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Introduction


Une bonne santé, la grande forme, un moral optimal et un intellect performant : aujourd’hui, chacun veut être au meilleur de soi-même. Pour y parvenir, il existe une solution simple et efficace, à la portée de tous : une bonne alimentation.

En mangeant mieux, vous agissez d’abord sur le présent : certains aliments améliorent en effet le moral, les performances intellectuelles ou encore l’état de la peau. En les choisissant bien, vous donnez à vos capacités physiques et mentales un atout de plus pour s’exprimer pleinement.

Ensuite, et surtout, une bonne alimentation vous permet de préparer votre avenir et de préserver voire de « regonfler » votre capital santé. Chaque année, en France, 170 000 personnes meurent de maladies cardio-vasculaires, 140 000 des suites d’un cancer et 500 000 souffrent de maladie d’Alzheimer ou d’une autre détérioration grave de l’intellect. Or, face à ces trois maladies de civilisation, un moyen de prévention a fait ses preuves : l’alimentation. Telle est la conclusion des chercheurs après de nombreux travaux scientifiques sur les liens entre l’alimentation et notre santé.

En vous révélant les grands progrès comme les histoires cachées de la recherche scientifique en nutrition, ce livre vous permettra de faire vos choix en connaissance de cause, de vous libérer des idées toutes faites et du discours publicitaire. Vous comprendrez également pourquoi certaines recommandations des nutritionnistes — comme par exemple pour le cholestérol — ont pu paraître se contredire d’une période à l’autre.

Ces dernières années, de nouveaux aliments sont apparus sur le marché, revendiquant une action sur notre santé : margarines, huiles combinées, soja, laits fermentés, aliments enrichis ou allégés et autres alicaments. Paradoxalement, aucun n’a réellement apporté la preuve scientifique de son efficacité pour prévenir les maladies, alors même qu’il est démontré qu’à l’aide d’aliments traditionnels judicieusement choisis, il est possible de réduire de 30 à 60 % les risques de maladies cardio-vasculaires, de cancer et de déficience intellectuelle.

Avec ce livre, vous comprendrez comment agissent, pour chacune de ces maladies, les vrais aliments qui protègent, et comment les consommer pour optimiser leurs bénéfices. Vous apprendrez aussi à apprécier les aliments dits « à risque » (viandes rouges, charcuteries, pâtisseries, alcool, etc.), de manière à les rendre utiles à votre organisme. Enfin, parmi les aliments à la mode qui revendiquent une action santé, vous serez capable de différencier les vrais espoirs des faux amis.

Tout au long de ces pages, vous trouverez de nombreux conseils pratiques pour adapter cette alimentation santé à votre quotidien, pour manger en famille tout en satisfaisant les besoins et les goûts de chacun. Vous apprendrez également comment tirer parti de la marche, du sport et de la minceur au bénéfice de votre santé et de votre mental.

Certains aliments sont plus bénéfiques que d’autres ; cela ne signifie pas que, pour rester en bonne santé, il faille ne manger que les premiers et, à l’inverse, éviter les seconds. Bien se nourrir n’est pas incompatible avec les bons petits plats et les desserts, les repas pris au restaurant ou les sandwichs, les repas de fête ou le grignotage. Il suffit de garder en tête les repères proposés au long des pages de ce livre, puis de les appliquer aussi souvent que vous en aurez la possibilité, et l’envie. Mais ne vous inquiétez pas lorsque ce n’est pas le cas : l’équilibre se construit sur la semaine, non sur un seul repas.

Puisse ce livre vous apporter tous les conseils pour que, jour après jour, votre assiette concilie saveurs, santé et simplicité. Pour bien vous nourrir sans bouleverser vos habitudes. Pour donner le meilleur de vous-même. Pour être « au top »…








Chapitre Premier

Cerveau, bonne humeur
 et intellect : comment manger
 pour être « au top »


Les aliments que vous mangez déterminent votre santé future. Mais bien se nourrir, ce n’est pas seulement ménager l’avenir : très vite, vous allez en ressentir les bienfaits, au présent. Le cerveau est le premier concerné par une nourriture saine : le moral comme les performances intellectuelles dépendent en grande partie de notre façon de manger.


Composer chaque repas au profit de son mental

Un petit déjeuner riche en glucides lents, un déjeuner léger à base de légumes et de viande ou de poisson, un dîner copieux avec des pâtes et un dessert : ce rythme a de quoi vous surprendre et, pourtant, voilà la solution optimale lorsqu’on recense la littérature scientifique sur les relations entre repas et performances intellectuelles.


