[image: Couverture : JIMMY MOHAMED 100 RÈGLES D'OR POUR ÊTRE EN BONNE SANTÉ ÇA VA BEAUCOUP MIEUX][image: Page de titre : JIMMY MOHAMED ÇA VA BEAUCOUP MIEUX]J’adore mon métier de médecin généraliste. J’adore aussi vulgariser la médecine et vous donner un maximum de conseils pour que vous soyez acteur de votre santé. L’objectif est de vous permettre de vivre longtemps au travers de gestes simples du quotidien. Dans ce livre, vous retrouverez mes 100 meilleurs conseils santé et bien-être : du sommeil en passant par l’alimentation ou encore l’activité physique, j’ai essayé de vous donner toutes les pistes d’une vie saine et équilibrée.
Je ne vous garantis pas d’éviter toutes les maladies ni de les soigner uniquement par vous-même, mais je promets de vous donner une information médicale fiable, validée par la science et que j’applique à moi-même. Je tiens également à rappeler que ces conseils ne remplaceront jamais ceux de votre médecin généraliste et ne doivent pas se substituer à vos médicaments. Ce guide est un complément, une aide supplémentaire. Il contient des précisions, des recommandations et parfois des avertissements. N’oubliez jamais que le meilleur des traitements reste celui qui vous évitera de tomber malade !
Enfin, sachez qu’il n’est jamais trop tard pour mieux manger, mieux dormir ou mieux bouger ! J’espère que vous aurez plaisir à lire ce livre et que vous emporterez avec vous des conseils qui vous aideront au quotidien.
N’hésitez pas non plus à être des ambassadeurs : aidez les autres à prendre soin de leur santé !
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Améliorer son humeur grâce à son assiette
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AMÉLIORER SON HUMEUR


GRÂCE À SON ASSIETTE

Fatigue persistante, météo maussade, charge mentale élevée… Notre humeur peut rapidement vaciller. Et si une partie de la solution se trouvait dans notre alimentation ? Ce que nous mangeons influence directement notre bien-être mental, grâce à des mécanismes biologiques bien documentés. Voici comment votre assiette peut devenir votre meilleure alliée.

 
LES DANGERS DES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS
La première étape pour retrouver un meilleur équilibre émotionnel consiste à éviter autant que possible les produits ultra-transformés : sodas, snacks industriels, charcuteries reconstituées, céréales sucrées du petit déjeuner, plats tout prêts… Ces aliments, pauvres en nutriments essentiels et riches en sucres raffinés, graisses saturées et additifs, favorisent l’inflammation dans le corps et dans le cerveau. Or, cette inflammation chronique perturbe une zone clé de la régulation de l’humeur, tout en induisant un stress oxydatif qui nuit à la production de sérotonine – la fameuse « hormone du bonheur ».
Autre conséquence majeure : ces aliments appauvrissent et déséquilibrent le microbiote intestinal, ce réseau de micro-organismes essentiel à notre santé physique et mentale. Un microbiote en mauvaise santé signifie un axe cerveau-intestin perturbé, et donc un impact direct sur l’humeur, l’anxiété ou la motivation.
 
MISER SUR UNE ALIMENTATION ANTI-DÉPRIME
Bonne nouvelle : à l’inverse, certains aliments sont de véritables soutiens pour notre santé mentale. C’est notamment le cas des légumineuses (lentilles, pois chiches), des céréales complètes (riz complet, quinoa), des fruits et légumes frais, des poissons maigres, de l’huile d’olive, des noix et des amandes. C’est l’ensemble de ce que l’on appelle le régime méditerranéen, reconnu pour ses bienfaits sur la santé cardiovasculaire, mais aussi pour son efficacité prouvée contre les symptômes dépressifs.
Des études ont notamment montré que l’augmentation des fibres dans l’alimentation – grâce aux légumes secs notamment – modifiait favorablement la flore intestinale en quelques semaines, avec à la clé une nette amélioration de l’humeur. Le lien est clair : plus d’aliments bruts et végétaux, moins de symptômes anxieux ou dépressifs.
 
SOUTENIR LA FABRICATION NATURELLE DE SÉROTONINE
On oublie souvent que la majorité de la sérotonine, ce messager chimique lié à la bonne humeur, est produite dans l’intestin. Pour l’aider à en fabriquer suffisamment, il faut lui fournir les bons ingrédients, à commencer par le tryptophane, un acide aminé essentiel. On le retrouve dans des aliments comme les œufs, les légumineuses, les graines de courge, les bananes ou encore les noix de cajou. Associés à une bonne flore intestinale, ces aliments créent un terrain favorable à la production naturelle de sérotonine.
 
