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Dans ce guide, nous avons répertorié la plupart des enseignes et des produits de restauration rapide, mais étant donné leur nombre, nous ne prétendons pas avoir été exhaustifs.




Introduction


Que ce soit par manque de temps, par souci d’économie, ou tout simplement par goût, nous sommes de plus en plus nombreux à l’heure du déjeuner et parfois à d’autres moments de la journée à faire le choix d’un repas rapide. La restauration rapide fait désormais partie de notre quotidien. Que ce soit en déjeunant à l’extérieur, en achetant son repas à la boulangerie, en se faisant livrer des sushis ou une pizza, en prenant un sandwich sur une aire d’autoroute ou dans un train, en « pique-niquant » d’une salade dans le cadre de nos loisirs, il existe forcément une situation de consommation nomade et/ou rapide à laquelle on est régulièrement confrontés.

Pour preuve, il s’est consommé 1,960 milliard de sandwiches en 2009 en France, avec une augmentation de 9 % par rapport à 2008, qui avait déjà vu une progression de 11 % par rapport à 20071.

Mais on est nombreux également à culpabiliser lorsqu’on consomme un hamburger ou un sandwich, en considérant qu’il ne s’agit pas d’un « vrai repas », et à souhaiter trouver des produits plus savoureux, plus variés et plus sains. Certes la restauration rapide peut être source de déséquilibre nutritionnel et de prise de poids, lorsque les choix alimentaires sont monotones, les quantités consommées excessives ou les menus mal composés. Mais on peut également manger sainement tout en s’y rendant régulièrement : c’est une affaire de connaissance et de choix.

La restauration rapide a en effet beaucoup évolué ces dernières années. Bien loin de ce qu’elle était il y a dix ans, elle propose désormais une variété de plats, ingrédients, saveurs, formats, conditionnements… Lorsqu’on cherche à équilibrer son alimentation, ou à surveiller son poids, la diversité des produits disponibles nous y autorise plus facilement. Encore faut-il faire les bons choix à partir d’une offre pléthorique : l’objectif de ce guide est de vous y aider.

Dans la première partie, vous trouverez les clés de l’équilibre alimentaire et vous apprendrez comment en appliquer les repères en restauration rapide. La deuxième partie vous fera découvrir les aliments les plus fréquemment disponibles, du sandwich aux salades composées, en passant par les pizzas, les quiches, les pâtes ou les smoothies, etc. Enfin, avec la troisième partie vous pourrez choisir un repas savoureux, équilibré et, si vous en avez besoin, un repas minceur quelle que soit l’enseigne : fast-food ou boulangerie, sandwicherie ou « cantine branchée », « bar à soupes » ou livraison.

Ce livre est un guide : naviguez au gré des pages selon votre inspiration, passez d’une partie à l’autre, d’une enseigne à l’autre, d’un produit à l’autre…

Dans cet ouvrage, nous vous conseillons sur les aliments et les lieux de restauration rapide qui vous sont familiers, pour que ce mode de consommation devienne un allié de votre santé, de votre plaisir et de votre ligne.



Audrey AVEAUX
et Jacques FRICKER


1- Source : Sandwich & Snack Show/Gira Conseil.










Première partie

Ligne et santé
 en restauration rapide :
 les clés de l’équilibre



Vous souhaitez rester mince et en bonne santé ? Trouver votre juste poids et le conserver ? Être en forme tout au long de l’année ? Votre alimentation peut vous y aider, vous le savez. Il suffit de quelques connaissances, d’une bonne organisation et de temps.

Le temps, justement, nous en manquons bien souvent. Le mode de vie actuel conduit un nombre croissant de Français à ne prendre qu’une dizaine de minutes pour déjeuner, parfois même le soir pour dîner. Quiches et pizzas, hamburgers et salades, sandwiches et croque-monsieur : la restauration rapide fait désormais partie de notre quotidien. Manger équilibré s’apparente-t-il alors à une mission impossible ? Apprenez plutôt à vous débrouiller : vous pouvez manger vite, et quand même manger bien, au plus grand bénéfice de votre ligne et de votre santé.





Des aliments protéinés
 de qualité… même
 en restauration rapide


Essentielles à un bon fonctionnement de chacune de nos cellules, les protéines de l’organisme ont besoin d’être en partie renouvelées plusieurs fois par jour par les protéines présentes dans les aliments. C’est pourquoi, comme dans tout autre repas, il est important que les repas pris en restauration rapide vous en apportent.

Viandes, volailles et charcuteries, poissons et œufs constituent une excellente source de protéines, mais ce n’est pas là leur seul intérêt.


[image: images] Les protéines

Les protéines sont essentielles au bon équilibre de l’organisme. Elles jouent un double rôle :


	Certaines constituent les briques de notre corps : ce sont elles qui déterminent l’architecture et les particularités de nos organes.


	D’autres (les hormones, les enzymes, les anticorps, etc.) gouvernent le bon fonctionnement et le développement du corps : on pourrait les comparer aux ordinateurs qui contrôlent l’activité d’une machine.




