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— Julie Schwob Dis donc 

David, j’ai l’idée de faire  

un livre sur la junkfood… 

mais saine ! Parce que,  

je dois te l’avouer, chez 

nous, on adore manger  

des nuggets et des burgers 

énoooormes ! Et depuis 

qu’on les fait nous-mêmes 

quand on retourne dans les 

chaînes de restauration 

rapide, on est hyper déçus, 

donc on n’y va plus ! 

— David Nouet Bonne 

nouvelle et bonne idée !  

Du coup, tu voudrais mon 

œil de pro pour savoir si tes 

recettes tiennent vraiment 

la route et ne sont pas pires 

que celles que l’on trouve 

chez Mc D… ou Burger K… ?

— Julie C’est ça ! Niveau 

goût, je suis sûre qu’elles 

sont meilleures. Elles ont 

été validées par un p’tit gars 

de 10 ans et un grand gars 

born in the USA qui ne jure 

que par les poulets frits que 

sa mère mettait dans une 

glacière lorsqu’ils faisaient 

Bedford-Miami en voiture 

pour les vacances. Comme 

je ne les prépare qu’à partir 

d’ingrédients bruts, souvent 

bio, elles ont quand même 

beaucoup de saveur.  

En revanche, au niveau des 

apports nutritionnels et  

de l’équilibre alimentaire,  

je me suis toujours 

demandé si on pouvait 

vraiment s’autoriser 

à manger de la junkfood !

— David Si je commence 

à te parler de plats autorisés, 

cela sous-entendrait qu’il 

existe par ailleurs des plats 

qui seraient alors interdits, 

et ce serait à mon avis, une 

énorme erreur ! Manger ne 

doit pas à se résumer à une 

vision manichéenne entre 

« bon » et « mauvais ». 

— Julie Comment tu vois  

les choses de ton point  

de vue de diététicien, 

alors ?

— David Avant de te donner 

une vision nutritionnelle,  

je suis convaincu que 

l’alimentation n’est pas 

seulement qu’une question 

de nutriments et de 

calories. Elle est avant tout 

chargée de symboles :  

faire plaisir en préparant,  

se faire plaisir en goûtant, 

en partageant avec ses 

amis, sa famille. L’acte 

alimentaire, c’est surtout 

une philosophie de vie. 

Prendre le temps de choisir 

ses aliments, les préparer, 

les savourer, redécouvrir  

les saveurs locales et le 

savoir-faire des producteurs, 

par exemple.

— Julie Je suis tout à fait 

d’accord avec toi, mais c’est 

vrai que lorsqu’on n’est pas 

spécialiste, on a vite fait  

de culpabiliser et d’anticiper 

les kilos en trop !

— David Il faut savoir que  

la notion d’équilibre 

alimentaire ne se résume 

pas qu’à un seul aliment  

ou bien même en un seul 

repas. Un plat riche peut 

tout à fait être compensé 

par des repas plus légers 

par la suite. Tout est  

une question de choix 

d’ingrédients, bien sûr,  

mais également de quantités 

adaptées à ses besoins,  

et surtout de bon sens !

— Julie C’est-à-dire ?

— David Que toutes  

les recettes phares de la 

junkfood peuvent s’intégrer 

dans une logique d’équilibre 

nutritionnel, en privilégiant 

les aliments bénéﬁques 

pour la santé sans dénaturer 

l’esprit junkfood mais  

en apportant davantage  

de nutriments intéressants 

pour notre corps. 

— Julie Top, voyons ça !

PRÉAMBULE
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Le recul  

du bien manger

Le constat est sans appel. La qualité 

de l’alimentation a globalement baissé ces 

vingt dernières années, avec des diérences 

majeures selon les régions du monde. Il y a 

quelques années, la prestigieuse revue 

médicale The Lancet Global Health publiait 

un palmarès dédié à la qualité du régime 

alimentaire des habitants de 187 pays dans  

le monde. Cette étude sans précédent avait 

relégué la France dans le dernier tiers des 

pays aux pires habitudes alimentaires, et 

venait rappeler l’importance d’un enjeu 

mésestimé au pays de la gastronomie-reine : 

le « bien manger ».