NE PAS OUBLIER LES OMÉGA-3
Parmi les nutriments les plus étudiés pour leur impact sur l’humeur figurent les oméga-3, en particulier l’EPA et le DHA, deux types d’acides gras essentiels que l’on retrouve notamment dans les poissons gras comme les sardines, le maquereau ou le saumon. De nombreuses études ont montré qu’une alimentation riche en oméga-3 est associée à une réduction des symptômes dépressifs, en particulier lorsqu’elle est intégrée dans un mode de vie globalement sain. Ces bons gras aident le cerveau à mieux fonctionner et à produire les messagers chimiques qui régulent notre humeur.
 
LE POUVOIR DES ALIMENTS « PLAISIR »
Certaines douceurs peuvent avoir un effet bénéfique, à condition de bien les choisir. Le chocolat noir, par exemple, est riche en magnésium, un minéral essentiel dans la régulation du stress. Il contient également des flavonoïdes, puissants antioxydants qui améliorent la circulation sanguine cérébrale, favorisant ainsi la production de sérotonine. Donc, un carré de chocolat noir peut vous remonter le moral – sans culpabilité.
 
DES BOISSONS QUI RÉCONFORTENT L’ESPRIT
Côté boisson, le thé au safran mérite d’être connu. Utilisé depuis l’Antiquité pour ses effets sur l’humeur, le safran a été étudié pour ses propriétés d’antidépresseurs naturels. Certaines recherches vont même jusqu’à montrer qu’il peut être aussi efficace qu’un traitement médicamenteux léger dans certaines formes de dépression. Bien sûr, cela ne remplace en aucun cas un avis médical, mais montre à quel point des gestes simples peuvent accompagner positivement une démarche de soin. 
 
À RETENIR
Ce que nous mettons dans notre assiette ne nourrit pas seulement notre corps, mais aussi notre cerveau et notre humeur. En réduisant les produits industriels ultra-transformés, en privilégiant les aliments riches en fibres, en antioxydants et en bons gras, et en s’autorisant quelques plaisirs choisis comme le chocolat noir ou le thé au safran, nous pouvons réellement améliorer notre bien-être émotionnel. La clé : une alimentation vivante, colorée, naturelle, inspirée du régime méditerranéen. Sans dogme, mais avec conscience et plaisir. Parce que oui, nous sommes ce que nous mangeons… Et nos émotions aussi. 

BOIRE SUFFISAMMENT D’EAU :


UN GESTE SIMPLE AUX EFFETS PUISSANTS

Indispensable à la vie, l’eau est souvent sous-estimée dans notre quotidien. Pourtant, elle joue un rôle fondamental dans notre santé globale. Entre idées reçues, préférences personnelles et réalité scientifique, il est temps de faire le point sur nos habitudes de consommation. Pourquoi faut-il boire suffisamment d’eau ? Quelle eau choisir ? Et surtout, comment concilier santé, environnement et plaisir ? Voici les clés pour mieux s’hydrater et se sentir mieux au quotidien.

 
DES APPORTS ENCORE INSUFFISANTS CHEZ LES FRANÇAIS
Les recommandations nutritionnelles sont claires : un adulte doit boire entre 1,5 et 2 litres d’eau par jour. Pourtant, selon un sondage Toluna Harris Interactive pour l’Observatoire Santé Pro BTP, la majorité des Français restent en deçà de ces apports, se situant entre 1 litre et 1,5 litre par jour.
Ce déficit n’est pas sans conséquence. Un apport insuffisant en eau peut favoriser la constipation, les infections urinaires, les calculs rénaux ou encore réduire l’élasticité de la peau. Plus inquiétant encore, des études américaines révèlent qu’un manque d’hydratation pourrait accélérer le vieillissement cellulaire. En somme, boire suffisamment d’eau est l’un des gestes les plus simples – et les plus efficaces – pour préserver sa santé à long terme.
 
UN REPÈRE SIMPLE MAIS EFFICACE : LA COULEUR DE VOS URINES
Pas besoin d’outils sophistiqués pour savoir si vous buvez suffisamment : vos urines sont un excellent indicateur de votre niveau d’hydratation.
• Si elles sont claires, presque transparentes et peu odorantes, c’est généralement le signe que votre corps est bien hydraté.
• Si elles deviennent foncées, tirant vers le jaune soutenu ou l’ambre, et dégagent une odeur plus marquée, cela peut traduire un début de déshydratation.
Surveillez leur aspect au fil de la journée : cela vous aidera à adapter vos apports en eau en temps réel, notamment en période de chaleur, d’effort physique ou de maladie. C’est un réflexe simple, fiable, gratuit… Et très utile pour rester en forme.
 
EAU DU ROBINET OU EAU EN BOUTEILLE
LE MATCH SANTÉ
Beaucoup de Français continuent à privilégier l’eau en bouteille, souvent perçue comme plus pure ou plus saine. Pourtant, cette habitude est de plus en plus remise en question, à la fois pour des raisons économiques et environnementales, mais aussi sanitaires.
Des recherches récentes ont mis en évidence une présence bien plus élevée que prévue de nanoplastiques dans l’eau en bouteille : entre 110 000 et 370 000 particules par litre. Ces microparticules peuvent traverser les barrières de l’organisme, atteindre les organes et perturber le système endocrinien.
Face à cela, l’eau du robinet représente une alternative fiable, économique et plus respectueuse de l’environnement. Son principal inconvénient, souvent cité, est son goût. Celui-ci provient généralement du chlore utilisé pour la désinfection. Une astuce simple permet d’y remédier : laissez reposer l’eau dans une carafe au réfrigérateur pendant quelques heures pour que le goût s’estompe.
 