 

Chaque jour, l’organisme perd au moins 50 g de protéines. Notre corps n’en possédant pas en réserve, l’alimentation quotidienne doit nous en apporter en quantité au moins équivalente à celle que nous perdons. À défaut, les muscles et les organes s’altèrent : on devient alors plus sensibles aux infections, aux maladies, on se fatigue plus vite. Par ailleurs, la carence en protéines ralentit le métabolisme et diminue les dépenses en énergie du corps : ce phénomène facilite à terme la prise de poids.
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Les aliments riches en protéines sont avant tout d’origine animale :


	viandes (blanches ou rouges, charcuteries, volailles, etc.) ;


	poissons et fruits de mer ;


	œufs (deux œufs apportent autant de protéines qu’un steak de 100 g) ;


	produits laitiers (fromage blanc, yaourts, lait, fromages, etc.).




 

Mais ils peuvent aussi avoir une origine végétale :


	céréales (pâtes, riz, pain, céréales du petit déjeuner, maïs, farine, etc.) ;


	légumes secs (pois, lentilles, haricots blancs, rouges ou noirs, fèves, etc.) ;


	soja.




 

Les protéines se composent de petits éléments : les acides aminés. On dénombre vingt acides aminés différents, dont huit sont dits « indispensables », car notre organisme ne sait pas les fabriquer. Chaque jour, la nourriture doit donc nous fournir une bonne quantité de chaque acide aminé indispensable.

Les protéines d’origine céréalière (pâtes, riz, pain, céréales du petit déjeuner, maïs, etc.) sont carencées en un acide aminé indispensable, la lysine ; les protéines issues du soja et des légumes secs (pois, lentilles, haricots, etc.) contiennent de la lysine mais trop peu d’un autre acide aminé indispensable, la méthionine.

Les protéines d’origine animale (viandes, charcuteries, œufs et poissons, mais également produits laitiers) contiennent tous les acides aminés indispensables ; c’est pour cela qu’on les considère comme une source de protéines plus complète que les aliments d’origine végétale.

 

Pour que l’organisme ait à sa disposition un mélange complet de protéines, c’est-à-dire chaque acide aminé indispensable en quantité suffisante, on a trois solutions :


	
Associer au même repas une belle part de céréales ou de légumes secs avec un morceau de viande ou de poisson, un œuf, du jambon, ou encore du fromage râpé : les protéines animales valorisent ainsi les protéines végétales. C’est la solution la plus équilibrée. Par exemple :


	une salade de pâtes avec des copeaux de parmesan,


	un sandwich au jambon,


	une salade de lentilles avec un œuf mollet,


	une salade de riz avec des miettes de thon et un œuf dur.






	
Si vous souhaitez faire un repas sans aliment céréalier, ni légumes secs, ni soja (donc aucune source de protéines végétales), il vous faudra alors au moins 100 g de poisson ou de viande, ou encore deux œufs. Par exemple :


	une salade verte et deux ou trois tranches de rosbif ou de poulet froid,


	une salade de mâche et de champignons avec deux ou trois tranches de saumon fumé.






	À l’inverse, si vous souhaitez faire un repas sans aucune source de protéines animales (ni viande ni poisson, ni œufs, ni produits laitiers), vous aurez intérêt à associer un légume sec et un aliment d’origine céréalière : par exemple des lentilles et du riz, ou de la semoule et des pois chiches. L’absence de lysine dans les céréales sera compensée par leur présence dans les légumes secs, et inversement pour la méthionine.
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Les viandes et les poissons, ainsi que les œufs, constituent une source précieuse de vitamines et minéraux, notamment :

• Le fer : toutes les viandes en sont riches, blanches ou rouges, volailles, bœuf, agneau ou porc. Le poisson en fournit également, mais un peu moins. Quant aux œufs, leur fer est moins bien utilisable par l’organisme. Le fer est indispensable à la fabrication des globules rouges. Sa carence génère une fatigue, physique et psychique, puis une anémie qui accentue encore cette fatigue. Les femmes ont des besoins supérieurs aux hommes car elles perdent du fer pendant leurs règles.

• Le zinc : il est important pour l’ensemble des fonctions de l’organisme. Sa carence génère une perte des cheveux et des troubles de la peau. Tous les aliments riches en protéines en fournissent.

• La vitamine B12 : indispensable, comme le fer, à la fabrication des globules rouges, elle intervient également au niveau nerveux. Seuls les aliments d’origine animale en apportent : viandes, volailles, œufs, poissons, mais également produits laitiers. En excluant de leur alimentation tous les aliments d’origine animale, les végétaliens purs et durs s’exposent à des carences graves, source d’anémie mais aussi de troubles neurologiques et psychiques.

• Les vitamines B5, B6 et B9 : on les trouve dans les légumes secs, les fruits et légumes verts ou encore dans les aliments céréaliers complets. De ce fait, les aliments d’origine animale sont moins indispensables pour ces vitamines qu’ils ne le sont pour les protéines, le fer ou la vitamine B12.
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Pour assurer un fonctionnement optimal de l’organisme, on a intérêt à disposer d’un apport protéique à chaque repas, matin, midi et soir. Plusieurs solutions sont possibles, même en restauration rapide.
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Les poissons constituent une source privilégiée d’acides gras oméga-3, ces fameuses graisses dont l’effet préventif vis-à-vis des maladies cardio-vasculaires et du diabète est attesté par de nombreuses études. En outre, elles améliorent le moral et la mémoire.