[image: images] Un petit déjeuner pour être performant dès le matin

Consommés en début de journée, les aliments riches en glucides lents améliorent dans la matinée les performances mentales, la vitesse de réaction face à l’imprévu ainsi que les capacités de mémoire. Par ailleurs, l’humeur est meilleure et l’on évite le coup de barre de la fin de matinée.

Le petit déjeuner a donc son importance pour qui veut optimiser ses capacités dès le début de la journée, que ce soit à l’école, dans ses études ou dans sa vie professionnelle. Si vous avez l’habitude de rester à jeun jusqu’à l’heure du déjeuner, il vous serait bénéfique de manger le matin.

Cependant, ce plaidoyer en faveur du petit déjeuner appelle quelques précisions :

• Ces effets bénéfiques s’observent si le petit déjeuner est riche en glucides lents (flocons d’avoine ; pain de seigle ou pain aux céréales), mais sont moindres avec les sucres rapides (pain blanc ou pain de mie ; corn flakes, Spécial K, Fitness et autres céréales croustillantes). Bien choisir votre pain ou vos céréales joue donc un rôle primordial dans ce contexte ; la raison en est que seuls les glucides lents assurent au cerveau une disponibilité durable en énergie.

• Les glucides lents ne sont pas les seuls à être importants pour le cerveau à cette heure. Les résultats sur vos performances et votre humeur seront encore meilleurs si votre petit déjeuner vous apporte aussi des lipides (des matières grasses) et des protéines. Comment s’y prendre ? De multiples combinaisons sont envisageables, par exemple : un peu de beurre sur vos tartines (pour les lipides) et un bol de lait demi écrémé (pour les protéines) avec le café ou le chocolat chaud ; ou du fromage (pour les protéines et les lipides) sur votre pain ; ou un yaourt avec un bol de muesli ou de flocons d’avoine, etc.

• Manger le matin ne signifie pas forcément manger au saut du lit. Si vous n’avez pas faim ou pas le temps de manger dans l’heure qui suit votre lever, emportez avec vous de quoi manger en début de matinée, à l’école ou sur votre lieu de travail.

• Le matin, mangez à votre faim, mais ne vous forcez pas à manger trop copieusement : vous vous sentiriez trop lourd pour toute la matinée.

 

Si vous n’avez vraiment goût à rien le matin, l’idéal serait de vous lever un peu plus tôt pour commencer la journée par quinze à trente minutes de sport (gymnastique, vélo d’appartement, séance d’abdominaux, etc.) : outre les effets bénéfiques liés à l’exercice, vous profiteriez ainsi pleinement d’un petit déjeuner mangé avec appétit.




 [image: images] Un déjeuner qui ne vous endorme pas

L’organisme est soumis à un rythme circadien qui le conduit à une baisse de régime au milieu de la journée : il est fréquent de s’assoupir vers 14-15 heures, et la sieste traditionnelle obéit bien aux règles de la chronobiologie. Mais dans le monde moderne, nous n’avons que rarement l’occasion de nous octroyer ce repos.

La composition du déjeuner peut augmenter ou au contraire diminuer cette tendance à la somnolence :

• Un repas gras et bien arrosé en boissons alcoolisées l’accentue.

• La somnolence est également amplifiée par un repas riche en glucides, que ces derniers soient rapides, comme les aliments sucrés, ou lents, comme les féculents et le pain. À l’inverse de la relation entre petit déjeuner et performances dans la matinée, l’abondance de glucides, même lents, au déjeuner réduit la vigilance, ralentit les capacités à traiter l’information et accentue fatigue et inertie dans l’après-midi. Le sportif et l’enfant constituent deux exceptions à cette constatation : comme l’un et l’autre se dépensent plus, ils ont souvent besoin de plus d’énergie, et donc de plus de féculents ou de pain, pour être en forme dans l’après-midi.

• Pour qui souhaite être au maximum de ses capacités au cours de l’après-midi, le déjeuner devrait donc être léger, à base d’aliments riches en protéines (viandes, poissons ou œufs) et de légumes, sans se surcharger en féculents ni manger trop de pain.

• Quant au café ou au thé en fin de repas, ils ont l’intérêt, grâce à la caféine, de contrer cette tendance à la somnolence : une tradition qui a du bon.




[image: images] Un bon dîner pour une bonne nuit

N’hésitez pas à apprécier un plat de féculents, du pain et/ou un dessert sucré au dîner. Consommés en fin de journée, les glucides ont le double intérêt de faciliter l’endormissement et d’améliorer les capacités de mémoire logique (même au cours du sommeil, le cerveau continue à travailler).