MAIS ATTENTION AUX PFAS
Les « polluants éternels », ou PFAS, sont des substances chimiques utilisées dans l’industrie (textile, emballages, pesticides…). Certaines études ont révélé leur présence dans l’eau du robinet dans plusieurs régions françaises. Voici ce que l’on sait :
• ils s’accumulent dans l’organisme ;
•  ils peuvent perturber le système hormonal ;
• ils sont suspectés d’augmenter le risque de certains cancers.
 
GAZEUSE, PÉTILLANTE, PLATE : À CHACUNE SES VERTUS
Entre eaux plates, gazeuses et pétillantes, il n’est pas toujours évident de faire un choix éclairé. Il convient d’abord de distinguer eau pétillante et eau gazeuse. La première est naturellement effervescente, issue directement de la source. La seconde, elle, est une eau plate à laquelle on a ajouté du gaz carbonique.
Les eaux gazeuses minérales, riches en bicarbonates, peuvent avoir un effet bénéfique sur la digestion en neutralisant l’acidité gastrique et en facilitant la vidange de l’estomac. En revanche, certaines personnes peuvent ressentir des ballonnements ou une gêne digestive. Le choix de l’eau gazeuse doit donc être adapté à chaque organisme.
 
ET LES PASTILLES « D’HYDRATATION » ?
Vous avez peut-être vu ces comprimés à dissoudre dans l’eau, promus comme des boosters d’hydratation. Ils ont un marketing bien huilé, mais leur utilité est très limitée hors contexte sportif ou pathologique (fièvre, diarrhée, vomissements, marathon, etc.). Ils contiennent souvent du sel, des électrolytes, du sucre et parfois des arômes, mais ne sont pas nécessaires au quotidien pour la majorité des gens. Ces pastilles peuvent être intéressantes en cas d’effort physique prolongé et soutenu notamment chez les sportifs.
 
2 RECETTES MAISON DE SOLUTION DE RÉHYDRATATION ORALE (SRO)
SRO SIMPLE
1 litre d’eau potable 
6 c. à c. de sucre 
½ c. à c. de sel
SRO JUS DE RAISIN
300 ml de jus de raisin sans sucre ajouté
700 ml d’eau
½ c. à c. de sel
 
Mélanger les ingrédients jusqu’à dissolution complète.
À consommer en cas de grosse chaleur, diarrhée, fièvre, effort intense. 

 
À RETENIR
Boire de l’eau en quantité suffisante est un réflexe de santé accessible, économique et essentiel. En faisant les bons choix – eau du robinet de préférence, hydratation régulière, adaptation à ses besoins digestifs – on prévient de nombreux maux du quotidien tout en préservant sa vitalité. Mieux s’hydrater, c’est aussi mieux vivre.
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CAFÉ : QUELLE QUANTITÉ ET QUAND EN BOIRE


POUR UN IMPACT POSITIF SUR NOTRE SANTÉ ?

Le café est une boisson incontournable pour des millions de personnes à travers le monde. Au-delà du plaisir gustatif et de son effet stimulant, il peut, s’il est consommé de manière judicieuse, avoir un réel impact bénéfique sur la santé. Mais encore faut-il savoir quand, combien, et comment en consommer. Voici les clés pour faire du café un allié, et non un piège.

 
UN TRÉSOR DE BIENFAITS DANS UNE TASSE
Le café n’est pas seulement une boisson réconfortante : c’est aussi l’un des breuvages les plus riches en antioxydants, notamment en polyphénols. Ces molécules agissent comme de puissants anti-inflammatoires et protègent les cellules de l’organisme contre le stress oxydatif, un phénomène impliqué dans de nombreuses maladies chroniques.
Ainsi, une consommation de café est associée à une réduction du risque de maladies cardiovasculaires, de diabète de type 2, de certains cancers, et même à un ralentissement du vieillissement cérébral. À condition de respecter quelques règles.
 
LE MATIN, UN MOMENT STRATÉGIQUE
Des études épidémiologiques menées sur plusieurs années montrent que les bénéfices du café sur la longévité ne dépendent pas uniquement de la quantité consommée, mais aussi – et surtout – du moment de la journée où il est bu.
Le moment idéal pour boire du café ? Le matin, tout simplement. Consommer deux à trois tasses entre le lever et le milieu de matinée permet de bénéficier pleinement de ses effets protecteurs sans risquer de perturber les rythmes biologiques naturels (voir règle « Quelle est la meilleure boisson pour bien débuter la journée ? »).
 