Ce résultat peu enviable vient conﬁrmer 

d’autres indicateurs qui nous parviennent, 

année après année. On sait, par exemple, 

que la consommation totale de matières 

grasses a doublé en France depuis 1950,  

que celle de boissons sucrées a sextuplé  

et que celle des produits riches en sucres 

simples (conﬁseries, barres chocolatées, 

crèmes glacées…) a été multipliée par plus 

de dix. Du côté des enfants, la dernière 

enquête réalisée par l’Association Santé 

Environnement France laisse pantois :  

87 % des enfants de 8 à 12 ans ne savent pas 

reconnaître une betterave, et un quart 

d’entre eux ignore que les frites sont faites 

avec des pommes de terre ou que le yaourt 

est produit à base de lait. 

Les industriels  

dans le viseur

Dans le viseur, la progression des  

produits industriels ultratransformés 

vecteurs de la malboue, corrélée à de 

profonds changements dans nos modes 

de vie qui se sont accélérés et externalisés. 

Repas sur son lieu de travail, dans  

les transports ou bien dans la rue, faute 

de moyens, de temps ou d’envie. Le constat 

est pourtant très clair, l’alimentation 

industrielle est devenue un enjeu majeur 

de santé publique. La quantité de sel, 

de sucres et d’acides gras saturés utilisés  

par l’industrie agroalimentaire favorise 

l’apparition de maladies cardiovasculaires 

qui, aujourd’hui, constituent la deuxième 

cause de décès en France, juste après les 

cancers. Concernant les additifs autorisés, 

comme les exhausteurs de goût ou les 

colorants qui donnent un aspect plus 

attrayant aux aliments, ils seraient limités 

à 48 d’ici à 2025, contre 338 à l’heure 

actuelle. Une bonne nouvelle, sachant qu’ils 

peuvent parfois augmenter le risque 

d’hyperactivité chez les enfants. 

Pourtant, force est de constater que  

les pouvoirs publics n’ont pas ménagé leurs 

eorts pour renforcer une information ou 

une éducation à l’alimentation : Semaine du 

goût, multiples campagnes de sensibilisation 

à l’équilibre alimentaire, l’instauration d’un 

Programme national Nutrition Santé ou 

« l’alimentation autrement ». Mais rien n’y 

fait, la malboue continue irrémédiablement 

de progresser dans notre pays.

AVANT-PROPOS
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Intégrer le bien manger  

dans les nouveaux  

codes alimentaires

L’erreur vient peut-être du fait qu’aucune 

approche globale n’est jamais véritablement 

parvenue à imposer le « bien manger ».  

On a souvent privilégié la sensibilisation  

sur la sélection des produits, sans jamais 

s’attarder sur les conditions du repas en  

lui-même. Or la junkfood consiste à la fois 

en une alimentation et une manière 

de manger, ou plutôt d’ingérer. Dès lors, 

bien manger, c’est bien sûr manger à sa faim, 

choisir des aliments variés, privilégier  

les circuits courts, mais c’est aussi manger 

en convivialité, et surtout y consacrer  

le temps nécessaire. Il est alors utile 

de rappeler que le repas « à la française »  

est une pratique structurante de notre pays, 

reconnue au patrimoine immatériel mondial 

de l’UNESCO, patrimoine qu’il est essentiel 

de préserver et de transmettre.

Ainsi, opposer « le bien manger » à la 

junkfood apparaît comme une approche 

simpliste qui ne permet pas de réﬂéchir aux 

moyens de l’intégrer dans une approche plus 

globale de notre alimentation. 

La junkfood,  

 véritable drogue ?

Mais c’est quoi tout d’abord, la junkfood ? 

On le traduit en français sous le vocable 

de « malboue » qui se caractérise 

principalement par sa richesse calorique 

sous forme de lipides (graisses), de glucides 

(sucres) et une faible densité en nutriments 

essentiels à une alimentation saine et 

équilibrée (protéines, ﬁbres, vitamines,  

sels minéraux) qui sont nécessaires  

au bon fonctionnement de l’organisme.  

Le terme peut aussi englober des 

préparations alimentaires toujours plus 

riches en additifs (exhausteurs de goûts, 

stabilisants, arômes alimentaires) et plus 

pauvres en produits non transformés.  

Sur le plan sanitaire, une étude récente  

a souligné que la malboue entraînerait  

sur la santé un risque plus important que 

l’alcool, le tabac, les rapports sexuels  

non protégés et la drogue réunis. Son rôle  

dans l’apparition de certaines maladies 

comme le diabète, l’hypertension, l’obésité  

et certains cancers est maintenant établi.