Si vous avez tendance à l’insomnie, certains conseils pourront vous aider :

• Mangez à votre faim le soir : il est difficile de s’endormir lorsque l’estomac crie famine. Plutôt que « Qui dort, dîne », le dicton devrait dire : « Qui dîne, dort. »

• Mangez à votre faim féculents, pain et dessert, mais évitez les repas trop lourds ou trop gras : ils rendent inconfortable la position allongée et retardent la venue du sommeil.

• Mangez aussi des légumes : comme les féculents, ils ont leur place à votre dîner.

• Mangez des féculents et des légumes, mais modérez les portions de viande ou de poisson (pas plus de 100 g), car un repas riche en protéines augmente la production de chaleur par l’organisme et donc la température du corps, alors même que la baisse de cette dernière intervient dans la période d’endormissement.

• Si vous aimez le vin, buvez-en un ou deux verres à table, mais évitez une consommation trop élevée qui nuirait à la qualité du sommeil.

• Évitez le café ou le thé après 17 heures. En revanche, une tisane après le dîner peut vous aider à trouver le sommeil.

• Si vous dînez tôt, vers 19 heures, mangez quelque chose de sucré avant de vous coucher : un verre de lait ou un yaourt, un fruit, une boule de sorbet, deux ou trois biscuits, un ou deux carrés de chocolat, etc.


J’ai un examen ou un travail important
 dans quelques jours : dois-je bouleverser
 le rythme de mes repas ?


— Tout changement brutal des habitudes alimentaires commence par altérer les performances intellectuelles : votre organisme était habitué à un certain rythme, même si ce dernier n’était pas optimal. Il lui faut environ quinze jours pour s’adapter à un nouveau rythme. Il serait, par exemple, contre-productif de vous astreindre à un petit déjeuner copieux la veille du bac alors même que, auparavant, vous ne mangiez rien le matin.

— Aussi, si vous avez un événement important en vue et que vous souhaitez être « au top », il faut vous y prendre suffisamment à l’avance (au moins deux semaines) pour changer vos habitudes.

— Par ailleurs, observez-vous, évaluez au bout de quelques semaines votre mental au cours de la journée ainsi que la qualité de votre sommeil : s’ils ne sont pas améliorés par vos nouvelles habitudes, il ne serait pas illégitime de revenir aux anciennes ou d’adapter mes conseils à votre idée : gardez en tête les repères que je vous présente au long de ces pages, mais laissez-vous également guider par votre « instinct ».










Cerveau, moral et performances : les aliments à privilégier

Bien nourrir son cerveau, c’est non seulement trouver le bon rythme entre vos trois repas quotidiens, mais c’est aussi privilégier certains aliments dont la composition répond particulièrement bien aux besoins des neurones.


[image: images] Yaourts, fruits ou biscuits : contre le « coup de barre »

Lorsque vous mangez très légèrement à un repas, votre cerveau risque de manquer d’énergie deux ou trois heures plus tard, et vos performances d’en pâtir. Dans ce cas, une collation légère mais nourrissante permet d’améliorer la mémoire à court terme ainsi que la qualité de traitement de l’information par le cerveau. Vous n’avez pas besoin de vous remplir l’estomac pour autant : un yaourt légèrement sucré, une belle pomme ou une banane, deux ou trois biscuits secs, une tranche de pain de seigle avec du fromage ou du beurre et du miel, par exemple, procureront à votre cerveau la dose optimale de glucides.

En revanche, il est préférable d’éviter les aliments riches en sucres rapides : sodas et jus de fruits, céréales du petit déjeuner (sauf les flocons d’avoine avec un peu de lait), pain blanc, bonbons, etc. Même s’ils donnent un coup de fouet temporaire, ils risquent d’altérer les performances une à deux heures après, car leur consommation est souvent suivie d’une hypoglycémie.




[image: images] Chocolat et sucreries : vraiment bons pour le moral ?

En cas de vague à l’âme, nombreuses sont les femmes, plus rares les hommes, qui se montrent sensibles à l’attrait du sucré ; c’est le cas, par exemple, en période prémenstruelle (quelques jours avant les règles), lors d’une dépression saisonnière (en automne puis en hiver, avec le raccourcissement des journées), dans les moments de solitude affective, de grande tristesse ou, tout simplement, lorsqu’on s’ennuie le soir ou le week-end.

Si tel est votre cas, vous n’avez pas tort de céder au plaisir du sucré : celui-ci améliore généralement assez vite le tonus et le moral. Mais attention de ne pas souffrir en retour d’une phase encore plus marquée d’anxiété, de fatigue ou de dépression, avec un risque de cercle vicieux « je souffre — je mange sucré — je souffre plus encore — je mange sucré à nouveau — etc. ».

