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POUR QUELQUES
KILOS DE TROP...

On peut étre d’une rationalité a toute épreuve et vouloir a la
fois croire a I'impossible. Savoir que la plupart des régimes
sont voués a |'échec et tenter d’en faire un quand méme.
Parce que I'on a toujours I'ami d'un ami qui a beaucoup perdu
et jamais repris (si si !) ; parce que ce régime-la est différent
des autres ; parce que, cette fois, on est vraiment motive.

Chaque année apporte aussi son lot de nouveautés :
méthodes, aliments ou pilules miracles, sans oublier

les exemples de people qui ont réussi. La palme 2020

de la métamorphose spectaculaire revient a la chanteuse
anglaise Adele. Les réseaux sociaux ne cessent de renchérir
sur son nombre de kilos envolés (jusqu’'a 45 !) et de
partager sa méthode a I'envi. On connait la musique...

Le désir de se sentir en harmonie avec son corps est
pourtant légitime. D’autant que le confinement et son lot
d'angoisses sont passés par |a, et I'épée de Damoclés
de la Covid est toujours présente. Seulement, il s'agit de
ne pas se tromper de méthode et se poser les bonnes
questions. Souhaitons-nous nous sentir en forme ou
voulons-nous reprendre le controle de notre corps ?

A long terme, le contrdle, toujours synonyme de
privations, n'est pas tenable psychologiquement. D’ou
les échecs le plus souvent enregistrés, sans parler

des risques auxquels on expose sa sante.

Avec ce hors-série, nous vous indiquons les impasses
dans lesquelles il ne faut pas s’engouffrer et les modes
d'alimentation a suivre selon les différents ages de la vie
pour retrouver ou garder son poids de forme. Il n'est pas
question d'un big bang nutritionnel, mais de chemins ou

le plaisir doit trouver sa place et la frustration étre bannie.
Se donner le temps et inscrire systématiquement de |'activité
physique a son programme sont deux autres clés de la
réussite. La derniere étant assurément la confiance en soi.

SYLVIE METZELARD
REDACTRICE EN CHEF
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Rapport a la nourriture

SAVOIR SE FAIRE
CONFIANCE

Moins on mange, plus on maigrit. Par sa simplicité, I'équation aurait tout pour séduire.
Le probléme, c’est que perdre du poids est une affaire autrement plus complexe. Ecouter
ses sensations plutot que les diktats... Voila un début de piste.

Bon a

S'il est encore bien difficile de mesurer pleine-
ment les conséquences du confinement, il est
vite apparu, cependant, que cette expérience
inédite a pesé sur nos habitudes de vie. Cla-
quemurés, les Frangais auraient-ils compensé ?
Plus d'un tiers d‘entre nous (35 %) sont sortis de
I'épreuve lestés d'environ 2 kg, selon I'enquéte
menée par I'équipe de recherche en épidémie
nutritionnelle (Eren) de I'Inserm-Inrae aupres de
37252 participants, et publiée en juin dernier.

savoir

QUELLE PART D'HEREDITE ?

e [lepuis les années 1990, on sait que la génétique joue

un rale majeur dans la survenue de certaines obésités,
notamment via la leptine et les mélanocortines, des
hormones impliquées dans la prise alimentaire et |a satiété.

* Mais |'obésité dépend aussi de facteurs
socio-economigues ou comportementaux.
Toutefois, obésité ou surpoids, il n'y a AT
pas de fatalité, selon le D' Zermati,
meédecin nutritionniste. « Vous pouvez
avoir une bonne physiologie, si vous
avez un mauvais rapport a la nourriture,
vous pouvez tout dérégler. Inversement,
méme si la composition de votre tissu
adipeux est défavorable, s'il n’y a pas de
suralimentation, vous ne grossirez pas. »

i

Anxiete, confinement complique, téléetravalil,
baisse de l'activité physique, modification des
comportements alimentaires, qu'importe la
raison : le fait est que cette prise de poids, qui
n'est qu'une moyenne, a bien été repérée par le
pese-personne. Et pas slr que le déconfinement
et les vacances avec leur lot de retrouvailles et
d'agapes, aient effacé |'ardoise.