CE QUE DIT LA SCIENCE :
LES BIENFAITS DU CAFÉ SELON LES DONNÉES EBM (MÉDECINE FONDÉE SUR LES FAITS)
1. RÉDUCTION DU RISQUE CARDIOVASCULAIRE
Une consommation modérée de café (2 à 3 tasses/jour) est associée à :
• une réduction de 10 à 15 % du risque d’événements cardiovasculaires (AVC, infarctus) ;
• une diminution modérée de la mortalité cardiovasculaire.
2. PROTECTION CONTRE LES MALADIES NEURODÉGÉNÉRATIVES
Une consommation régulière de café est associée à :
• une baisse du risque de maladie de Parkinson (−25 %) ;
• un effet neuroprotecteur suggéré dans la maladie d’Alzheimer, via des mécanismes antioxydants et anti-inflammatoires.
3. RÉDUCTION DU RISQUE DE DIABÈTE DE TYPE 2
Chaque tasse de café consommée par jour est associée à une réduction moyenne de 9 % du risque de diabète de type 2, avec un effet dose-dépendant (effet observé avec café classique et décaféiné).
4. MOINS DE MALADIES HÉPATIQUES
Une consommation régulière de café est associée à :
• une réduction du risque de fibrose hépatique, de cirrhose, et de cancer du foie ;
• un effet protecteur observé même chez les personnes atteintes de stéatose ou d’hépatite chronique.

 
CAFÉ ET HORLOGE BIOLOGIQUE : UN ÉQUILIBRE FRAGILE
La caféine agit comme un stimulant puissant. Une fois absorbée, elle met environ une heure pour atteindre un pic dans l’organisme, puis elle reste active pendant de longues heures. En moyenne, il faut six heures pour éliminer la moitié de la caféine ingérée.
Ainsi, un café bu à 15 h peut encore faire effet en soirée, retardant l’endormissement et altérant la qualité du sommeil. Or, un sommeil perturbé affecte la santé globale, augmentant la fatigue, le stress, la pression artérielle, et réduisant la résistance immunitaire.
 
FAUT-IL ÉVITER LE CAFÉ L’APRÈS-MIDI ?
Pas forcément. Il existe une grande variabilité individuelle dans la manière de métaboliser la caféine. Certaines personnes, dites « métaboliseurs rapides », éliminent la caféine très efficacement grâce à une enzyme hépatique spécifique. Ces individus peuvent parfois boire un café en soirée sans en ressentir les effets excitants.
Mais si vous avez besoin d’un café entre 15 h et 18 h pour tenir le coup, cela peut aussi être un signal d’alerte. Ce geste peut traduire une fatigue chronique, un manque de sommeil, ou une dépendance progressive à la caféine.
 
UN STIMULANT À UTILISER INTELLIGEMMENT
Si votre objectif est de retrouver de l’énergie ponctuellement, un café peut être une aide précieuse. La caféine agit rapidement, avec un pic d’effet entre une et deux heures après ingestion. Pour un coup de fouet optimal, mieux vaut anticiper : un café une heure avant une réunion ou une activité intense est souvent suffisant.
Mais attention à ne pas en abuser. Une consommation excessive, même le matin, peut entraîner une tolérance et masquer une fatigue sous-jacente qu’il vaudrait mieux traiter à la racine.
 
À RETENIR
• Privilégier la consommation de café le matin, entre le lever et 11 h.
• Se limiter à 2 à 3 tasses par jour pour bénéficier de ses effets sans en subir les inconvénients.
• Éviter le café après 14 h, sauf si vous êtes certain de bien le tolérer.
• Être à l’écoute de son corps : un besoin répété de café dans l’après-midi peut signaler une dette de sommeil ou une dépendance.
• Ne jamais remplacer une nuit de sommeil par un expresso : rien ne compense les effets réparateurs d’un vrai repos.
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FAST-FOOD :


LIMITER LES EXCÈS SANS TOUT S’INTERDIRE

Le fast-food est souvent montré du doigt pour ses effets sur la santé : excès de sel, de graisses saturées, de sucre… Pourtant, ce n’est pas tant le lieu qui pose problème que la répétition des erreurs qu’on y commet. Un repas de ce type, consommé de manière occasionnelle, peut tout à fait s’intégrer à une alimentation équilibrée. L’enjeu n’est pas d’interdire, mais de comprendre, doser et ajuster.

 
UNE QUESTION DE FRÉQUENCE, PAS D’INTERDICTION
Un menu dans un fast-food, pris une à deux fois par mois, n’aura pas d’effet délétère sur une personne en bonne santé. Le danger vient de l’accumulation : portions XXL, sodas sucrés à volonté, frites systématiques, sauces en excès. Consommés de façon régulière, ces choix perturbent les signaux de faim et de satiété, surchargent le foie et le pancréas, et favorisent le stockage de graisses.
À retenir : ce n’est pas un burger occasionnel qui est nocif, mais l’habitude installée, qui peut contribuer au surpoids, à la résistance à l’insuline ou aux maladies cardiovasculaires.
 