Mangez du poisson au moins trois fois par semaine. Ne négligez pas les poissons gras, les plus intéressants car les plus riches en oméga-3. Par chance, ce sont également les plus présents en restauration rapide, notamment dans les restaurants japonais : thon, saumon, sardine, maquereau, hareng, etc. Les poissons en conserve au naturel « conservent » leurs propriétés bénéfiques. Bien qu’ils soient plus chers, les poissons fumés, comme la truite ou le saumon fumés, sont moins bénéfiques car ils ont perdu environ 30 % de leurs oméga-3 au cours des processus de fumaison.
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Viandes et volailles constituent d’excellentes sources de protéines, fer, zinc et vitamine B12, et … de saveurs ! Ne vous en privez pas, mais, pour votre santé comme pour votre ligne, privilégiez les variétés et les morceaux peu gras. La restauration en offre un large choix : tranches de rosbif froid avec une salade verte ou dans un sandwich, morceaux de poulet ou de dinde dans une salade composée…








	
Viandes

	Morceaux peu gras
	Morceaux plus gras




	Abats
	Cœur, foie, rognons.
	Langue de bœuf, cervelle.



	Agneau
	
	Côtelette, gigot, épaule.



	Bœuf
	Bifteck, faux-filet, rosbif, steak haché à 5 % de matières grasses.
	Entrecôte, bourguignon, pot-au-feu, steak haché à 15 % ou 20 % de matières grasses.



	Cheval
	Tous morceaux.
	



	Gibier
	Chevreuil, sanglier.
	



	Lapin
	Tous morceaux.
	



	Porc
	Filet maigre.
	Côtelette, rôti, travers, échine.



	Veau
	Côte, escalope, filet.
	Rôti.



	Volailles
	Dinde, poulet, pintade.
	Canard, faisan, oie, pigeon, poule.



	Produits voisins
	
Tofu nature.
 Produits transformés à base de tofu (steaks de tofu, saucisses de tofu, etc.)
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La charcuterie, c’est à la fois savoureux et tellement pratique en restauration rapide. Pourtant, les médecins s’en méfient car diverses études scientifiques évoquent leur responsabilité en cas de consommation élevée dans la survenue des cancers, notamment de l’estomac, du pancréas et du côlon. Plusieurs explications ont été proposées, sans que l’on sache encore vraiment laquelle est la bonne : leur richesse en graisses (pour les plus grasses d’entre elles), la présence de conservateurs, le rôle de la fumaison (pour les charcuteries fumées).

Pour continuer à profiter des charcuteries sans nuire à votre santé, suivez ces quelques conseils :


	N’en consommez que deux ou trois fois par semaine.


	Privilégiez les charcuteries peu ou moyennement grasses (voir tableau ci-après) : ce sera également le bon choix pour votre cœur.


	Accompagnez-les de crudités ou d’une salade, dont les nutriments protecteurs (fibres, vitamines, etc.) contrebalanceront les éventuels effets néfastes des charcuteries.





Charcuteries : certaines sont grasses, d’autres non









	
LES PLUS GRASSES
 (plus de 40 g de graisses pour 100 g de charcuterie)


	Chorizo, salami, foie gras, rillettes, saucisse alsacienne (gendarme).



	TRÈS GRASSES (entre 30 et 40 g)
	Pâté de foie de porc, boudin noir, saucisson, chair à saucisse.



	GRASSES (entre 20 et 30 g)
	Cervelas, saucisse fraîche, saucisson à l’ail, mortadelle, saucisse de Strasbourg, saucisse de Francfort, merguez, saucisse de Montbéliard, de Toulouse, boudin blanc, pâté de campagne, pâté de foie de volaille, pâté en croûte, terrine de canard, lard maigre, poitrine de porc fumée.



	
MOYENNEMENT GRASSES
 (entre 10 et 20 g)


	Andouillette, galantine, fromage de tête, pâté de lapin, jambon cru.



	PEU GRASSES (entre 5 et 10 g)
	Jambon cuit, bacon, tripes à la mode de Caen.
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La mauvaise réputation des œufs est liée à la richesse du jaune en cholestérol ; ainsi, on les a longtemps exclus des régimes proposés aux cardiaques, parce qu’on craignait qu’ils n’augmentent leur cholestérol sanguin et, ce faisant, le risque d’infarctus du myocarde. On s’est aperçu depuis que, sauf chez certains individus, le cholestérol présent dans les aliments n’augmente pas ou seulement très peu le cholestérol sanguin. Vous pouvez donc profiter sans arrière-pensée des œufs en restauration rapide : œufs durs sur le pouce ou dans une salade composée, omelettes dans un sandwich, etc.
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Pour garder ou retrouver la ligne en restauration rapide, les aliments riches en protéines ont le grand intérêt de bien calmer l’appétit tout en ayant un contenu calorique relativement modéré.

Parmi les aliments riches en protéines, les meilleurs choix minceur sont :


	les poissons, tous les poissons, mais en évitant les poissons ayant des graisses ajoutées : préférez le thon au naturel plutôt que le thon à l’huile, les harengs fumés ou au vinaigre plutôt que les harengs à la crème, etc. ;


	les viandes et les charcuteries peu grasses ;


	les œufs.