LES REGIMES CONDAMNES
PAR LES AUTORITES DE SANTE

Résultat : septembre, la rentrée, et toujours
cette bouée arrimée a la taille. Certains seront
peut-étre tentés de perdre ces kilos superflus.
Régimes, produits allégés et autres substituts
de repas : ce n'est pas |'offre qui manque.

Mais que faut-il penser de toutes ces formules
amincissantes qui promettent monts et mer-
veilles ? A cette question, I’Agence nationale de
sécurité sanitaire de |I'alimentation (Anses) a ré-
pondu, il y a dix ans, en démystifiant, voire dyna-
mitant, le dogme des régimes. La conclusion
de I'expertise, qui porte sur 15 régimes parmi
les plus prisés, est sans appel : cette approche
est inefficace sur le long terme et peut méme
se révéler dangereuse. « La reprise pondérale
concerne 80 % des sujets a un an et augmente
a long terme », peut-on lire dans le rapport paru
en novembre 2010. « Quel que soit le type
de régime, 95 % des personnes ont repris
du poids a deux ans, avec méme, pour 40 %
d'entre elles, un rebond pondéral », ajoute le
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D Jean-Philippe Zermati, médecin nutritionniste.
Mais, dix ans aprés ce tabula rasa scientifique,
toujours peu de changement : 70 % des Fran-
Gais se declarent insatisfaits de leur poids. Pour
mémoire : entre 30 et 40 % de la population est
en surcharge pondérale et prées de 17 %
obeése. « Il y a trente ans, quand j'ai commencé
mes études, les seules personnes qui suivaient
des régimes étaient celles qui avaient d'authen-
tiques probléemes de poids », soupire notre
interlocuteur. Remarquons, a cet égard, que
I'évaluation de I'’Anses ne remet pas en cause la
pertinence de perdre du poids quand on est en
surpoids, en prévention du diabete, de I'hyper-
tension et des maladies cardio-vasculaires.

UN COUPABLE : LE CONTROLE,
IMPOSSIBLE A LONG TERME

Il reste a trouver la voie a suivre pour y parvenir,
des lors que les méthodes congues pour maigrir
ont surtout réussi a faire grossir la majorité
de leurs adeptes. Autopsie d'une faillite avec
le D Zermati : « Le point commun a tous ces
régimes, c'est le contréle mental de son com-
portement alimentaire. Or ce genre de maitrise
n‘est pas possible sur la durée, cela conduit a
une authentique fatigue mentale. C'est pourquoi
les personnes renoncent progressivement. » Et
la, c'est quitte ou double : soit ces personnes

reviennent a leur poids d'origine, soit elles déve-
loppent des troubles alimentaires, comme des
compulsions ou de I'hyperphagie. « Et plus on
répétera les régimes, plus les risques de dété-
rioration du comportement alimentaire seront
majorés », prévient le nutritionniste. « On estime
que 35 % des personnes qui suivent un régime
amaigrissant dit ordinaire en arriveront a une
forme pathologique de régime, et 20 a 25 %
d'entre elles développeront des troubles cliniques
de l'alimentation », indique le D" Laura Thomas,
médecin nutritionniste, dans son livre Mangez
comme vous aimez (Larousse, 2020).

PREDISPOSITION GENETIQUE
ET PRISE DE POIDS

|l est donc essentiel, quand on a passé une bonne
part de son existence a enchainer les régimes, de
rompre avec ce mode de vie. « Chaque fois qu'il
y a une prise de poids, il ne faut pas la considérer
a la légere, car toutes les prises de poids ne sont
pas reversibles », avertit le D' Zermati. Au risque
d'énoncer une lapalissade, nous ne sommes
effectivement pas égaux devant le surpoids
- l'autre piege des régimes “classiques” : nous
faire croire que nous sommes interchangeables.
« Chez certaines personnes, la prise de poids se
traduit par 'augmentation de la taille de leurs cek
lules graisseuses, un processus réversible. Chez
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CONTRE LES IDEES RECUES

= l'activité physigue ne fait pas maigrir, mais elle évite
de reprendre du poids. Autre atout : I'exercice estun trés
bon régulateur émotionnel.