Pour briser ce cercle vicieux, il convient d’abord de bien en comprendre les causes ; l’une est psychologique, l’autre organique :

• Si vous retombez dans vos problèmes, c’est peut-être que vous culpabilisez d’avoir « cédé à la tentation » du sucré. Mais pourquoi se faire plaisir serait-il un péché ? Une des fonctions primordiales de la nourriture est justement le plaisir, il n’y a rien là que de très normal. Dégustez votre chocolat ou vos biscuits calmement ; et si vous avez peur de prendre du poids, il vous suffira de manger plus légèrement au repas suivant.

• Les aliments sucrés, souvent à base de sucres rapides, sont la source, quelques heures plus tard, d’une hypoglycémie qui, elle-même, peut générer anxiété, fatigue et coup de déprime. La solution : éviter les boissons sucrées ; compléter les sucres rapides par des glucides lents, qui assureront la « relève » des besoins en énergie du cerveau : par exemple, un yaourt ou un verre de lait avec des biscuits ; un fruit ou une tranche de pain aux céréales avec du chocolat ; une tarte aux pommes plutôt qu’une tarte au citron, etc.


Chocolat et bonne humeur :
 au-delà du mythe

Il existe un certain mythe autour du chocolat qui contiendrait des molécules euphorisantes. En réalité, c’est essentiellement grâce à sa saveur inimitable et au plaisir gourmand qu’il procure que le chocolat améliore le moral. Si vous ne l’appréciez pas, dégustez plutôt une douceur que vous aimez vraiment : le fait d’apprécier ce que l’on mange stimule la production d’endorphines par le cerveau, endorphines qui sont source de plaisir et atténuent les douleurs, physiques ou morales.







[image: images] Noix, poissons et huile de colza : un bénéfice commun pour le cerveau


Les graisses oméga 3 préservent des maladies cardio-vasculaires, comme nous le verrons plus loin. On les trouve notamment dans les poissons gras, dans l’huile de colza ainsi que dans les noix et les noisettes. Privilégier ces aliments a, en outre, un intérêt majeur pour le cerveau :

• Un manque d’oméga 3 et un excès d’oméga 6 sont associés à la dépression, et même à une maladie psychiatrique plus grave, la schizophrénie !

• La présence d’oméga 3 améliore les capacités d’apprentissage.


Des habitudes aussi savoureuses
 que « bonnes pour le moral »


– De l’huile de colza pour votre vinaigrette et votre cuisine,

– du poisson au moins deux fois par semaine,

– deux-trois noix ou noisettes de temps en temps.








[image: images] Le cholestérol : utile pour les neurones

L’excès de cholestérol sanguin est source d’accidents cardio-vasculaires et, par ce biais, risque d’altérer le fonctionnement du cerveau. Dans ce cas, suivre un régime pour abaisser le taux de cholestérol s’avère utile. Mais attention : à l’inverse, réduire votre niveau de cholestérol alors même qu’il est déjà normal s’avère dangereux. Plusieurs travaux scientifiques conduisent à une telle mise en garde :

• Lorsqu’on abaisse le cholestérol chez les singes, ils deviennent plus irritables et plus agressifs.

• La baisse du cholestérol après l’accouchement est associée à la dépression qui guette souvent les jeunes mamans.

• Certains médicaments destinés à faire baisser le cholestérol entraînent parfois une augmentation du risque de suicide ou de mort violente ; cette relation n’a cependant pas été retrouvée avec la nouvelle famille de médicaments que constituent les statines (Zocor, Elisor, Lodalès, Vasten, Tahor, etc.).

• Lorsqu’ils utilisent du beurre et de l’huile de colza, les seniors ont de meilleures performances intellectuelles qu’avec la margarine et l’huile de tournesol, malgré, dans ce dernier cas, une baisse du cholestérol.

• Dans une étude portant sur des hommes français, le risque de suicide était multiplié par trois parmi les hommes dont le taux de cholestérol était initialement bas ou avait baissé dans les années précédentes.

 

Comment expliquer cette relation ? Le cholestérol joue un rôle au niveau des membranes et du métabolisme des neurones, qui en ont donc besoin ; de plus, la baisse du cholestérol pourrait altérer l’action de la sérotonine, un neurotransmetteur produit par le cerveau et impliqué dans la régulation de l’humeur.

Ainsi, si vos analyses de sang sont rassurantes, vous pouvez continuer à mettre du beurre sur vos tartines plutôt que de la margarine, et vous avez intérêt à éviter les huiles qui abaissent le « bon cholestérol ».