 

Que ce soit pour manger léger après un repas trop riche ou pour perdre quelques kilos, vous pouvez faire un repas minceur protéiné avec de la viande, du poisson ou des œufs, associés à des légumes verts. Par exemple, en restauration rapide :


	2 tranches de jambon ou une belle tranche de rosbif ou de poulet froid associé à une salade verte et des haricots verts ;


	2-3 tranches de saumon fumé avec une salade d’endives ;


	1 salade verte aux poivrons et aux tomates avec du thon en boîte et des œufs durs…












Le pain et les féculents


Sandwiches, hamburgers, hot-dogs, etc. : le pain constitue la base d’un grand nombre de produits disponibles en restauration rapide. Quant aux féculents, ils sont présents dans diverses salades (salade de pâtes, salade de lentilles…) ou dans divers plats, comme le riz dans les sushis.


[image: images] Des protéines végétales

Le terme « féculent » rassemble des aliments d’origine végétale, riches en protéines et surtout en glucides. On en rapproche le pain, d’origine céréalière lui aussi (blé le plus souvent, seigle, etc.).

Le pain et les féculents apportent des protéines végétales, intéressantes mais incomplètes : pour être plus en forme, boostez-les grâce à un complément de protéines animales : salades de pâtes au parmesan, de lentilles au saumon fumé ou au jambon, de riz avec œufs durs et miettes de thon…



La famille des féculents

 










	Les féculents d’origine céréalière
	Pâtes, riz, semoule, blé entier (de type Ebly), blé concassé (boulgour ou pilpil).



	Les légumes secs
	Lentilles, pois chiches, pois cassés, haricots blancs, haricots rouges, flageolets.



	Les autres féculents
	Pommes de terre, maïs, petit pois, quinoa.
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Le pain et les féculents sont avant tout source de glucides (appelés également sucres ou hydrates de carbone). Les glucides constituent la meilleure source d’énergie pour les muscles et le cerveau. Pour la forme, la ligne et la santé, il faut distinguer les glucides « lents » et les glucides « rapides », car leurs effets ne sont pas les mêmes. Le caractère « lent » ou « rapide » d’un aliment riche en glucides reflète la rapidité ou la lenteur avec laquelle on l’assimile. Les nutritionnistes parlent d’aliment à index glycémique élevé (les sucres rapides) ou bas (les sucres lents). Dans ce livre, par souci de meilleure compréhension, nous parlerons de glucides lents (ou sucres lents) pour les aliments à index glycémique bas (lentement digérés), de glucides rapides (ou sucres rapides) pour ceux à index glycémique élevé (rapidement digérés).


Glucides lents ou glucides rapides ?


Les féculents ne sont pas les seuls aliments à apporter des glucides : c’est également le cas des fruits, des céréales du petit déjeuner et des aliments sucrés.


	Les glucides lents, appelés aussi « sucres lents », sont présents dans la plupart des fruits, les légumes secs, les pâtes, le riz, la semoule, le blé concassé (boulgour), les flocons d’avoine. C’est le cas également de certains pains spéciaux (complet, aux céréales, de seigle, intégral, mais également les baguettes à l’ancienne comme la baguette de tradition française), notamment lorsque la farine est relativement peu moulue et que le pain paraît dense et compact. Les glucides lents sont bénéfiques pour la santé.


	Également nommés « sucres rapides », les glucides rapides sont présents dans le sucre de table et de nombreux aliments sucrés, dans les confiseries, les sodas, ainsi que dans certains aliments peu ou non sucrés, mais raffinés (par exemple, le pain blanc) ou « travaillés » par l’industrie agroalimentaire (certaines biscottes, certains biscuits salés, la plupart des céréales croustillantes du petit déjeuner). Lorsqu’on les consomme en excès, les glucides rapides sont néfastes.


	Quant aux pommes de terre, elles peuvent relever des premiers ou des seconds, tout dépend de leur mode de préparation : en purée ou sous forme de frites, elles procurent surtout à l’organisme des glucides rapides ; cuites avec la peau et entières, non coupées (pour éviter le contact direct de l’eau avec la chair de la pomme de terre), elles fournissent plutôt des sucres lents ; c’est notamment le cas pour les pommes de terre en robe des champs.











[image: images] Comment manger des glucides lents ?

Pour garder la ligne et la santé, pour être en grande forme, confectionnez des repas ayant un index glycémique bas. Pour y parvenir, deux solutions complémentaires :


	privilégier les glucides lents ;


	ralentir l’assimilation des glucides du repas en suivant les conseils simples résumés dans le tableau suivant. Grâce à cette seconde solution, vous pourrez manger de tout, même en restauration rapide.





Moins de sucres rapides, plus de glucides lents :
 comment s’y prendre à chaque repas


	Privilégiez les aliments riches en glucides lents.


	Modérez la consommation de purées et de compotes ; préférez les aliments non mixés.


	Associez au cours d’un même repas un féculent et un légume vert : les fibres du légume ralentiront l’assimilation des glucides du féculent.


	Mangez les pâtes al dente.


	Consommez les pommes de terre entières et cuites en robe des champs (avec leur peau).


	Incorporez un peu de matière grasse dans vos plats (un filet d’huile de colza, de noix ou d’olive, une noisette de beurre, etc.).


	Réservez les aliments sucrés pour la fin des repas, au dessert : la digestion de leurs glucides rapides sera ralentie par celle des aliments qui les auront précédés au cours du repas.


	Évitez les sodas sucrés, limitez la consommation des jus de fruits.







