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Le goiit est I'un de nos cing sens.

Lo nsue

Le goit est localisé dans la bouche,
et en particulier sur la langue
grace aux papilles dont elle est
couverte. Certaines papilles sont
sensibles au chaud, d’autres

au froid.

AT g
Le sel Le sucre, le miel Le citron, le vinaigre Certaines amandes, la salade
de roquette, le pamplemousse

Jusqu'au XXe siecle, les 4 golts étaient
présents a I'équilibre dans notre
alimentation. Mais, a partir du XX° siecle, on
a commencé a surconsommer du sucre. ¥ umami
Le bouillon de viande pas salé
Un nouveau goit qui nous vient du Japon. En japonais,

le terme umami signifie « délicieux, savoureux ».
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Le golit se développe a la naissance. Si maman allaite, le goit de son lait change en fonction de ce
qu’elle a mangé. Et si elle a mangé des asperges, il parait qu'il a un goit vraiment particulier !
Quand tu as commencé a avaler autre chose que du lait, on t'a certainement d'abord fait go(iter une
compote de pommes ou une purée de carottes, qui est un légume contenant beaucoup de sucre,
parce que I'Homo sapiens, I'homme cueilleur qui vivait il y a 195 000 ans, considérait que I'’AMER ou
I"ACIDE étaient du poison. Mais si ¢'était sucré, il voulait bien le godter. |l reste encore en nous un peu

de I'Homo sapiens malgré les jeux électroniques...
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Tu « golites » en plusieurs étapes. Cela fait appel a plusieurs de tes sens : la vue et |'odorat.
Et enfin, quand tu maches, la saveur est révélée par un jeu de texture et de température.

On golte un produit, on est séduit ou pas, et on va le garder en mémoire.

Je mache

On ne mémorise un gofit
que s’il donne de I’émotion :
du plaisir ou du dégotit !

Qui, et plus on éduque le golt, plus on a de la curiosité. Lorsque tu manges quelque chose

pour la premiere fois, tu peux étre étonné par son godt puis t'y habituer et méme finir par I'aimer.
C'est cela, I'éducation du godt.

Si tes parents t'ont trés jeune (mais pas bébé non plus !)
proposé des aliments variés par le go(t, la couleur

et la texture, tu as appris a « développer ton palais ».

Et comme les plats cuisinés a la maison sont souvent
meilleurs que ceux achetés déja tout faits (qui
ont toujours un peu le méme golt), si tu as des
parents qui font le marché et qui cuisinent,

tu as beaucoup de chance !
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Oui, évidemment | Nous sommes

tous trés sensibles a |'aspect extérieur

dun aliment. Et les aliments colorés
nous séduisent plus. O/K vQJi/'\/l
Figure-toi que la carotte n'a jamais qm‘i)»’t'@- G
été orange ! Vous L 9
Elle était blanche au XVII° siécle, Ut -
jaune au XVIlI* siecle et c'est par

des croisements ) qu'elle est devenue orange.

Et pourtant, les couleurs n’ont pas d'impact sur la saveur.

Non, cela dépend de la terre dans laquelle ils ont poussé

et du temps qu'on leur a laissé avant de les cueillir.

Par exemple, les carottes des sables n‘ont pas le méme golt

que les carottes de pleine terre. Des tomates cueillies quand

elles sont bien mires dans le potager sont meilleures que

celles cultivées sous une serre et récoltées encore vertes.

Clest la qualité de la terre ou les fruits et les légumes ont

poussé qui donne leur godt. Tout comme le temps qu’on leur

a donné pour mrir.
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boire de I’eau

plusieurs fois par jour

et éviter les boissons manger au moins 5 fruits et 1égumes
siicréas. par jour sous différentes formes : frais,

surgelés, en compotes, en conserve,
en salades, soupes, jus, smoothies, etc.

lls apportent des vitamines, des minéraux
et des fibres.

1'540

wn monde idéal ?
Possnne.

Essayons déja de faire de notre

77 spiny S

mieux en nous intéressant a ce

7

que nous mangeons, Pourquoi

nous mangeons et comment nous

/R

mangeons.

manger des féculents a chaque repas sous
forme de pain, de pommes de terre, de lentilles,

etc., en accompagnement ou ingrédients de

\—‘ base. lls apportent des glucides complexes
fournisseurs d'énergie.
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Pour vivre, c'est-a-dire « ne pas mourir », il faut respirer, boire et manger.
Respirer, tu le fais sans y penser, mécaniquement. Mais tu peux décider
de ce que tu bois et de ce que tu manges.

Est-ce que tu manges parce que tu es un sac qu’il faut remplir absolument
ou est-ce que tu manges pour aller bien ou mieux ?

Tu dois manger en prenant conscience de ton plaisir,

de ton bien-étre et de ta santé, parce qu’il ne faut pas oublier
que, mangef, c’est faire entrer quelque chose dans son corps.
Tu ne vas tout de méme pas faire entrer n’importe quoi

a l'intérieur de toi ?! ;

bouger, faire du sport chaque jour.

consommer des aliments sources de protéines

tels que la viande, la volaille, le poisson, les crustacés,

les ceufs et les laitages (2 a 3 fois par jour).