LES BOISSONS SUCRÉES : UN FAUX AMI
Un seul verre de soda (500 mL) peut contenir jusqu’à 50 g de sucre, soit l’équivalent de dix morceaux de sucre. Ces boissons n’hydratent pas efficacement et ont une particularité : elles ont tendance à ouvrir l’appétit. Le sucre qu’elles contiennent stimule des récepteurs spécifiques au niveau de l’estomac, ce qui peut amplifier la sensation de faim, en particulier en perturbant les signaux physiologiques de satiété. Résultat : on continue à manger, même en l’absence de besoin réel.
Une consommation régulière augmente le risque de stéatose hépatique non alcoolique (foie gras) ou de diabète de type 2. Je vous recommande à la place de boire de l’eau (plate ou gazeuse) ou une infusion froide maison.
 
FRITES : TOUT DÉPEND DE LA CUISSON
Les frites sont souvent perçues comme l’ennemi. Pourtant, elles ne sont que des pommes de terre. Ce qui pose problème, c’est la méthode de cuisson : plongées dans une huile surchauffée et souvent réutilisée, elles s’imbibent de graisses oxydées peu digestes. Une portion moyenne (environ 150 g) peut atteindre 400 kcal et 20 g de lipides. Une petite portion occasionnelle, mangée lentement, peut satisfaire l’envie sans excès. Le problème, c’est quand elles deviennent un aliment systématique.
 
SAUCES : DOSER PLUTÔT QUE BANNIR
Mayonnaise, ketchup, sauces fromagères… Elles sont riches en sucre et en graisses, mais ne doivent pas être diabolisées. Le bon réflexe, c’est de doser intelligemment : une cuillerée peut suffire à apporter du goût, surtout si le reste du menu est allégé. Un burger, accompagné de frites, d’un soda et de sauces, représente souvent entre 1200 et 1500 kcal, soit plus de la moitié des besoins d’un adolescent en un seul repas. Diminuer les sauces permet d’alléger sans frustration.
 
MISER SUR L’ÉQUILIBRE
Un repas de fast-food peut être optimisé :
• Choisir un menu plus végétal (salade, crudités en accompagnement).
• Éviter le dessert systématique, surtout sucré ou lacté.
• Alléger la boisson (eau ou boisson non sucrée).
• Ajouter un fruit ou une source de fibres plus tard dans la journée pour compenser la pauvreté micronutritionnelle du repas.
L’important n’est pas de viser la perfection, mais de compenser. Un repas riche peut être rattrapé par un dîner léger, ou une activité physique adaptée.
 
À RETENIR
Le fast-food n’est pas à bannir, mais à intégrer avec discernement. La santé se construit dans la régularité des choix, pas dans la culpabilité d’un écart. En réduisant la fréquence, en choisissant des portions raisonnables, en évitant les pièges sucrés et en ajoutant du végétal, on réduit significativement l’impact métabolique de ces repas.
Manger mieux, ce n’est pas tout refuser. C’est apprendre à négocier intelligemment avec ses envies.

LE PETIT-DÉJEUNER IDÉAL :


UNE ÉNERGIE DURABLE DÈS LE MATIN

On l’appelle souvent le repas le plus important de la journée, mais encore faut-il savoir le composer intelligemment. Trop souvent sucré, trop pauvre en nutriments essentiels, le petit-déjeuner occidental traditionnel peine à rassasier et provoque une fringale en milieu de matinée. Voici comment construire un petit-déjeuner équilibré, nourrissant et adapté à vos besoins, que vous soyez adepte du salé ou du sucré.

 
LE SUCRE : UNE FAUSSE BONNE IDÉE AU RÉVEIL
Prendre des céréales sucrées, des viennoiseries ou tartiner du pain blanc de pâte à tartiner, c’est offrir à son organisme un pic de glucose. Résultat : votre taux de sucre grimpe brutalement dans le sang. En réaction, votre corps libère une forte quantité d’insuline pour faire redescendre ce taux. Et cette chute rapide entraîne une fringale, souvent vers 10 ou 11 heures. Autrement dit, plus vous mangez sucré le matin, plus vous aurez faim rapidement. Un cercle vicieux qui vous pousse à grignoter et déséquilibre votre alimentation globale.
 
MISER SUR LES PROTÉINES POUR TENIR JUSQU’À MIDI
Les protéines ont un effet de satiété durable. Elles fournissent une énergie stable et permettent d’éviter les coups de fatigue en matinée. L’un des aliments les plus complets en la matière est l’œuf car :
• le blanc est riche en protéines complètes ;
• le jaune contient des vitamines A, B, D, E, des antioxydants, des minéraux et des oligo-éléments.
Contrairement à une idée reçue, le jaune d’œuf ne fait pas monter le cholestérol, et vous pouvez consommer des œufs sous toutes leurs formes : à la coque, au plat, durs, brouillés ou en omelette.
 