Si vous choisissez vos plats de manière à abaisser l’index glycémique de vos repas (et donc à « ralentir » vos glucides), votre pancréas fabriquera moins d’insuline au cours de la digestion. Le fait d’abaisser cette hormone réduit les risques de maladies cardio-vasculaires, de cancer et de prise de poids.
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Tous les féculents sont intéressants, variez selon vos goûts et les opportunités. Sachez cependant que certains ont des atouts « santé » supplémentaires : ne les négligez pas !

Les légumes secs, le boulgour, les pâtes, le riz complet ainsi que le pain complet, le pain de seigle ou le pain aux céréales ont, d’après plusieurs études, une action préventive vis-à-vis de certains cancers, des maladies cardio-vasculaires et du diabète.

Plusieurs éléments expliquent cet effet protecteur :


	la richesse en fibres ;


	la présence de protéines végétales ;


	les vitamines B6 et B9 ;


	l’apport en magnésium ;


	notamment pour les légumes secs, les polyphénols, qui luttent contre l’oxydation de nos cellules.




 
			


Il est facile de se confectionner à l’avance des salades à base d’un féculent, source de protéines végétales, et d’un aliment riche en protéines animales. C’est l’idéal pour le tonus et la santé. Par exemple, une salade de lentilles avec des morceaux de jambon ou de saumon fumé ; des pâtes avec des morceaux de parmesan ; du boulgour ou du blé complet avec un œuf dur ou un blanc de poulet ; du maïs avec des miettes de thon.




[image: images] Quel pain choisir ?

Si vous êtes amateur de sandwiches, ou tout simplement si vous mangez du pain avec vos salades, ces quelques lignes vous intéressent.

Choisissez un pain compact, dense et lent à mastiquer. Ce genre de pain est riche en sucres lents. C’est le plus souvent le cas du pain complet, et surtout du pain aux céréales ou du pain de seigle. De plus, à la différence du pain blanc (baguette ou pain de campagne), ces pains sont riches en fibres, en magnésium et en vitamines du groupe B, ce qui les rend bénéfiques pour la santé.

Mis à part certains pains de seigle noir d’origine allemande ou nordique tels que le Vollkornbrot, le Pumpernickel ou le Schwarzbrot, les pains industriels (pain de mie blanc ou pain de mie complet, pain tranché au son, etc.) sont souvent moins intéressants pour la ligne et la santé, car leurs glucides rassasient moins bien (les réserver plutôt pour l’après-midi et les en-cas), ils contiennent généralement un peu de sucre et de matières grasses. Par ailleurs, leurs mies sont trop aérées, pas assez compactes : ils sont alors source de sucres plus rapides, moins favorables à votre santé.

Les baguettes d’apparence légère et trop aérée, à la farine blanche, apportent elles aussi des glucides rapides. Plus intéressantes sont les baguettes au levain ou pétries à l’ancienne : elles rassasient mieux, sont plus lentement assimilées et apportent des glucides lents. Vous les reconnaîtrez à leur texture dense, compacte : elles ont plus de « consistance en bouche » (on met plus longtemps à les mastiquer avant de les avaler). C’est le cas, par exemple, de la baguette « tradition ».

Il existe de nombreux pains pour les sandwiches tels les paninis (pain italien), les pains pita ou encore les pains suédois. Là aussi, préférez ceux ayant une consistance dense, qui nécessitent un effort de mastication. Riches en glucides, à faible index glycémique, ils rassasient mieux que les pains croustillants (biscottes, galettes de riz ou de maïs).


Pain complet, pain aux céréales.
 Faut-il craindre les pesticides ?
 Faut-il les choisir « bio » ?


Ces pains sont fabriqués à partir du grain de blé entier et, à ce titre, contiennent du son. Celui-ci constitue l’enveloppe du grain, et se trouve directement au contact des pesticides et des engrais. Faut-il s’en méfier ?

En fait, sauf en cas d’accident ou de fraude, les quantités de ces produits chimiques contenus dans les aliments ne semblent pas comporter de risque sanitaire. On peut donc acheter son pain complet auprès de son boulanger habituel.

Le cas du pain au son est particulier. Il correspond à du pain complet auquel on a adjoint du son brut. Son seul atout est d’accélérer le transit intestinal ; il n’est donc conseillé qu’en cas de constipation. Étant donné sa richesse en son (20 à 30 % du poids total du pain), ses variétés issues de l’agriculture biologique ont un réel intérêt.








[image: images] Quelle quantité de féculent prendre ?

Les féculents constituent avant tout une source d’énergie pour votre corps, alors laissez-vous guider par votre faim. Lorsque vous avez très faim, prenez-en une belle quantité. À l’inverse, quand vous avez peu d’appétit, contentez-vous d’une petite part, voire n’en prenez pas du tout : il n’y a pas d’inconvénient à se passer de pain et de féculent à certains repas si les autres repas de la journée en contiennent : par exemple, deux ou trois tranches de jambon ou de blanc de dinde avec une salade verte, ou une salade composée comprenant du thon et des œufs durs.

Entre ces deux extrêmes, manger beaucoup de féculents (ou de pain) et ne pas en manger du tout, toutes les nuances sont possibles, à partir du moment où vous mangez à votre faim.