Malgré ce constat, comment expliquer 

alors que les grandes chaînes alimentaires  

ne désemplissent pas ? Comment se fait-il 

que l’on puisse tant aimer ce qui peut nous 

faire du mal ? Tout simplement parce qu’il 

est très dicile d’y résister !

La simple évocation de certains plats 

iconiques de la junkfood comme le burger, 

les nuggets ou bien le kebab nous fait, 

à proprement parler, saliver ! Une fois que 

« La cuisine d’une société est  

un langage dans lequel  

elle traduit inconsciemment  

sa structure, à moins que,  

sans le savoir davantage,  

elle ne se résigne à y dévoiler  

ses contradictions. »

Claude Levi-Strauss,  

L’Origine des manières de table,  

Paris, Plon, 1968
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l’on y a goûté, dicile de ne pas y 

succomber de nouveau. Cette « faiblesse » 

plus ou moins volontaire peut parfaitement 

s’expliquer. Le gras et le sucre créent une 

stimulation de la dopamine, un neuro-

transmetteur important qui provoque du 

plaisir. Les triglycérides, corps gras d’origine 

nutritionnelle que l’on retrouve en grande 

quantité dans la junkfood, pourraient agir  

sur notre cerveau, directement sur le circuit 

de la récompense, celui-là même qui est 

impliqué dans la dépendance aux drogues. 

Une fois que l’on a goûté à ce plaisir,  

on a besoin d’y revenir, tel un junky.

De la junkfood  

à la « comfort food »

En plus d’un besoin ou d’une mauvaise 

habitude alimentaire, selon les cas,  

la malboue peut s’apparenter à un 

mode d’alimentation que l’on pourrait 

qualiﬁer de « doudou ». Ces plats et leurs 

lieux de consommation peuvent avoir une 

signiﬁcation émotionnelle. Le fast food 

devient un endroit de partage, d’intégration 

dans un groupe, en particulier pour les 

adolescents. Le hamburger devient, quant 

à lui, un aliment réconfortant ou associé 

à une récompense. En eet, en période 

de stress, de déprime passagère, manger 

gras et sucré peut être un exutoire.  

Ce besoin irrationnel de se faire du bien 

à travers une alimentation qui positive  

le moral que l’on nomme « comfort food » 

est une des explications du succès de la 

junkfood.

Tentation d’apparence  

et de goût

Au-delà du plaisir des papilles et du 

positivisme psychologique qu’elle procure,  

la malboue donne envie avant même d’être 

dégustée. C’est là l’œuvre des industriels  

qui tentent de trouver le « point de félicité » 

en termes de goût et en même temps 

d’attirer notre œil par des artiﬁces 

de marketing sensoriel. 

D’un point de vue gustatif, la junkfood 

mise sur des facteurs tels que la 

« dynamique de contrastes ». L’aliment 

propose ainsi diérentes sensations 

en bouche. Il doit ainsi jouer sur la « réponse 

salivaire », laquelle permet d’éveiller et 

exciter les papilles gustatives, ou encore  

sur le côté fondant des aliments. De quoi 

nous faire craquer, bien que l’on soit 

conscient des potentiels eets négatifs  

sur notre santé à long terme.
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Introduction

Et pourquoi pas  

une good junkfood ?

Le challenge pourrait paraître insurmontable, voire 

quasi impossible : celui de (ré)concilier la junkfood  

avec du bon et du sain. 

Et pourtant, il est tout à fait possible d’associer  

le plaisir de manger et de prendre soin de soi.  

Loin d’une cuisine triste et déconnectée de la réalité,  

la good junkfood propose bien au contraire une cuisine 

gourmande qui fait du bien aux papilles, qui invite au 

partage et à la bonne humeur. Des plats qui s’adaptent 

à notre mode de vie sans nous faire culpabiliser et qui 

intègrent les bases d’une alimentation équilibrée, c’est 

sans doute la meilleure réponse à apporter à ceux  

et celles qui veulent développer des comportements 

alimentaires sains et intuitifs.

Manger sainement, qu’est-ce que cela signiﬁe,  

au fond ? Chacun aura sûrement une réponse à cette 

question, d’autant qu’il existe une véritable dissonance 

scientiﬁque au sujet de la nutrition. Il faut avant tout 

écouter ses envies, et le maître-mot reste le plaisir.