¥ On ne peut pas faire un régime a tout dge. Au-dela de
65 ans, il est recommandeé de ne plus essayer de maigrir.
W laliment qui fait perdre du poids n"existe pas : tous
les aliments font grossir. Mais inutile de compter

vos calories, le corps s'en charge bien mieux gue vous,

9-

d'autres, elle va se manifester par la multiplication
de leurs cellules de stockage et, dans ce cas,
c'est irréversible. » En réalité, ces deux méca-
nismes d'expansion du tissu adipeux sont
généralement combinés. Conclusion : « Pour la
majorité des personnes qui se lancent dans un
régime, il y aura une reprise de poids partielle,
dont on ignore l'exacte proportion », avance
le nutritionniste.

COMMENT EVITER D'ENTRER
DANS UN CERCLE VICIEUX

Au terme de quelgues années, il est ainsi possible
de dépasser son poids de depart d'une vingtaine
de kilos. C'est ce qu'on appelle I'effet yo-yo. Et
c'est précisément pour prévenir ce risque qu'il est
recommandé aux personnes qui n‘ont pas besoin
de perdre du poids de ne pas s'adonner a ce type
de pratiques, et a celles qui sont en surpoids
de consulter un professionnel de santé forme
aux approches sans regime. « Le drame ne
réside pas tant dans la prise de poids que dans
l'Incapacité physiologique de le perdre », souligne
Jean-Philippe Zermati.

Privation, frustration, exces, lutte, échec et
culpabilite. Le D" Laura Thomas connait bien cet
engrenage infernal pour étre passée par la. Une

———————————————— . ————————— —

pour peu que vous le laissiez s'en occuper.
& Aucun aliment n"est meilleur qu’un autre.
« _lIs sont tous nécessaires, notamment
4 W= enraison de leur complémentarité
" nutritionnelle. Manger de tout, c"est
~ bon pour la santé, mais aussi pour
le moral. S'imposer des limites, ¢’est
renouer avec |a logique des régimes.
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souffrance qu'elle résume dés l'introduction de
son ouvrage : « A quand remonte la derniére
fois ou vous vous étes interrogé sur ce que vous
almeriez manger et non sur ce que vous pouviez
ou devriez manger ? »

REALIGNER SES ENVIES
ET SES BESOINS

Mais s'il parait clair que I'autosurveillance n'est
pas la solution, il est tout aussi juste d'affirmer,
qu'en général, pour perdre du poids, il faut
quand méme manger moins. Oui, mais de
quoi ? « Brocolis, fromage, viande, peu importe
le produit, ce qui compte, c’est de diminuer les
portions », assure le D" Zermati.

Question subsidiaire : comment réduire ses
apports énergétiques sans que |'obsession du
contréle ne reprenne le dessus ? « En travaillant
sur ses envies de manger, reprend-il. Lobjectif
VIS€ & renouer avec Ses propres signaux internes
de faim et de satiété qui permettent au corps de
se maintenir & son poids d'équilibre. » Et, plutot
que de s'opposer a ses envies, le spécialiste
invite & y répondre, unique moyen de les calmer.

IL FAUDRAIT PLUS D'ECOUTE
ET MOINS D’ANXIETE

« Il estimportant de manger en étant a I'écoute
de ses sensations. S'il n'y a pas cette attention,
le cerveau ne comptabilisera pas cette prise
alimentaire. » Exactement la méme chose qui
se passe devant un ecran : le rassasiement
ne peut pas survenir puisque votre cerveau
est accaparé par une autre activité. En prétant
plus d'attention a ce que I'on mange, on
est davantage en phase avec son corps. Une
fois cet automatisme rétabli, vous mangerez
selon vos besoins, sans plus y penser. C'est
ce qui s'appelle |'alimentation intuitive : « Une
approche pour déconstruire les régles alimen-
taires, éliminer les préoccupations et I'anxiété
liées a la nourriture et réapprendre & manger en
douceur », explique le D' Thomas.
Attention toutefois a ne pas verser pour autant
dans I'anarchie nutritionnelle. « La diversifi-
cation des sources alimentaires reste la base »,
confirme le D" Zermati. Un dernier conseil, en
guise de pense-béte, « sans plaisir, on ne sait
pas manger ». [
ELISABETH BOUVET
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POIDS ET MESURES, COMMENT
SAVOIR SI LE COMPTE EST BON

Poids d'équilibre, poids de forme, indice de masse corporelle, plus connu

sous son acronyme IMC, tour de taille, sans oublier le domestique pése-personne.