[image: images] Les vitamines indispensables

Les carences en vitamines altèrent le fonctionnement du cerveau et favorisent la survenue d’une dépression, notamment lorsque la vitamine B9 (les folates) ou la vitamine B12 manquent. Vous trouverez la première dans les légumes verts et les fruits, la seconde dans la viande, le poisson et les œufs. De quoi renvoyer dos à dos les amateurs exclusifs de viande et les végétaliens purs et durs : comme notre santé, notre cerveau a besoin de chaque famille d’aliments pour son équilibre.

Certaines maladies ou problèmes de digestion obligent parfois, pour des raisons médicales, à exclure ou à limiter considérablement les fruits et légumes ou une autre catégorie d’aliments ; le risque de manquer de certaines vitamines est alors bien réel. Si tel est votre cas, vous bénéficierez, et votre cerveau aussi, de la prise régulière de multivitamines ; le même conseil s’applique à ceux, ou celles, qui mangent très peu, que ce soit dans le cadre d’un régime amaigrissant ou encore par manque d’appétit : ce dernier cas de figure est fréquent après 70 ans. En revanche, prendre des multivitamines alors que l’on mange de tout n’améliore en rien les capacités intellectuelles.




[image: images] Glutamate et édulcorants : rien à signaler

Le glutamate est un exhausteur de goût, dont la saveur, à la fois sucrée et salée, augmente la sapidité de nombreux plats cuisinés. C’est un additif traditionnellement utilisé en Extrême-Orient ; il serait responsable de ce qu’on appelle le « syndrome du restaurant chinois », cette sensation de fatigue et de malaise qui apparaît parfois quelques heures après un repas d’inspiration extrême-orientale.

Les édulcorants fournissent une saveur sucrée sans apporter autant de calories que le sucre traditionnel.

Le glutamate ainsi qu’un édulcorant, l’aspartame (Canderel, etc.), avaient été mis en cause dans certains troubles de l’humeur. En fait, à la lumière des études scientifiques, il semble qu’ils n’aient aucune influence, positive ou négative, sur le cerveau.












Chapitre 2

Pourquoi bien vous nourrir
 peut vous sauver la vie


Chaque année, en France, 170 000 personnes meurent de maladies cardio-vasculaires, 140 000 des suites d’un cancer et 500 000 souffrent de la maladie d’Alzheimer ou d’une autre détérioration grave de l’intellect. Les chiffres parlent d’eux-mêmes, ces trois fléaux sont nos principales maladies de civilisation. Or chacune est accessible à des moyens simples de prévention, car l’alimentation en est, pour une large part, directement responsable ; c’est à cette conclusion que sont parvenus les chercheurs, au terme de nombreux travaux scientifiques. Vous allez comprendre pourquoi.


Cœur : des aliments plus sûrs que les médicaments

Avec un tiers de la mortalité globale, les maladies cardio-vasculaires constituent la première cause de mortalité en France. Bien se nourrir constitue l’une des voies majeures de leur prévention.


[image: images] Qu’est-ce que l’athérosclérose ?

La grande majorité des maladies cardio-vasculaires est liée à un processus lent dénommé « athérosclérose ». L’athérosclérose se traduit par un épaississement progressif de la paroi des artères ; il en résulte une diminution parallèle du diamètre « libre » de l’artère, là où normalement circule le sang. Ce rétrécissement réduit l’approvisionnement en éléments nutritifs et en oxygène du territoire du corps irrigué par l’artère en question.

Selon l’artère touchée, l’athérosclérose se traduit par diverses manifestations. Le cœur lui-même est au premier rang des organes touchés, avec l’insuffisance coronaire puis l’infarctus du myocarde. L’infarctus peut être mortel s’il touche un territoire étendu du cœur. Le plus souvent, heureusement, la partie indemne du cœur supplée au déficit : on survit avec un cœur opérationnel, mais ses capacités réduites obligent habituellement à ralentir son rythme de vie.

Lorsque l’athérosclérose concerne une des artères irriguant le cerveau, on risque un accident vasculaire cérébral, communément appelé « attaque cérébrale » ou « apoplexie ». Il en découle des troubles du langage ainsi qu’une paralysie touchant une ou plusieurs parties du corps (l’hémiplégie).




[image: images] Pourquoi l’alimentation est la meilleure protection ?

Pour protéger le cœur et les artères, le médecin dispose d’un large éventail de médicaments, qu’il prescrit aux personnes les plus susceptibles de développer des maladies cardio-vasculaires. Ces médicaments sont efficaces, et indispensables pour de nombreuses personnes, mais ils suffisent rarement ; par ailleurs, ils sont source d’accidents secondaires, d’effets « collatéraux » indésirables voire dangereux comme l’ont montré certaines « affaires » récentes. Or, l’alimentation joue un rôle préventif majeur, que votre cœur soit indemne ou qu’il ait déjà souffert.