Les nutritionnistes eux, vous diront qu’il n’existe pas 

de recette ni de régime alimentaire miracle pour bien 

manger. Qu’il est préférable d’adopter une alimentation 

variée, en quantités adaptées, en privilégiant les 

aliments bénéﬁques à notre santé. Quelles que soient 

les approches, elles ne sont jamais antinomiques car,  

au fond, manger procure du bien-être, et on associe 

souvent ce bien-être à une bonne santé.
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Se référer aux repères de consommation  

pour manger mieux

Le Programme national Nutrition Santé (PNNS) a été conçu en vue 

d’améliorer l’état de santé de l’ensemble de la population en agissant 

sur les habitudes alimentaires. Vous trouverez par la suite quelques 

repères qui vous permettront d’intégrer nos recettes dans le cadre 

d’une alimentation équilibrée quotidienne. Sans être dogmatiques, 

ces repères de consommation vont permettront de mieux structurer 

vos repas et de bien les rythmer sur la journée.

Penser aux alternatives  

de substitution

Le plus souvent, la junkfood est constituée d’aliments riches en 

graisses de mauvaise qualité (acides gras saturés), en sucres et, ou en 

sel, et présentent une faible valeur nutritive en minéraux et vitamines. 

Pour pallier ce paradoxe de l’excès et du manque, nos recettes ont 

été conçues pour apporter un bénéﬁce nutritionnel par rapport à la 

recette de base, mais sans en dénaturer le goût.

Pour que chacune de nos recettes  

soit bonne et saine, nous avons choisi :

★★★ soit d’intégrer un aliment ayant des qualités nutritionnelles remar-

quables qui, contribue de ce fait à une couverture des besoins en certains 

nutriments tels que les minéraux, les vitamines ou bien les ﬁbres.

★★★ soit de modiﬁer le proﬁl en lipides de la recette classique en en dimi-

nuant la quantité, mais également en proposant des graisses de meilleure 

qualité : le beurre riche en acides gras saturés a été remplacé parfois 

par une graisse végétale ou bien par un légume ou un fruit. L’alternance 

de certaines huiles a permis également d’améliorer l’équilibre en acides 

gras oméga pour certaines recettes. Le changement de mode de cuisson 

a été une alternative pour réduire l’apport en lipides, et donc en calories.

★★★ soit de modiﬁer le proﬁl glucidique en diminuant l’apport de produits 

sucrés (saccharose) et en privilégiant l’apport de céréales complètes 

riches en ﬁbres.
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★★★ soit de privilégier l’association de certains aliments entre eux pour 

optimiser leur intérêt nutritionnel.

★★★ soit de maintenir un apport en sel raisonnable ou d’utiliser des épices 

et aromates conférant à nos recettes du goût et de la saveur.

Gérer vos sensations  

alimentaires

Quand certains aliments ou recettes ne sont plus synonyme de 

plaisir, mais de fruit défendu, et que « craquer » devient signe de 

faiblesse, le rapport à la nourriture devient problématique. Avant 

même d’en comprendre la mécanique perverse, on est pris dans une 

spirale négative et culpabilisante. Et si tout cela n’était pas qu’une 

question de ce que l’on mange, mais aussi de comment on mange ? 

La notion de « manger en pleine conscience » (mindful eating) 

vous aide ainsi à être plus attentif à votre alimentation. Manger en 

pleine conscience, c’est donc avant tout aborder l’alimentation de 

manière totalement diérente : au lieu de vous mettre distraitement 

à table ou d’avaler quelque chose en vitesse, debout dans la cuisine, 

au volant, à votre bureau ou devant la télé, vous mangez désormais 

de façon attentive. Vous prenez le temps de regarder ce que vous 

mangez, de le humer, d’en ressentir la structure en bouche, de laisser 

les saveurs se révéler et de reconnaître votre point de satiété. Cela 

peut permette d’installer de nouvelles habitudes et de retrouver le 

véritable plaisir de manger. Génétiquement, nous préférons les ali-

ments non transformés. En vivant en pleine conscience, on réveille 

pour ainsi dire notre instinct naturel. En ﬁn de compte, ce sont nos 

propres choix alimentaires que nous suivons, non plus les règles 

imposées par un régime ou par l’extérieur. La motivation la plus forte 

est toujours celle qui vient de nous, de l’intérieur.
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LES GRANDS PRINCIPES  

de l’équilibre alimentaire  

pour intégrer  

la good junkfood

La fameuse notion  

d’équilibre alimentaire

Au fond, qu’est-ce que bien manger ? C’est 

adopter une alimentation variée et équilibrée, 

c’est-à-dire manger de tout, mais en quantités 
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« LA CUISINE D'UNE SOCIETE EST
UN LANGAGE DANS LEQUEL