A quel indicateur se fier pour savoir si son poids est idéal ?

Officiellement, le point de repére qui permet de vous
situer sur I'échelle pondérale est l'indice de masse
corporelle (IMC). Il est commun a tous les ages

et se calcule en divisant le poids par la taille au carré.
Exemple : une femme qui pése 68 kg et mesure

1,60 m aura un indice de masse corporelle de

26,56 kg/m?. Son IMC dénote, a prior, un début de
surpoids. Car, entre 18,5 et 25 kg/m?, la corpulence est
consideree comme normale, entre 25 et 29,9 kg/m?,
on parle de surpoids, et au-dela de 30 kg/m?, d'obésité.
Voila pour la théorie.

ATTENTION AU TAUX DE MASSE GRASSE
SiI'lMC est préférable a la pesée sur votre balance,
il n'en reste pas moins grossier, estime le D" Yves
Hervouét des Forges, médecin du sport a Paris :

« Lindice de masse corporelle ne prend en compte
ni la densité osseuse ni la masse musculaire. » Hors
catégorie, les sportifs de haut niveau et, en particulier,
ceux qui ont développé une importante musculature.
Pour affiner votre IMC, vous pouvez investir dans

un péese-personne impéedancemetre électrique, qui
VOUS renseignera sur vos pourcentages de masse
maigre et de masse grasse. \lous avez aussi |'option
de demander a un médecin de vous pincer en
plusieurs endroits du corps pour mesurer |'épaisseur
des plis cutanés, a l'aide d'un pied a coulisse, ce

qui permet d'évaluer votre indice de masse grasse
et, par deduction, celui de votre masse maigre.

LE TOUR DE TAILLE, UN INDICATEUR SANTE
En vue d'un regime, connaitre ces deux indices peut
gventuellement aider & maitriser ses objectifs. Mais,
pour le D" Jean-Philippe Zermati, « I'TlMC est surtout
utile pour donner des informations sur I'état de santé
d’une population, son espéerance de vie moyenne

et le risque de développer des maladies, notamment
chroniques ». Foin des statistiques, le nutritionniste
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invite plutét a mesurer son tour de taille. « Ce sont
les graisses intra-abdominales qui posent probleme.
Comme elles enrobent les organes, elles peuvent
entrainer des complications métaboliques, insiste-t-il.
En revanche, avoir des grosses fesses ou cuisses
ne présente aucun danger pour la santé. » Un bon
tour de taille est inférieur a 95 cm chez I'hnomme

et a 80 cm chez la femme. Au-dela, il peut étre
intéressant d'en parler avec son médecin traitant.

GARDER SON POIDS DE FORME

Quant au poids d'équilibre pour lequel votre corps est
programme, rares sont les individus qui parviennent
a le conserver stable jusqu'a la fin de leur vie. Au cours
d'une existence, ce poids peut en effet connaitre

des fluctuations. « Les personnes qui sont obéses,
par exemple, ont complétement changé de poids
d'équilibre », déclare le D' Zermati. Le risque des
regimes mal menes, c'est précisement de décaler

a chaque fois un peu plus son poids d'équilibre et,

du méme coup, de s'éloigner irrémédiablement

de son poids de forme, lequel ne peut se calculer.

Il correspond au poids ou vous vous sentez bien

et ol vous étes en bonne santé. Si ¢'est votre cas,
n‘en bougez plus !



Psychisme

« 'ILLUSION NOUS
EST NECESSAIRE »

Pourquoi ce besoin de maigrir, ces régimes a répétition, aussi difficiles qu'inutiles
mais que l'on fait envers et contre tout ? Les explications d'lrene Kaganski, psychiatre
et spécialiste des troubles du comportement alimentaire.