DES ALTERNATIVES PROTÉINÉES POUR TOUS LES GOÛTS
Si vous n’aimez pas les œufs ou que vous suivez un régime spécifique, plusieurs options s’offrent à vous :
• produits carnés maigres : jambon de dinde, blanc de poulet ;
• sources végétales : houmous, pois chiches, fèves, lentilles – très courants dans les petits-déjeuners du Maghreb ou du Moyen-Orient.
Intégrer ces aliments dès le matin peut sembler inhabituel, mais ils apportent les protéines dont votre corps a besoin pour bien démarrer.
 
LE BON USAGE DU PAIN, DE LA CONFITURE ET DES MATIÈRES GRASSES
Vous aimez les tartines ? Pas de problème, à condition de choisir le bon pain : privilégiez le pain complet ou au levain, bien plus riche en fibres que la baguette blanche. Les fibres ralentissent l’absorption des sucres et permettent une satiété prolongée. Si vous ajoutez de la confiture, pensez à étaler un peu de beurre en dessous. Cette couche de matière grasse ralentit l’absorption des sucres, évitant une montée de glycémie trop rapide. Et n’oubliez pas, les bonnes graisses sont vos alliées : avocat, oléagineux (amandes, noix, noisettes), un filet d’huile de colza ou un peu de beurre de qualité ne font pas grossir si consommés raisonnablement.
 
PRIVILÉGIER LES FRUITS ENTIERS AUX JUS
Boire un verre de jus d’orange semble sain, mais attention : il s’agit principalement d’eau et de sucre. La pulpe, les fibres et les nutriments présents dans le fruit entier sont largement absents des jus, même frais.
Pour profiter pleinement de leurs bienfaits, croquez dans un fruit entier : orange, pomme, poire, banane… À mâcher lentement pour activer la digestion et ressentir la satiété.
 
LES PRODUITS LAITIERS À CHOISIR AVEC SOIN
Un bon petit-déjeuner peut aussi inclure des produits laitiers, à condition de bien les choisir. Évitez les yaourts aromatisés, souvent très sucrés, et privilégiez :
• le skyr ou les yaourts grecs, riches en protéines et faibles en matières grasses ;
• les petits suisses nature, auxquels vous pouvez ajouter une cuillère de miel ou une poignée d’oléagineux.
Ces ajouts permettent de renforcer l’apport en bons gras et en protéines, tout en limitant les sucres rapides.
À RETENIR
Pour bien démarrer la journée, miser sur :
• une source de protéines (œufs, jambon, légumineuses, skyr…) ;
• un pain riche en fibres (complet ou au levain) ;
• des bons gras (beurre, avocat, oléagineux) ;
• un fruit entier plutôt qu’un jus ;
• une boisson chaude non sucrée : thé, café, infusion ou eau tiède citronnée.
Réduire le sucre, varier les apports et préférer les aliments complets vous aidera à éviter les coups de pompe, limiter les grignotages et mieux réguler votre appétit tout au long de la journée.

LES BIENFAITS

DES LÉGUMES DE SAISON


 
Notre santé dépend étroitement de ce que nous mettons dans notre assiette. Parmi les gestes les plus simples, accessibles et efficaces pour renforcer nos défenses naturelles, soutenir notre digestion et préserver notre énergie, il y a celui de manger des légumes de saison. Ces derniers sont parfaitement adaptés aux besoins de notre organisme au moment où ils poussent. Suivre le rythme des saisons, c’est renouer avec une logique naturelle, bonne pour nous et pour la planète.

 
LA NATURE SAIT CE DONT NOUS AVONS BESOIN
Au fil des saisons, les légumes changent… Et c’est une excellente chose. En été, les légumes riches en eau comme la tomate, la courgette ou le concombre nous hydratent et nous rafraîchissent. À l’automne, la nature nous offre des aliments plus nourrissants comme le potimarron, la patate douce ou le céleri-rave, qui préparent le corps à l’hiver. Au printemps, les légumes verts comme les asperges, les épinards ou les radis soutiennent le transit et améliorent le métabolisme après les excès de l’hiver. En hiver, les légumes racines et crucifères – chou, carotte, panais, courge ou betterave – sont plus denses en fibres et en micronutriments, moins chargés en eau, et procurent une sensation de satiété utile pendant les mois froids. Ces variations ne sont pas un hasard : les cycles naturels nous apportent, à chaque période de l’année, les nutriments les plus adaptés à notre physiologie.
 
CE QUE L’ON PERD QUAND ON MANGE HORS SAISON
Consommer des légumes cultivés hors saison – souvent venus de loin ou issus de serres chauffées – expose à plusieurs pertes :
• Perte nutritionnelle : ces légumes sont souvent cueillis avant maturité pour supporter le transport. Or, une maturation naturelle permet une accumulation plus complète de vitamines. Par exemple, une tomate cueillie verte puis mûrie artificiellement peut contenir jusqu’à 30 % de vitamine C en moins qu’une tomate mûrie au soleil, selon plusieurs études scientifiques.
• Perte de goût et de texture, due à la cueillette précoce et au stockage prolongé.
•  Perte d’adaptation physiologique : ces aliments n’apportent pas forcément ce dont le corps a besoin à ce moment-là (ex. : aliments rafraîchissants en plein hiver).
• Impact écologique plus élevé, lié au transport, à la réfrigération et à la culture hors sol.
À l’inverse, un légume local, récolté à maturité et consommé rapidement, offre un meilleur profil nutritionnel, gustatif et environnemental.
 