ELLE TRADUIT INCONSCIEMMENT
SA STRUCTURE, A MOINS QUE,
SANS LE SAVOIR DAVANTAGE,

ELLE NE SE RESIGNE A Y DEVOILER
SES CONTRADICTIONS. »

Claude Levi-Strauss,
L’Origine des maniéres de table,
Paris, Plon, 1968

INTEGRER LE BIEN MANGER
DANS LES NOUVEAUX
« CODES ALIMENTAIRES

L’erreur vient peut-étre du fait qu'aucune
approche globale n’est jamais véritablement
parvenue a imposer le « bien manger ».

On a souvent privilégié la sensibilisation

sur la sélection des produits, sans jamais
s’attarder sur les conditions du repas en
lui-méme. Or la junkfood consiste a la fois
en une alimentation et une maniére

de manger, ou plutét d'ingérer. Dés lors,
bien manger, c’est bien sir manger a sa faim,
choisir des aliments variés, privilégier

les circuits courts, mais c’est aussi manger
en convivialité, et surtout y consacrer

le temps nécessaire. |l est alors utile

de rappeler que le repas « a la francaise »
est une pratique structurante de notre pays,
reconnue au patrimoine immatériel mondial
de 'UNESCO, patrimoine qu’il est essentiel
de préserver et de transmettre.

Ainsi, opposer « le bien manger » a la
junkfood apparait comme une approche
simpliste qui ne permet pas de réfléchir aux
moyens de I'intégrer dans une approche plus
globale de notre alimentation.

LA JUNKFOOD,

+ VERITABLE DROGUE ?

Mais c’est quoi tout d’abord, la junkfood ?
On le traduit en frangais sous le vocable
de « malbouffe » qui se caractérise
principalement par sa richesse calorique
sous forme de lipides (graisses), de glucides
(sucres) et une faible densité en nutriments
essentiels a une alimentation saine et
équilibrée (protéines, fibres, vitamines,
sels minéraux) qui sont nécessaires
au bon fonctionnement de I'organisme.
Le terme peut aussi englober des
préparations alimentaires toujours plus
riches en additifs (exhausteurs de gots,
stabilisants, arobmes alimentaires) et plus
pauvres en produits non transformés.
Sur le plan sanitaire, une étude récente
a souligné que la malbouffe entrainerait
sur la santé un risque plus important que
l'alcool, le tabac, les rapports sexuels
non protégés et la drogue réunis. Son role
dans l'apparition de certaines maladies
comme le diabéte, I'hypertension, I'obésité
et certains cancers est maintenant établi.

Malgré ce constat, comment expliquer
alors que les grandes chaines alimentaires
ne désemplissent pas ? Comment se fait-il
que I'on puisse tant aimer ce qui peut nous
faire du mal ? Tout simplement parce qu’il
est trés difficile d’y résister !

La simple évocation de certains plats
iconiques de la junkfood comme le burger,
les nuggets ou bien le kebab nous fait,

a proprement parler, saliver | Une fois que
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iation de certains aliments entre eux pour
optimiser leur intérét nutritionnel.

* soit de maintenir un apport en sel raisonnable ou d’utiliser des épices
et aromates conférant a nos recettes du gout et de la saveur.

Gérer vos sensations
alimentaires

Quand certains aliments ou recettes ne sont plus synonyme de
plaisir, mais de fruit défendu, et que « craquer » devient signe de
faiblesse, le rapport ala nourriture devient problématique. Avant
méme d’en comprendre la mécanique perverse, on est pris dans une
spirale négative et culpabilisante. Et si tout cela n’était pas qu'une
question de ce que I'on mange, mais aussi de comment on mange ?