Par un choix judicieux, on peut ainsi réduire de moitié le risque de récidive grave d’un accident cardio-vasculaire ; aucun médicament n’offre un tel degré d’efficacité avec une telle sécurité d’emploi. Autre exemple, l’efficacité du poisson contre l’arythmie cardiaque ; celle-ci se manifeste par des irrégularités des battements cardiaques, et elle peut toucher, sans prévenir, chacun d’entre nous. L’arythmie n’est pas anodine puisque, à l’extrême, elle conduit à l’arrêt du cœur ; les médecins parlent de « mort subite ». Or on a récemment démontré que la consommation régulière et fréquente de poisson est associée à une réduction du risque de mort subite de 80 % !

 

C’est grâce à leur richesse en nutriments protecteurs que certains aliments vous protègent ; d’autres vous sont plutôt néfastes si vous en consommez trop souvent. Vous découvrirez en détail les uns et les autres au cours des chapitres suivants, puis vous comprendrez qu’il est finalement assez simple de bien se nourrir au quotidien. Mais sans plus tarder, découvrez dans le tableau qui suit les aliments les plus précieux pour la santé de votre cœur et de vos artères.


Les aliments qui protègent le cœur : comment ils agissent









	LES ALIMENTS QUI PROTÈGENT LE CŒUR
	CE QU’ILS VOUS APPORTENT



	Une large variété de fruits et de légumes ; de l’ail, des oignons, des herbes aromatiques.Des légumes au déjeuner et au dîner.Chaque jour deux fruits ou plus.
	Les vitamines B9 et C ; le bêta-carotène ; les flavonoïdes.



	Pour vos vinaigrettes et votre cuisine, préférez l’huile d’olive ou de colza aux autres huiles, au beurre ou à la crème.
	La nature des acides gras alimentaires (éléments de base des graisses) : mono-insaturés en plus grande quantité que saturés ou polyinsaturés.



	Mangez du poisson au moins trois fois par semaine, en privilégiant les poissons gras.Utilisez régulièrement l’huile de colza, et parfois de l’huile de noix si vous l’apréciez.N’oubliez pas les noix, les noisettes et les amandes.
	Les acides gras oméga 3.



	Les légumes secs, les pâtes, le couscous, la semoule, le boulgour et le riz.Le pain réalisé avec une farine peu raffinée (pain aux céréales, pain de seigle, etc.).À consommer selon votre appétit.
	Les glucides lents ; la vitamine B9 ; le magnésium ; l’acide phytique.



	
Les volailles, la viande ou les œufs.Appréciez-les avec modération, notamment pour la viande rouge, afin d’éviter les inconvénients liés aux excès.
	Les protéines ; des oligo-éléments comme le fer, le zinc et le sélénium ; la vitamine B12.



	Un ou deux verres de vin rouge par jour, à l’heure des repas.
	L’alcool à petite dose ; les polyphénols.



	Les fromages (avec modération) et les yaourts.
	Le calcium ; les ferments lactiques.



	Le choix d’aliments savoureux.Des préparations simples mais justes.Le partage avec ses proches.
	Le plaisir à manger, la convivialité : bien se nourrir, c’est également savourer et partager.













Cancer : la prévention par l’assiette

Chaque année en France, on compte plus de 240 000 nouveaux cas de cancer. Le cancer constitue, après les maladies cardio-vasculaires, la deuxième cause de mortalité ; avant l’âge de 75 ans, il prend même la position peu enviable de premier facteur de mortalité. La prévention du cancer est donc particulièrement rentable en termes « d’années de vie » gagnées.

On estime à 30 % le taux de cancers imputables à une alimentation inadéquate, valeur plus élevée que celles du tabac ou de l’alcool. Par le choix de vos aliments, par votre façon de les cuisiner puis de les consommer, il vous est donc possible de réduire de près d’un tiers le risque de contracter un jour un cancer.

Les organes les plus touchés par le cancer sont le côlon et le rectum (30 000 cas par an), le poumon (28 000), le sein chez la femme (30 000 ; une femme sur neuf est ou sera concernée au cours de sa vie) et la prostate chez l’homme (30 000 également). Or ces cancers sont également les plus sensibles à vos habitudes alimentaires. Manger mieux vous sera donc particulièrement bénéfique si vous souhaitez rester en bonne santé.