UNE FLORE INTESTINALE NOURRIE PAR LA DIVERSITÉ VÉGÉTALE
L’un des grands atouts des légumes de saison est leur diversité. En variant les couleurs, les textures et les familles végétales au fil de l’année, on nourrit la richesse du microbiote intestinal. Ce vaste écosystème de bactéries joue un rôle central dans l’immunité, la digestion et même la régulation de l’humeur. Changer régulièrement de légumes, selon la saison, favorise un microbiote diversifié, plus résistant. Cette alimentation végétale variée est une source naturelle de fibres prébiotiques, de polyphénols et de composés protecteurs. Et comme près de 70 % des cellules immunitaires se trouvent dans la muqueuse intestinale, mieux nourrir son microbiote, c’est aussi mieux se défendre contre les infections, y compris respiratoires.
 
LES ALIMENTS FERMENTÉS : UN RENFORT NATUREL TOUTE L’ANNÉE
Au-delà des légumes frais, les légumes fermentés comme la choucroute crue, les pickles ou le kimchi sont de précieux alliés. Ils apportent naturellement des probiotiques vivants qui enrichissent la flore intestinale. Leur consommation régulière – même en petites quantités – peut renforcer les défenses immunitaires. Il convient toutefois de privilégier les versions peu salées ou faites maison, certaines préparations industrielles étant très riches en sodium.
 
FRAIS, SURGELÉS, CUITS OU CRUS : TOUTES LES FORMES COMPTENT
Consommer des légumes de saison ne signifie pas qu’ils doivent être systématiquement crus ou frais. Les légumes surgelés, les soupes maison, les purées, les woks ou les légumes rôtis gardent l’essentiel de leurs bienfaits, à condition d’éviter la surcuisson. Une cuisson douce (à la vapeur, à l’étouffée ou à la poêle) préserve les vitamines hydrosolubles et améliore l’assimilation de certains nutriments, comme les caroténoïdes. L’important est de varier les modes de préparation pour maintenir le plaisir, sans perdre les bénéfices nutritionnels.
 
À RETENIR
Manger selon les saisons, c’est offrir à votre organisme ce qu’il attend : hydratation en été, énergie en hiver, fibres au printemps, antioxydants à l’automne. Bien plus qu’un choix diététique : c’est un mode de vie simple, physiologique et durable, au service de la santé et de l’environnement. Cela permet de :
• bénéficier de légumes plus riches en nutriments et en goût ;
• renforcer l’immunité naturellement ;
• nourrir le microbiote et améliorer la digestion ;
• réduire l’impact écologique de son alimentation ;
• retrouver le plaisir de cuisiner des produits variés, adaptés à chaque période.

LE SEL :


DES RISQUES BIEN RÉELS

Omniprésent dans notre alimentation, le sel relève les saveurs mais peut aussi nuire gravement à notre santé s’il est consommé en excès. S’il est souvent associé à l’hypertension, on parle moins de son lien avec certaines formes de cancer. Pourtant, les études récentes confirment que sa consommation excessive est loin d’être anodine. Voici ce que la science nous apprend – et comment ajuster nos habitudes pour préserver notre santé.

 
UNE ÉTUDE D’ENVERGURE SUR LES EFFETS DU SEL
Pendant dix ans, des chercheurs britanniques ont suivi plus de 30 000 personnes afin d’analyser leur consommation de sel. Grâce à des prélèvements urinaires – indicateurs fiables de l’ingestion de sodium – et des questionnaires alimentaires, ils ont évalué l’impact de l’ajout de sel à table.
Les résultats sont clairs : les participants qui salaient systématiquement leurs plats avaient un risque de cancer de l’estomac augmenté de 41 % par rapport à ceux qui le faisaient rarement ou jamais. Ces résultats s’ajoutent à d’autres études menées notamment en Asie, où les cancers de l’estomac sont fréquents, en particulier au Japon.
 
UN MÉCANISME INFLAMMATOIRE BIEN IDENTIFIÉ
Comment expliquer cette corrélation inquiétante entre le sel et le cancer ? Le sel endommagerait directement la paroi interne de l’estomac. Fragilisée, cette muqueuse devient plus vulnérable à certaines bactéries, notamment Helicobacter pylori.
Cette bactérie, très répandue dans la population, est le principal facteur de risque d’ulcère gastrique. Elle est aussi impliquée dans les processus inflammatoires chroniques pouvant aboutir à une dégénérescence des cellules de l’estomac et donc, à un cancer. L’excès de sel favorise l’inflammation, affaiblit les défenses naturelles et crée un terrain propice aux dommages cellulaires.
 