La notion de « manger en pleine conscience » (mindful eating)
vous aide ainsi a étre plus attentif a votre alimentation. Manger en
pleine conscience, c’est donc avant tout aborder I'alimentation de
maniére totalement différente : au lieu de vous mettre distraitement
a table ou d’avaler quelgue chose en vitesse, debout dans la cuisine,
au volant, a votre bureau ou devant la télé, vous mangez désormais
de fagon attentive. Vous prenez le temps de regarder ce que vous
mangez, de le humer, d’en ressentir la structure en bouche, de laisser
les saveurs se révéler et de reconnaitre votre point de satiété. Cela
peut permette d’'installer de nouvelles habitudes et de retrouver le
véritable plaisir de manger. Génétiquement, nous préférons les ali-
ments non transformés. En vivant en pleine conscience, on réveille
pour ainsi dire notre instinct naturel. En fin de compte, ce sont nos
propres choix alimentaires que nous suivons, non plus les régles
imposées par un régime ou par I'extérieur. La motivation la plus forte
est toujours celle qui vient de nous, de l'intérieur.
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INTRODUCTION

ET POURQUOI PAS
UNE GOOD JUNKFOOD ?

e’

Le challenge pourrait paraitre insurmontable, voire
quasi impossible : celui de (ré)concilier la junkfood
avec du bon et du sain.

Et pourtant, il est tout a fait possible d’associer
le plaisir de manger et de prendre soin de soi.
Loin d’une cuisine triste et déconnectée de la réalité,
la good junkfood propose bien au contraire une cuisine
gourmande qui fait du bien aux papilles, qui invite au
partage et a la bonne humeur. Des plats qui s’adaptent
a notre mode de vie sans nous faire culpabiliser et qui
intégrent les bases d’une alimentation équilibrée, c’est
sans doute la meilleure réponse a apporter a ceux
et celles qui veulent développer des comportements
alimentaires sains et intuitifs.

Manger sainement, qu’est-ce que cela signifie,
au fond ? Chacun aura sirement une réponse a cette
question, d’autant qu’il existe une véritable dissonance
scientifique au sujet de la nutrition. Il faut avant tout
écouter ses envies, et le maitre-mot reste le plaisir.

Les nutritionnistes eux, vous diront qu’il n’existe pas
de recette ni de régime alimentaire miracle pour bien
manger. Qu’il est préférable d’adopter une alimentation
variée, en quantités adaptées, en privilégiant les
aliments bénéfiques a notre santé. Quelles que soient
les approches, elles ne sont jamais antinomiques car,
au fond, manger procure du bien-étre, et on associe
souvent ce bien-étre a une bonne santé.
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PREAMBULE

— Julie Schwob Dis donc
David, j’ai I'idée de faire

un livre sur la junkfood...
mais saine ! Parce que,

je dois te I'avouer, chez
nous, on adore manger

des nuggets et des burgers
énoooormes ! Et depuis
qu’'on les fait nous-mémes
quand on retourne dans les
chaines de restauration
rapide, on est hyper dégus,
donc on n’y va plus !

— David Nouet Bonne
nouvelle et bonne idée !

Du coup, tu voudrais mon
ceil de pro pour savoir si tes
recettes tiennent vraiment
la route et ne sont pas pires
que celles que I'on trouve
chez Mc D... ou Burger K... ?

— Julie C’est ¢a ! Niveau
godt, je suis stre qu'elles
sont meilleures. Elles ont
été validées par un p’tit gars
de 10 ans et un grand gars
born in the USA qui ne jure
que par les poulets frits que
sa mére mettait dans une
glaciére lorsqu’ils faisaient
Bedford-Miami en voiture
pour les vacances. Comme
je ne les prépare qu’a partir
d’ingrédients bruts, souvent
bio, elles ont quand méme
beaucoup de saveur.

En revanche, au niveau des
apports nutritionnels et

de I'équilibre alimentaire,

je me suis toujours
demandé si on pouvait
vraiment s’autoriser

a manger de la junkfood !

— David Si je commence

a te parler de plats autorisés,
cela sous-entendrait qu’il
existe par ailleurs des plats
qui seraient alors interdits,
et ce serait & mon avis, une
énorme erreur ! Manger ne
doit pas a se résumer a une
vision manichéenne entre
«bon » et « mauvais ».

— Julie Comment tu vois
les choses de ton point
de vue de diététicien,
alors ?

— David Avant de te donner
une vision nutritionnelle,

je suis convaincu que
I'alimentation n’est pas
seulement qu’une question
de nutriments et de
calories. Elle est avant tout
chargée de symboles :

faire plaisir en préparant,
se faire plaisir en goutant,
en partageant avec ses
amis, sa famille. L'acte
alimentaire, c’est surtout
une philosophie de vie.
Prendre le temps de choisir
ses aliments, les préparer,
les savourer, redécouvrir
les saveurs locales et le
savoir-faire des producteurs,
par exemple.