[image: images] Les choix minceur

Les féculents les plus intéressants pour la ligne sont les plus riches en protéines végétales et ceux dont les glucides sont les plus lents. À ce titre, pâtes et légumes secs (lentilles, pois, etc.) sont ce qu’il y a de mieux.

Si vous êtes adepte de sandwiches, privilégiez pain complet, pain de seigle, pain aux céréales ou baguette à l’ancienne. Lorsque vous n’avez pas très faim, ou que vous cherchez à maigrir, mangez toute la garniture protéinée (jambon, fromage, saumon fumé, œuf dur, poulet froid, etc.) mais ne terminez pas forcément le pain.

Un autre choix en ce qui concerne pain et féculents serait de ne pas en prendre du tout. En effet, lorsqu’on a besoin de perdre rapidement du poids, on peut s’en passer au déjeuner. Encore vous faudra-t-il manger suffisamment d’aliments riches en protéines animales ainsi que des légumes et des fruits : un tel équilibre est indispensable pour rester en forme ; fuyez les régimes purement protéinés comme certains régimes à la mode !









Fruits et légumes :
 les oubliés
 de la restauration rapide ?


Les fruits et les légumes font l’objet de toutes les attentions de la part des nutritionnistes et des politiques de santé. Cette bonne réputation est justifiée, mais comment s’y prendre pour les incorporer à vos menus en restauration rapide ?


[image: images] Une source incontournable de nutriments protecteurs

Vitamines, minéraux, fibres, polyphénols… : les fruits et légumes renferment un grand nombre de molécules indispensables au bon fonctionnement des cellules de l’organisme. Grâce à leurs fibres, ils favorisent le transit. Associant un faible apport calorique à un réel effet rassasiant, ils sont indispensables pour maigrir ou rester mince. En plus, ils jouent un rôle préventif vis-à-vis des grandes maladies liées à notre mode de vie : diabète, maladies cardio-vasculaires, cancer et même maladie d’Alzheimer.




[image: images] Fruits et légumes : le « best of » pour le cœur

Les grands consommateurs de fruits et légumes sont moins touchés (environ 30 % de risque en moins) par les maladies cardio-vasculaires comme l’infarctus du myocarde, les accidents vasculaires cérébraux ou la mort subite par arrêt cardiaque.

Plusieurs nutriments protecteurs expliquent cet effet :

• Le potassium, dont sont riches tous les fruits et légumes : il réduit la tension artérielle ainsi que le risque d’accident vasculaire cérébral.

• Les fibres, présentes dans tous les fruits et légumes ; elles aussi réduisent la tension artérielle et le risque d’accident vasculaire cérébral ; de plus, elles diminuent la glycémie et le cholestérol dans le sang, ce qui est favorable à la bonne santé des artères, en particulier si vous souffrez de diabète ou d’hypercholestérolémie.

• La vitamine C, dont sont particulièrement riches les choux, le brocoli, l’oseille, le persil, l’ail, le fenouil, le poivron, les fruits rouges, le melon, le kiwi, les agrumes ; par ses propriétés antioxydantes, elle protège des maladies cardio-vasculaires.

• Les polyphénols, particulièrement présents dans l’oignon, les laitues et autres salades, le persil ou la ciboulette, le raisin ; en consommer régulièrement semble réduire de moitié le risque d’infarctus.

• Le magnésium, dont sont notamment riches les noix, amandes et noisettes, les figues et raisins secs ; un apport important diviserait par deux les risques de souffrir d’une angine de poitrine et d’une insuffisance coronaire.

• Les acides gras oméga-3 dont sont riches les noix, la mâche et le pourpier ; ces graisses bien particulières luttent contre la formation de caillots et la thrombose qui bouchent les artères.

• Par ailleurs, parce qu’ils calent l’appétit tout en apportant peu de calories, les fruits et les légumes participent à la prévention de l’obésité, elle-même cause de problèmes cardio-vasculaires et de certains cancers.




[image: images] Fruits et légumes : le « best of » pour le cerveau

La qualité de la mémoire apparaît nettement liée à la richesse en vitamines de l’alimentation, vitamines dont les fruits et légumes constituent l’une des principales sources. À l’inverse, les personnes atteintes de démence sénile ou de maladie d’Alzheimer ont habituellement des concentrations sanguines plus basses que les personnes indemnes en ce qui concerne la vitamine B9 (également dénommée folates ou acide folique) et les vitamines antioxydantes (A, C, E et caroténoïdes).

Ainsi, le risque de survenue de la maladie d’Alzheimer est multiplié par trois chez les individus qui, dans les années précédentes, avaient un taux abaissé en vitamine B9. De même, lorsqu’on carence des souris en vitamine B9, leur cerveau développe des lésions proches de celles retrouvées dans le cerveau des personnes atteintes d’Alzheimer.

Les fruits et légumes protégeraient donc le cerveau grâce à leur richesse en :

• Vitamine B9 : elle réduit les taux sanguins d’homocystéine, une molécule issue de la dégradation de nos protéines, dont les propriétés toxiques commencent à être mises au jour.

• Caroténoïdes et vitamine C : ils agiraient par leurs propriétés antioxydantes.

• Polyphénols : eux aussi protègent contre l’oxydation. Ils pourraient intervenir plus spécifiquement vis-à-vis de la maladie de Parkinson.