Comme vous le lirez, les aliments conseillés pour se préserver du cancer sont voisins de ceux qui protègent le cœur… et le cerveau. Vous n’aurez donc pas à choisir entre protéger votre cœur et vous prémunir du cancer : ce sont, globalement, les mêmes habitudes qu’il vous faudra privilégier.




Cerveau : les aliments clés pour rester jeune

En France, 350 000 à 400 000 personnes sont atteintes de maladie d’Alzheimer, auxquelles s’ajoutent les autres démences : au total, environ 500 000 individus souffrent de détérioration intellectuelle importante. Ces maladies touchent 5 % de la population de plus de 65 ans, et 15 % après 85 ans.

La maladie d’Alzheimer affecte principalement les seniors, et le caractère « épidémique » qu’a pris sa diffusion ces dernières années résulte en partie de l’allongement de la durée de vie. Malgré de nombreux essais, les laboratoires pharmaceutiques peinent à trouver un médicament efficace. Dans ce contexte, une prévention nutritionnelle est-elle envisageable ? Les recherches scientifiques n’en sont qu’à leurs débuts dans ce domaine, mais déjà quelques pistes sont prometteuses ; elles concernent notamment les domaines suivants.


[image: images] Choisir les bonnes graisses

Comme l’ensemble du corps, le cerveau a besoin de lipides, et donc de graisses, pour bien fonctionner. Mais l’équilibre entre les diverses graisses alimentaires est primordial pour le devenir des capacités cérébrales. Certains excès, fréquents dans l’alimentation actuelle, sont néfastes. Ainsi, l’excès de graisses animales (viandes et charcuteries grasses, beurre et fromage, etc.) double les risques d’altération intellectuelle ; mais il en va de même pour l’excès de certaines graisses végétales riches en oméga 6 (margarines, huiles de tournesol, de maïs, de pépin de raisin, etc.).

À l’inverse, la consommation de poisson, et probablement celle d’huiles riches en oméga 3 (huile de colza notamment) diminuent les risques de moitié. Quant aux huiles d’olive et d’arachide, elles paraissent, sur ce plan, avoir un effet neutre, ni protecteur ni néfaste.




[image: images] Un ou deux verres de vin

Les boissons alcoolisées jouent un rôle ambivalent : un ou deux verres de vin par jour paraît protéger le cerveau, puisque les personnes qui boivent raisonnablement sont deux fois moins souvent touchées que les abstinents. À l’inverse, lorsqu’on dépasse régulièrement trois verres, la toxicité de l’alcool pour le cerveau prend le pas sur ses effets bénéfiques : le nombre des démences et de maladie d’Alzheimer est plus élevé parmi les grands buveurs. Vous avez donc intérêt à modérer votre consommation de vin, et cette précaution s’applique à toute boisson alcoolisée, puisque c’est la quantité totale d’alcool quotidienne qui intervient.




[image: images] Les aliments riches en vitamines B9, B12 ou E

Lorsqu’on a une alimentation pauvre en vitamine B9 ou B12, la concentration de ces vitamines diminue dans le sang. Cela n’est pas sans risque, puisque l’on a démontré que le risque de subir dix ans plus tard une atrophie du cerveau ou une maladie d’Alzheimer est multiplié par deux ou trois. Ces vitamines jouent en effet un rôle direct au niveau des cellules nerveuses et de la protection du cerveau. Vous trouverez la vitamine B9 (appelée également folate) dans la plupart des légumes verts (notamment le cresson, les épinards, les choux, la salade verte) et des fruits (notamment les fraises et les autres fruits rouges, le melon, les agrumes, la banane). Elle est également présente dans les fruits oléagineux (noix, noisettes) et les fruits secs, ainsi que dans le foie et les fromages fermentés (bleus, roquefort, camembert, etc.).

La vitamine B12 ne figure, elle, que dans les aliments d’origine animale : abats, viandes, poissons, œufs et, en plus faible quantité, dans les produits laitiers. Les régimes végétaliens stricts, qui excluent même les œufs et les produits laitiers, sont donc loin d’être favorables à un vieillissement réussi du cerveau.

Les grands consommateurs d’aliments riches en vitamine E ont, pour leur part, un risque de maladie d’Alzheimer réduit de 60 % par rapport à ceux qui en consomment peu. On trouve la vitamine E dans les huiles végétales, les noix, les amandes et les noisettes, le germe de blé, les poissons gras, le pain de seigle, les œufs et les légumes. Curieusement, aucun effet protecteur n’est retrouvé avec les comprimés de vitamine E ; la vitamine E naturelle des aliments (gamma-tocophérol) n’est pas la même que celle des comprimés (alpha-tocophérol) et aurait un pouvoir antioxydant plus profitable au cerveau.




