopause pour garder une peau élastique on peut compléter la ration avec une cuillerée à café d’huile de germe de blé.






Quelle huile choisir ?

Chaque huile est plébiscitée, mais comment les choisir pour un apport optimal en acides gras ? Les conseils actuels sont de favoriser les acides gras mono-insaturés et d’avoir deux ou trois huiles ou une huile associée. Si on étudie la composition des huiles, la combinaison idéale serait d’employer l’huile d’olive avec une huile de noix ou de l’huile de tournesol. Ainsi on conseille d’avoir deux huiles, une riche en acides gras polyinsaturés comme l’huile de tournesol, de maïs, de soja, pépins de raisin ou de colza, et une huile riche en acides gras mono-insaturés comme l’huile d’olive ou de colza. L’huile de colza est bien équilibrée, elle peut être employée seule.


COMPOSITION DES HUILES EN ACIDES GRAS











	Dénomination

	Acides gras




	
	polyinsaturés

	mono-insaturés

	saturés




	Huile de maïs

	57 %

	26 %

	12,3 %




	Huile de soja

	61 %

	21 %

	14,1 %




	Huile de tournesol

	61 %

	23 %

	11,6 %




	Huile d’olive vierge

	10 %

	71 %

	14,5 %




	Huile d’arachide

	30 %

	45 %

	19,8 %




	Huile de colza

	26 %

	64 %

	6,2 %




	Huile de pépins de raisin

	68 %

	16 %

	12,2 %




	Huile de noix

	69 %

	17 %

	9,3 %




	Huile de foie de morue

	24,6 %

	54,4 %

	16,2 %




	Huiles mélangées type Isio 4

	44,9 %

	39,2 %

	11,5 %










Méfiez-vous des graisses industrielles, sachez lire les étiquettes


Les huiles industrielles sont souvent des huiles animales saturées. Elles sont hydrogénées et s’apparentent au beurre par leur richesse en acides gras saturés. C’est pourquoi dans les hypercholestérolémies on interdit la consommation de frites industrielles et on permet en moyenne deux fois par mois la consommation de frites maison réalisées avec des huiles insaturées. Sur les paquets de frites surgelés et de la plupart des biscuits vous pouvez lire « lipides ou graisses hydrogénées », ce qui signifie qu’ils contiennent des huiles saturées.






Les huiles et la cuisson, à chaque huile son utilisation

Selon leur composition, les huiles sont recommandées pour cuisson ou pour assaisonnement. Les recommandations d’utilisation sont inscrites sur l’étiquette.


L’assaisonnement seul

Ce sont celles qui contiennent plus de 2 % d’acide alphalinolénique. Elles sont étiquetées « huile pour assaisonnement ». Elles regroupent les huiles de colza, de soja, de germe de blé, de noix… Riches en acides gras polyinsaturés, ces huiles ne doivent pas être utilisées pour la friture sous peine de se dénaturer et de donner des produits d’oxydation irritants pour le tube digestif.




La cuisson et l’assaisonnement

Elles sont composées de 2 % et moins d’acide alphalinolénique. Elles sont plus stables à la cuisson et sont étiquetées « huiles pour fritures et assaisonnement ». Ce sont les huiles d’arachide, de carthame, de coprah, de maïs, d’olive, de palme, de tournesol et les mélanges à base de ces huiles pour friture et assaisonnement. Les huiles d’arachide et d’olive peuvent servir pour les fritures car elles sont plus riches en acide oléique.





Les fritures

Pour la friture à la poêle, vous pouvez utiliser toutes les huiles pour fritures.

Pour le bain de friture avec une température avoisinant les 180 °C, choisissez une huile résistante à l’oxydation comme l’huile d’arachide qui peut se chauffer jusqu’à 210 °C.


	Comptez trois volumes d’huile pour un volume d’aliment.


	La température de l’huile ne devant pas dépasser 180 °C, pour vérifier la température, plongez un morceau de pomme de terre crue : lorsqu’elle grésille, le bain est à bonne température. L’idéal est d’utiliser une friteuse avec thermostat.


	L’huile ne doit pas fumer avant de mettre les aliments.


	Limitez le nombre de fritures successives pour un même bain : 6 à 8 pour l’huile de tournesol ou de maïs, 10 à 15 pour l’huile d’arachide, 10 pour l’huile de coprah utilisée sous la marque Végétaline.


	Jetez le bain de friture si l’huile a fumé suite à un chauffage excessif.


	Filtrez le bain de friture après utilisation de manière à éliminer les impuretés, celles-ci risqueraient de carboniser à la prochaine utilisation et de dénaturer l’huile.


	Conservez le bain à l’abri de la lumière, de l’air et de la chaleur.


	Ne conservez pas le bain de friture plus de trois mois.





LA BONNE UTILISATION DES CORPS GRAS POUR LA CUISSON











	Corps gras

	Assaisonnements à froid ou fondues

	Cuissons à chaleur moyenne (poêlé, sauté, braisé, rôti)

	Fritures




	Beurre

	Oui

	Non

	Non




	Margarine

	Oui

	Oui

	Non




	Crème fraîche

	Oui

	Non

	Non




	Huile d’arachide

	Oui

	Oui

	Oui




	Huile d’argan

	Oui

	Oui

	Oui




	Huile de colza

	Oui

	Non

	Non




	Huile de coprah (Végétaline)

	Non

	Oui

	Oui




	Huile de maïs

	Oui

	Oui

	Oui




	Huile de noix et noisette

	Oui

	Non

	Non




	Huile d’olive

	Oui

	Oui

	Oui




	Huile de pépins de raisin

	Oui

	Non

	Non




	Huile de soja

	Oui

	Non

	Non




	Huile de tournesol

	Oui

	Oui

	Oui
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