[image: images] Fruits et légumes : le « best of » contre le cancer

De très nombreux travaux scientifiques ont révélé l’action des fruits et légumes dans la prévention des cancers. 20 % des cancers pourraient être évités si chaque Français consommait au moins 400 g de fruits et légumes par jour (l’idéal serait même d’en consommer 600 g). 400 g correspondent à deux assiettes de légumes et deux ou trois fruits. Nous avons, collectivement et individuellement, un effort à fournir pour atteindre ces niveaux de consommation puisque aujourd’hui, 60 % des Français sont de petits consommateurs de fruits et légumes avec moins de 4 fruits ou légumes par jour.

Tous les cancers ne sont pas concernés de la même façon :

• Ainsi, l’effet protecteur des fruits et des légumes s’exerce surtout vis-à-vis des organes digestifs (bouche, œsophage, estomac, côlon, rectum) et des organes respiratoires (gorge, pharynx, poumon).

• Concernant le cancer du côlon et du rectum, l’un des plus fréquents actuellement, les carottes et les crucifères (choux, navets, brocolis) ont l’effet protecteur le plus net, de même que la famille des alliacés : les grands consommateurs d’ail et d’oignon ont un risque de cancer du côlon réduit de moitié.

• Sur le sein, l’utérus, les ovaires, le pancréas et la prostate, l’effet protecteur des fruits et des légumes paraît moins net ; il serait surtout lié à la consommation de légumes de couleur verte ou jaune pour le sein, à celle de tomates, goyave, pastèque et pamplemousse rose pour la prostate.

 

Cette protection vis-à-vis du cancer passe par plusieurs nutriments :

• La vitamine C : elle a des propriétés antioxydantes, lutte contre les radicaux libres et, de surcroît, régénère la vitamine E dans l’organisme.

• Les caroténoïdes : ils ont également des propriétés antioxydantes, en synergie avec la vitamine C. Les caroténoïdes confèrent aux fruits et aux légumes une coloration rouge orangée ; ils constituent une grande famille où chaque membre joue un rôle bien spécifique :


	le bêta-carotène est un précurseur de la vitamine A ; il favorise un bon renouvellement des cellules de la peau, de la bouche et du tube digestif ;


	le lycopène, essentiellement présent dans la tomate, a un effet préventif vis-à-vis du cancer de la prostate.




 

• Les polyphénols : ils ont, comme la vitamine C et le bêta-carotène, des propriétés antioxydantes ; il semble aussi qu’ils puissent protéger les cellules saines contre divers toxiques, et même inhiber la croissance des cellules cancéreuses. Les polyphénols ne sont pas à proprement parler des vitamines puisque leur présence n’est pas indispensable à la vie ; il en existe plusieurs milliers différents, dont notamment les flavonoïdes, richement représentés dans les fruits et les légumes.

• Les glucosinolates : présents dans les choux, les radis, les navets, la moutarde ; ils protègent surtout le côlon et le rectum. Le brocoli a la particularité d’être riche en sulforaphane, un composé qui protège l’estomac contre le cancer, les infections bactériennes et l’ulcère de l’estomac.

• Les fibres : elles pourraient avoir un rôle protecteur spécifique vis-à-vis du cancer du côlon, mais cette action n’est pas vérifiée par toutes les études, et sur ce point, les avis des chercheurs divergent.
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Pour vous maintenir en forme et en bonne santé, vous avez intérêt à consommer au moins 5 fruits ou légumes par jour. L’idéal pour votre santé serait même de manger quotidiennement au moins 600 g d’aliments de la famille fruits et légumes. Crus ou cuits, les deux ont leur intérêt : variez en fonction des recettes et de vos goûts. Si vous n’aimez pas les légumes, mangez plus de fruits, et inversement.

Si cela vous est possible, consommez des fruits ou légumes à chaque repas. Ainsi, votre organisme recevra régulièrement ces fameuses molécules protectrices (vitamines, polyphénols) ; la protection sera ainsi plus étalée dans le temps et donc plus efficace que si vous concentrez votre consommation de fruits et légumes sur un seul repas.

 

En restauration rapide, plusieurs solutions s’offrent à vous :


	La plus classique et la plus évidente : faire le choix d’une salade composée (salade verte, mais également tomates, cœurs de palmier, fonds d’artichaut, champignons, fenouil, oignons, etc.). Une compote peut être prise en dessert.


	La plus « nature » : croquer des crudités « nature » en plus de votre sandwich : tomates cerises, bâtonnets de carottes, concombre ou fenouil, fleurs de chou-fleur, etc. Un smoothie sans sucres ajoutés peut être choisi en dessert pour l’apport de fruit.


	Quelques feuilles de salade verte ou deux ou trois rondelles de tomates dans un sandwich ou un hamburger : formule classique, mais moins intéressante, car la quantité de légumes est alors minime. Le sandwich peut alors être accompagné d’une soupe.


	La plus simple : prendre un sandwich, un croque-monsieur ou une tarte salée, puis terminer son repas par un fruit frais ou une salade de fruits.


	La plus riche en calories : la formule tarte ou quiche aux légumes (poireaux, courgettes, tomates, etc.) associée ou non à une salade ; savoureuse, mais grasse (beurre ou margarine de la pâte à tarte, œuf et crème de la garniture, huile de la salade) : évitez d’en faire votre quotidien si vous cherchez à perdre du poids.