— Julie Je suis tout a fait
d'accord avec toi, mais c’est
vrai que lorsqu’on n'est pas
spécialiste, on a vite fait

de culpabiliser et d’anticiper
les kilos en trop !

— David Il faut savoir que
la notion d’équilibre
alimentaire ne se résume
pas qu’a un seul aliment
ou bien méme en un seul
repas. Un plat riche peut
tout a fait étre compensé
par des repas plus légers
par la suite. Tout est

une question de choix
d’ingrédients, bien sar,
mais également de quantités
adaptées a ses besoins,
et surtout de bon sens !

— Julie C’est-a-dire ?

— David Que toutes

les recettes phares de la
junkfood peuvent s’intégrer
dans une logique d’équilibre
nutritionnel, en privilégiant
les aliments bénéfiques
pour la santé sans dénaturer
I'esprit junkfood mais

en apportant davantage

de nutriments intéressants
pour notre corps.

— Julie Top, voyons ¢a !
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I'on y a goaté, difficile de ne pas y
succomber de nouveau. Cette « faiblesse »
plus ou moins volontaire peut parfaitement
s’expliquer. Le gras et le sucre créent une
stimulation de la dopamine, un neuro-
transmetteur important qui provoque du
plaisir. Les triglycérides, corps gras d’origine
nutritionnelle que I'on retrouve en grande
quantité dans la junkfood, pourraient agir
sur notre cerveau, directement sur le circuit
de la récompense, celui-la méme qui est
impliqué dans la dépendance aux drogues.
Une fois que I'on a godté a ce plaisir,

on a besoin d'y revenir, tel un junky.

DE LA JUNKFOOD
A LA « COMFORT FOOD »

En plus d’un besoin ou d’'une mauvaise
habitude alimentaire, selon les cas,
la malbouffe peut s’apparenter a un
mode d’alimentation que I'on pourrait
qualifier de « doudou ». Ces plats et leurs
lieux de consommation peuvent avoir une
signification émotionnelle. Le fast food
devient un endroit de partage, d’intégration
dans un groupe, en particulier pour les
adolescents. Le hamburger devient, quant
a lui, un aliment réconfortant ou associé
a une récompense. En effet, en période
de stress, de déprime passagére, manger
gras et sucré peut étre un exutoire.
Ce besoin irrationnel de se faire du bien
a travers une alimentation qui positive
le moral que I'on nomme « comfort food »
est une des explications du succés de la
junkfood.

i TENTATION D'APPARENCE
« ET DE GOUT

Au-dela du plaisir des papilles et du
positivisme psychologique qu’elle procure,
la malbouffe donne envie avant méme d'étre
dégustée. Cest la I'ceuvre des industriels
qui tentent de trouver le « point de félicité »
en termes de golt et en méme temps
d’attirer notre ceil par des artifices
de marketing sensoriel.

D’un point de vue gustatif, la junkfood
mise sur des facteurs tels que la
« dynamique de contrastes ». L'aliment
propose ainsi différentes sensations
en bouche. Il doit ainsi jouer sur la « réponse
salivaire », laquelle permet d’éveiller et
exciter les papilles gustatives, ou encore
sur le coété fondant des aliments. De quoi
nous faire craquer, bien que I'on soit
conscient des potentiels effets négatifs
sur notre santé a long terme.
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LES GRANDS PRINCIPES

DE LEQUILIBRE ALIMENTAIRE
POUR INTEGRER

LA GOOD JUNKFOOD

La fameuse notion
d’équilibre alimentaire

Au fond, gu’est-ce que bien manger ? C’est
adopter une alimentation variée et équilibrée,
c’est-a-dire manger de tout, mais en quantités
adaptées a vos besoins. Cela consiste a pri-
vilégier les aliments bénéfiques a votre santé
(fruits, légumes, féculents, poissons, viandes...),
et a pondérer la consommation des produits
sucrés (confiseries, boissons sucrées...), salés
(gateaux apéritifs, chips...) et gras (charcute-
rie, beurre, creme...). Dans tous les cas, il ne
peut exister d’interdits en matiére d’alimen-
tation, il faut avoir une approche gourmande
et raisonnée.

Cet équilibre alimentaire ne se construit pas
SUr un repas ou sur une journée, mais plutot
sur la semaine. C'est pour cela qu'’il n’existe pas
d’aliment interdit. Tout est question de choix,
de quantité, et surtout de bon sens. Un repas
« riche » peut étre remplacé par des repas
plus légers et équilibrés par la suite. Ainsi, les
recettes que nous vous proposons peuvent
toutes facilement s’intégrer dans des repas
équilibrés répondant a vos besoins et ceux
de vos proches.