[image: images] Attention à l’aluminium

L’aluminium est toxique pour les cellules nerveuses, car il y prend la place du fer ou du magnésium et en altère ainsi l’organisation : dans la maladie d’Alzheimer, les neurones subissent une dégénérescence caractérisée, entre autres, par l’accumulation d’aluminium. Pour éviter de surcharger votre cerveau en aluminium, prenez certaines précautions :

• Évitez de boire au quotidien une eau dans laquelle la concentration en aluminium dépasse 0,1 mg/l, car cela pourrait doubler vos risques d’altération cérébrale. Pour connaître la teneur en aluminium de l’eau qui coule à votre robinet, adressez-vous à votre mairie : elle est censée collecter ces informations et les transmettre aux consommateurs qui en font la demande.

• En diffusant vers l’aliment, l’aluminium des ustensiles de cuisine risque de le polluer. Aussi, évitez la cuisson en papillote dans du papier aluminium, ainsi que l’utilisation de casseroles en aluminium ; ce conseil vaut surtout pour les fruits, les légumes et autres aliments un peu « acides » comme par exemple le jus de citron sur un poisson en papillote. Évitez de conserver des aliments, notamment la charcuterie, au contact direct du « papier alu ».

 

Pour résumer, si vous souhaitez protéger votre cerveau des effets du vieillissement, accueillez souvent à votre menu :

 


	– le poisson,


	– l’huile de colza (riche en oméga 3), et à un degré moindre les huiles d’olive et d’arachide,


	– le vin, sans dépasser deux verres par jour,


	– les légumes verts et les fruits, les fruits secs, les noix et les noisettes,


	– les viandes, le foie et les pâtés de foie — le foie gras par exemple —, les fromages fermentés, les œufs. Ces aliments sont bénéfiques mais à consommer avec modération : bien que riches en vitamines B9 et B12, protectrices, ils sont aussi riches en graisses saturées, dont l’excès est néfaste pour le cerveau.




 

En revanche, gardez-vous des abus d’alcool, des régimes végétaliens stricts, de la cuisson dans l’aluminium. Évitez de cuisiner trop souvent au beurre ou à la crème (riches en graisse animale), mais également à la margarine ou à l’huile de tournesol (ainsi qu’aux autres huiles riches en oméga 6).






Longévité : faut-il jeûner 

Plusieurs laboratoires de recherche ont montré que lorsqu’on administre une alimentation frugale à des singes ou à des rats vivant en captivité, on allonge leur durée de vie. Faut-il pour autant se restreindre continuellement pour espérer vivre plus longtemps ? Rien n’est moins sûr. En effet, plusieurs arguments plaident contre une telle attitude :

 


	– En captivité, les rats et les singes sont peu actifs et ont tendance à devenir obèses lorsqu’on les laisse manger tout ce qu’ils aiment. Le fait de les restreindre empêche cette évolution. Mais il n’a jamais été démontré qu’une restriction allonge la vie des animaux vivant en liberté.


	– De même les études scientifiques portant sur l’homme n’ont jamais montré que, à poids égal, ceux qui mangent peu vivent plus longtemps.


	– Vieille déjà d’un demi-siècle, une étude américaine a proposé à un groupe d’hommes de se forcer à manger moins que leurs besoins et à maigrir, alors même que leur poids était normal. Au bout de six mois, ces « cobayes » étaient fatigués et irascibles.


	– Après 70 ans, les personnes qui mangent le moins sont plus souvent malades ou meurent précocement par rapport à celles qui mangent plus.


	– Restreindre son alimentation alors même que l’on n’a pas besoin de perdre du poids risque d’avoir deux conséquences néfastes :


	• une réduction du temps passé à marcher ou à faire du sport par manque de tonus,


	•une baisse de la consommation d’aliments protecteurs.




 

En raison du confort de la vie moderne, de la sédentarité accrue, nous dépensons moins d’énergie qu’il y a cinquante ans, et nous avons donc besoin de manger moins de calories. Pour la plupart d’entre nous, l’organisme s’adapte, l’appétit en aliments riches diminue et on conserve un poids normal : dans ce cas, il n’y a aucune raison de manger moins qu’à sa faim. En revanche, lorsqu’on est trop gros, il est souhaitable de restreindre sa consommation d’aliments riches, de manger plus de légumes et de maigrir. Mais que votre cas se rapporte à l’une ou l’autre de ces situations, le plus important pour vivre mieux et plus longtemps consiste à bien choisir vos aliments, comme vous le propose ce livre.
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