[image: cover]





Régime crétoisDr Jacques FrickerDominique Laty





Sommaire Introduction ...........................4Un demi-siècle de recherches scientiﬁques ...........................6La Fondation Rockefeller  s’en va aux champs .....................................6L’étude des sept pays d’Ancel Keys ...........8L’étude de Lyon ou la preuve  qui manquait ................................................9Une preuve a contrario ..............................10Le Crétois à table .......................................12Les éléments protecteurs du régime crétois .................16Les fruits et les légumes ..........................16L’huile d’olive ..............................................19Le pain, les légumes secs  et les féculents ..........................................22Le poisson ..................................................25La viande ....................................................25Les produits laitiers...................................27Le vin rouge ................................................28De la théorie à l’assiette .....31Le « paradoxe français » ..........................31La France, un pays où l’on mange bien mais...  ........................................................32 Pour mieux manger encore .......................33À chacun son assiette crétoise ................42Le plaisir et la convivialité ........................44Recettes ................................46Entrées .......................................................48Poissons & fruits de mer ...........................63Viandes & volailles ....................................74Desserts .....................................................82Table des recettes ................953



Introduction Aujourd’hui, le rythme trépidant de la vie, le stress, la manière trop souvent déséquilibrée de se nourrir – pas assez de fruits et de légumes, trop de graisses, trop de sucres rapides – ne sont pas sans avoir de lourdes conséquences sur le corps et l’organisme. Cette prise de conscience a conduit, depuis quelques années, à rechercher d’autres habitudes alimentaires, plus saines : le régime crétois, qui associe à la fois gastronomie et art de vivre, est un modèle du genre. À la clé : longévité et bénéﬁces immenses pour la santé !En Crète, île située aux conﬁns des Cyclades, la civilisation minoenne atteignit son apogée aux XV e et XVI e siècles avant notre ère. Le mé-lange de rafﬁnement et de simplicité qui ca-ractérisait sa culture se retrouve dans sa cuisine. Celle-ci a évolué au ﬁl des siècles, inﬂuencée par les gastronomies étrangères, celle de Venise notamment, et par l’importa-tion de produits nouveaux, comme la tomate venue des Amériques. Le régime crétois tra-ditionnel repose sur des principes simples :• consommer chaque jour du pain, descéréales, des fruits, des légumes fraisou secs, du fromage ou des yaourts,et des olives ;• consommer plusieurs fois par semaine du poisson, du poulet, des œufs et des desserts sucrés ;• cuire et assaisonner à l’huile d’olive ;• boire de l’eau et un peu de vin rouge ;• apprécier, trois ou quatre fois par moisseulement, de la viande rouge.4  •  INTRODUCTION 


5Très tôt, en 1788, un écrivain voyageur, M. Savary, témoigne dans ses lettres sur la Grèce de l’inﬂuence positive, sur le bien-être de la population, du climat de la Crète, de ses productions agricoles, ainsi que des aliments consommés par ses habitants. Un siècle plus tard, en 1881, le docteur Husson note à son tour la bonne santé des habi-tants de la Grèce, et des îles grecques, qui privilégiaient déjà les fruits et les légumes. Aujourd’hui, le constat des scientifiques concorde avec ces témoignages et nous apporte la preuve que les Crétois ont l’une des plus longues espérances de vie du monde, et, comme l’a montré dans les an-nées 1950 le chercheur américain Ancel Keys, les vertus de leur alimentation ne sont pas étrangères à cette longévité.Plus récemment, Serge Renaud a confirmé les résultats des recherches  d’Ancel Keys en utilisant non pas le régime crétois stricto sensu, mais en adaptant cer-tains de ses principes aux repas quotidiens d’un groupe de patients lyonnais souffrant de problèmes cardiaques. Cette découverte se révéla fondamentale, car elle permettait de comprendre et de vériﬁer que l’application de certains principes réduit considérable-ment l’incidence des maladies telles que le cancer ou les troubles cardio-vasculaires. Ainsi la preuve était apportée que le régime crétois « adapté » conserve bien ses vertus.Forts de ces constatations, nous vous proposons des conseils « crétois » concer-nant la préparation de vos repas, conseils savoureux et simples à mettre en œuvre au quotidien pour vous comme pour vos proches. Parallèlement, nous avons élaboré une quarantaine de recettes d’inspiration crétoise, adaptées au mode de vie actuel aﬁn qu’elles s’intègrent tout naturellement aux menus de vos repas. Ces recettes sont simples à réaliser, à base de produits faciles à trouver, pour des personnes actives qui veulent se nourrir sainement. Pour ceux qui souhaitent adopter plus largement la diète crétoise, nous leur proposons des idées de menus équilibrés ou pensés en fonction des saisons (voir p. 46-47). Avec ces conseils et ces recettes, le lecteur redécou-vrira le sens du mot « régime » qui corres-pond tout simplement à une façon correcte et plus équilibrée de se nourrir, pour amé-liorer sa forme et sa santé.
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OPS/images/img-1-1.jpg
Les fondements et les bienfaits

Plus de 40 recettes

Jacques Fricker = —
Dominique Laty e

Régime creéetois

hachette
SANTE