	Le joker occasionnel : ne prendre ni fruits ni légumes à midi en restauration rapide, mais se rattraper avec des fruits au petit déjeuner et au goûter, puis des légumes au dîner.







[image: images] Fruits et légumes : les choix minceur

Si vous cherchez à maigrir ou si vous avez du mal à garder la ligne, les légumes vous rendront le plus grand service car ce sont les aliments les moins riches en calories. En plus, par leur richesse en fibres, par leur texture et par le volume qu’ils occupent dans l’estomac, ils calment la faim, notamment lorsqu’on les associe à des aliments riches en protéines (viandes, poissons, œufs, jambon, etc.) ou en glucides (pain et féculents).

Aussi, à chacun de vos déjeuners (ou dîners) en restauration rapide, prévoyez des crudités, que celles-ci soient accommodées sous forme d’une salade ou présentées « nature », à croquer (voir page précédente).

Plus riches en calories en raison de leur contenu en fructose que traduit leur saveur sucrée, les fruits sont moins indispensables que les légumes à midi. Ils constituent néanmoins le meilleur des desserts si vous souhaitez terminer votre repas par une touche sucrée. Une bonne idée, gardez un fruit pour votre en-cas dans l’après-midi ; cela vous évitera (peut-être) de céder aux tentations des sucreries, et d’avoir trop faim à l’heure du dîner.









Huile, beurre, crème :
 les matières grasses


L’huile dans les salades, la crème dans les quiches, le beurre sur les sandwiches, la mayonnaise avec le thon ou l’œuf dur, la sauce du hamburger, le gras des frites : même lorsque leur présence n’est pas flagrante, les produits de la restauration rapide font appel, à divers degrés, aux matières grasses.


[image: images] Un déséquilibre à corriger

L’alimentation des pays industrialisés est souvent très grasse, et l’on prête aux graisses alimentaires (ou lipides) une responsabilité dans la survenue des maladies cardio-vasculaires, des cancers et de l’obésité.

Pendant longtemps, on a surtout montré du doigt les matières grasses d’origine animale (charcuteries, beurre, crème et fromages, etc.), considérées comme principales responsables. Parallèlement, on vantait le mérite des graisses végétales, huiles et margarines. Il y eut des modes, celle de l’huile de tournesol, puis celle de l’huile d’olive.

En réalité, toutes les huiles végétales n’ont pas les mêmes vertus, certaines sont bénéfiques, d’autres plutôt néfastes. Aujourd’hui, les travaux scientifiques soulignent l’intérêt majeur de deux huiles : l’huile d’olive, toujours elle, mais surtout une nouvelle venue parmi les stars de la nutrition, l’huile de colza, riche en acides gras oméga-3 et particulièrement bien équilibrée.

Les matières grasses sont principalement représentées par les huiles, le beurre, la crème, la margarine et la mayonnaise ; elles peuvent être d’origine animale ou végétale.

Pour bien comprendre pourquoi certaines sont bénéfiques, d’autres moins, il importe de savoir que les matières grasses sont constituées de particules élémentaires, les acides gras. Bien que chacun fasse partie de la famille des lipides, tous les acides gras ne sont pas équivalents ; on distingue :


	les acides gras saturés ;


	les acides gras mono-insaturés ;


	les acides gras poly-insaturés de la famille oméga-6 ;


	les acides gras poly-insaturés de la famille oméga-3.




 

Les acides gras saturés et les oméga-6 ne doivent pas être consommés en excès ; or, c’est le cas de notre alimentation actuelle. À l’inverse, on ne consomme habituellement pas assez d’acides gras oméga-3 et de mono-insaturés, alors même que ce sont les plus intéressants pour la santé.

Les acides gras mono-insaturés devraient être les graisses majoritaires dans notre alimentation ; à l’inverse, les acides gras saturés ne devraient pas dépasser 25 % du total. Par ailleurs, le rapport entre les quantités d’acides gras oméga-6 et celles d’oméga-3 devrait avoisiner 5 : cela signifie que, pour un équilibre optimal, l’alimentation devrait nous apporter environ cinq fois plus d’oméga-6 que d’oméga-3. Nous avons donc besoin de plus d’oméga-6 que d’oméga-3, mais point trop n’en faut. Or, avec l’alimentation actuelle, nous consommons plutôt dix à vingt fois plus d’oméga-6 que d’oméga-3, soit proportionnellement trop d’oméga-6 et trop peu d’oméga-3. Ce déséquilibre est défavorable à la santé.

Pour traduire ces notions en attitudes pratiques, le tableau ci-dessous vous précise les teneurs en acides gras des principales huiles, du beurre et de la margarine : il vous permettra de choisir plus facilement les matières grasses les plus bénéfiques.
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Le rapport oméga-6/oméga-3 correspond aux quantités d’oméga-6 divisées par celles des oméga-3.

 

La première ligne de ce tableau représente ce que pourrait être la répartition idéale en pourcentage d’acides gras lorsque l’on additionne toutes les matières grasses consommées dans une journée : les graisses dites « visibles », car ajoutées en cuisinant ou à table (huiles, beurre, margarines, crème), mais aussi les graisses dites « cachées », car présentes directement dans l’aliment concerné (viandes et charcuteries, poissons, fromages et produits laitiers, œufs, biscuits, chocolat, pâtisseries, plats cuisinés ainsi que les produits transformés).
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