LE SEL ET L’HYPERTENSION : UN LIEN ÉTABLI
L’excès de sel est l’un des principaux facteurs alimentaires d’hypertension artérielle. Selon l’OMS, dépasser 5 grammes de sel par jour augmente significativement le risque de tension élevée. Or, près de 80 % du sel consommé aujourd’hui est caché dans les produits transformés. Réduire sa consommation permet une baisse rapide et mesurable de la tension artérielle, avec à la clé une diminution du risque d’AVC et d’infarctus.
 
LE SEL ET L’OSTÉOPOROSE : UN VOLEUR DE CALCIUM SILENCIEUX
Ce que l’on sait moins, c’est que le sel en excès augmente l’élimination du calcium dans les urines. Résultat : l’organisme puise dans ses réserves osseuses, ce qui accélère la perte de densité minérale. Des études montrent que les régimes riches en sodium sont associés à un risque accru d’ostéoporose, en particulier chez les femmes ménopausées ou les adolescents en phase de croissance.
 
1 GRAMME DE SEL, ÇA REPRÉSENTE QUOI ?
L’Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande de ne pas dépasser 5 g de sel par jour, soit environ une cuillère à café rase.
Mais dans les faits, on atteint cette dose très rapidement. Voici quelques équivalents alimentaires pour 1 g de sel :
• 30 g de roquefort (environ une portion) ;
• ½ sandwich au jambon-beurre ;
• 1/8e de pizza industrielle ;
• 1 bol de soupe en brique ;
• 1 tranche de jambon blanc industriel ;
• 2 à 3 tranches de pain de mie classique ;
• 1 cube de bouillon déshydraté peut contenir jusqu’à 2 g de sel à lui seul.
Résultat : une journée type « classique » avec plats préparés, pain, fromage et charcuterie peut facilement atteindre 8 à 10 g de sel, sans même utiliser la salière.
 
ADOPTER UNE ALIMENTATION PROTECTRICE
Limiter le sel ne suffit pas à réduire les risques. Il est essentiel d’adopter une alimentation riche en fruits et légumes frais, qui protègent activement la muqueuse gastrique grâce à leurs antioxydants et fibres. Banane, kiwi, tomate, avocat, salade… Autant d’alliés naturels contre les inflammations chroniques.
Autre facteur à ne pas négliger : le tabac, qui augmente considérablement le risque de cancer de l’estomac. À l’inverse, arrêter de fumer ou ne pas commencer est l’un des gestes les plus puissants pour préserver sa santé digestive – et globale.
À RETENIR
• Modérer l’usage du sel, surtout à table.
• Limiter les produits industriels riches en sodium.
• Augmenter la consommation de fruits et légumes frais.
• Éviter le tabac.
Le sel n’est pas un ennemi à éliminer, mais un ingrédient à apprivoiser. En retrouvant le vrai goût des aliments et en adoptant une alimentation plus naturelle, vous faites un grand pas vers une vie plus saine.

MIEUX MANGER POUR MIEUX CONDUIRE


 
Être attentif sur la route, c’est essentiel. Pour les professionnels de la route comme les routiers, mais aussi pour tous ceux qui passent de longues heures au volant, l’alimentation peut jouer un rôle crucial dans le maintien de la vigilance. Car ce que l’on mange influence directement notre niveau d’énergie, notre concentration, et même nos réflexes. Voici comment adapter ses repas pour éviter les coups de fatigue au volant.

 
LA DIGESTION ET LE RYTHME BIOLOGIQUE, ENNEMIS DE LA VIGILANCE
Le début d’après-midi est un moment critique pour l’organisme. Entre 13 h et 15 h, notre rythme biologique naturel connaît une baisse de régime. Cette somnolence postprandiale, bien connue, est l’un des pics d’accidents liés à la perte de vigilance, au même titre que les heures nocturnes.
 
À cela s’ajoute l’effet de la digestion : lorsqu’on consomme un repas lourd, gras ou très sucré, le système digestif mobilise une grande partie de notre énergie. Une partie importante du flux sanguin est alors dirigée vers les organes digestifs (estomac, foie, intestin), au détriment du cerveau. Résultat : une sensation de lourdeur, de fatigue, et un affaiblissement de l’attention.
 
UN MENU SCIENTIFIQUEMENT VALIDÉ POUR RESTER ALERTE
Des chercheurs ont mis au point un menu type permettant de limiter cette somnolence post-repas et d’optimiser les capacités de réaction au volant. Ce menu a été testé en simulateur de conduite sur des conducteurs âgés de 23 à 70 ans, avec des capteurs mesurant leur niveau de vigilance. Voici ce repas idéal :
• entrée – radis et concombres. Ces crudités, riches en eau, contribuent à l’hydratation, essentielle pour la concentration.
 ... 
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