Les repas structurent notre alimentation
au quotidien et rythment nos journées. Que
vous mangiez a heures fixes ou décalées, que
vous soyez chez vous ou bien a I'extérieur, sur
votre lieu de travail, il est important que vous
restiez a I'écoute de vos besoins et que vous
variiez le plus possible vos repas. C’est un bon
moyen pour vous d’'instaurer de bonnes habi-
tudes alimentaires.

POUR EQUILIBRER SIMPLEMENT VOS JOURNEES,
IL FAUT ¢

* Composer dans la mesure du possible 3 repas
d’importance comparable en termes de volume
et d’apport calorique. En mangeant suffisam-
ment a chaque repas, vous respecterez votre
rythme naturel et vous éviterez les « coups de
pompe » et les grignotages. Néanmoins, ce
rythme peut ne pas vous convenir ou n’étre pas
compatible avec vos activités. L'important est
que vous trouviez le vétre. Ecouter son corps,
c’est aussi une maniére de respecter sa faim.
Aussi, vous pourrez considérer que votre repas
est suffisant en quantité lorsqu’il ne vous laisse
pas de sensation de faim.

* Enfin, diversifiez vos menus en tenant compte
des saisons. Vous profiterez ainsi pleinement
d’un panel large d’aliments aux caractéristiques
nutritionnelles variées et complémentaires.
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AVANT-PROPOS

LE RECUL
DU BIEN MANGER

Le constat est sans appel. La qualité
de I'alimentation a globalement baissé ces
vingt derniéres années, avec des différences
majeures selon les régions du monde. Il y a
quelques années, la prestigieuse revue
meédicale The Lancet Global Health publiait
un palmareés dédié a la qualité du régime
alimentaire des habitants de 187 pays dans
le monde. Cette étude sans précédent avait
relégué la France dans le dernier tiers des
pays aux pires habitudes alimentaires, et
venait rappeler I'importance d’un enjeu
mésestimé au pays de la gastronomie-reine :
le « bien manger ».

Ce résultat peu enviable vient confirmer
d’autres indicateurs qui nous parviennent,
année aprés année. On sait, par exemple,
que la consommation totale de matiéres
grasses a doublé en France depuis 1950,
que celle de boissons sucrées a sextuplé
et que celle des produits riches en sucres
simples (confiseries, barres chocolatées,
crémes glacées...) a été multipliée par plus
de dix. Du cété des enfants, la derniére
enquéte réalisée par I'’Association Santé
Environnement France laisse pantois :

87 % des enfants de 8 a 12 ans ne savent pas
reconnaitre une betterave, et un quart
d’entre eux ignore que les frites sont faites
avec des pommes de terre ou que le yaourt
est produit a base de lait.

i LES INDUSTRIELS
« DANS LE VISEUR

Dans le viseur, la progression des
produits industriels ultratransformés
vecteurs de la malbouffe, corrélée a de
profonds changements dans nos modes
de vie qui se sont accélérés et externalisés.
Repas sur son lieu de travail, dans
les transports ou bien dans la rue, faute
de moyens, de temps ou d’envie. Le constat
est pourtant tres clair, 'alimentation
industrielle est devenue un enjeu majeur
de santé publique. La quantité de sel,
de sucres et d’acides gras saturés utilisés
par I'industrie agroalimentaire favorise
I'apparition de maladies cardiovasculaires
qui, aujourd’hui, constituent la deuxiéeme
cause de déceés en France, juste apres les
cancers. Concernant les additifs autorisés,
comme les exhausteurs de go(t ou les
colorants qui donnent un aspect plus
attrayant aux aliments, ils seraient limités
a 48 d'ici a 2025, contre 338 a I'heure
actuelle. Une bonne nouvelle, sachant qu’ils
peuvent parfois augmenter le risque
d’hyperactivité chez les enfants.

Pourtant, force est de constater que
les pouvoirs publics n'ont pas ménagé leurs
efforts pour renforcer une information ou
une éducation & l'alimentation : Semaine du
got, multiples campagnes de sensibilisation
a I'équilibre alimentaire, I'instauration d’'un
Programme national Nutrition Santé ou
« l'alimentation autrement ». Mais rien n’y
fait, la malbouffe continue irrémédiablement
de progresser dans notre pays.
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