M Vos patients vous
semblent-ils de plus
en plus préoccupés
par leur alimentation
et les réegimes ?

Iréne Kaganski : Oui, et 'ai l'impression que c'est trés
entretenu par notre société et par I'idée qu'il faut faire
attention a son corps, controler son alimentation. C'est
tout le contraire du xvi® siécle, ou il fallait montrer son
opulence. Aujourd’hui, il s'agit plutét de montrer qu’on
a le controle de notre corps. Ca fait partie de ce que I'on
peut maitriser face a une profusion d'offres qui affole.

B Sommes-nous vraiment si influences
par ce que l'on dit et entend ?

I. K. : Oui, mais ce n'est pas le facteur déclenchant. On
a moins de repas familiaux qu'autrefois, on déjeune
fréquemment a I'extérieur et le diner est souvent pris
devant un écran a des horaires décalés. Le coté convivial
et social de I'alimentation se perd. Pour certains, la nour
riture devient un médicament comme un autre pour que
le corps soit mince et conforme a une image idéale. Ce
que I'on entend sur I'alimentation transformée ou le glu-
ten, par exemple, s'est repandu comme une contagion ;
comme si ¢a allait résoudre les petits troubles digestifs
mineurs, que l'on supporte moins de nos jours, tels les
ballonnements, assez fréquents chez les femmes.

M Se nourrir n"a plus le méme sens

I. K. : De fait, se nourrir est ressenti comme une source
de contraintes, alors que I'alimentation devrait étre une

source de plaisir. Tout se passe désormais comme Sion
voulait contrbler ce plaisir et la contrainte est devenue
plus importante que le plaisir. Or I'alimentation, c'est
aussi le plaisir de I'échange. Partager un repas, c'est
une facon de donner et de recevoir.

¥ Et, on le sait, suivre un régime

n’est pas une partie de plaisir !

I. K. : Non, ¢a fragilise et peut provoguer un évitement
des relations sociales. En société, il faut se justifier et
certains commentaires ne sont pas faciles a encaisser.
Donc, on refuse les invitations a diner. Résister aux
pulsions est source de souffrance et extrémement
difficile a tenir sur le long terme, mais la mésestime
de soi, le dégolt d'étre debordé par les appels du
corps sont encore plus douloureux. Par ailleurs, les
personnes les plus fragiles et les plus dépendantes des
relations affectives ont davantage besoin de contréler
ces dernieres.

M Selon vous, quelles sont les raisons
de cette dépendance ?

I. K. : L'explication tient au fait que les relations affec-
tives sont aussi les plus dangereuses. Elles sont
sources de plaisir, mais ce plaisir peut s'arréter car
I'autre n'est pas prévisible. De cette incertitude peut
naitre un sentiment d'insécurité. Et plus on a peur
de perdre I'amour de l'autre ou de ne pas se sentir
conforme a ce qu'on croit étre ses attentes, plus on
aura besoin de trouver des « lieux » de sécurité et de
maitrise. A la différence des relations humaines, avec
un régime, on est dans le contréle.
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M Est-ce que cela renvoie a ce qui

s'est passe pendant I'enfance ?

I. K. : Lorsqu'il se développe, I'enfant doit apprendre
a maitriser ses pulsions, a supporter la frustration de
ne pas voir arriver tout de suite la nourriture quand il a
faim. Il découvre et intériorise cela petit & petit. Avant
I'adolescence, un enfant qui se développe normale-
ment a plutét un sentiment de maitrise de son corps,
de puissance. L'adolescence apporte la pesanteur, le
retour des pulsions sexuelles animales, la transformation
corporelle et I'embarras du corps. Retrouver la maitrise
—onle voit a l'adolescence avec les anorexiques — c'est
aussi renouer avec |'enfance, quand le corps est léger
et moins embarrassant.

M Faire un régime pourrait relever

d’un desir inconscient et illusoire

de retrouver une sorte d'enfance ?

I. K. : Oui, mais cela se décline de facon différente pour
chacun. Les personnes sont plus ou moins sensibles
aux influences extérieures. Chez certaines d'entre
elles, I'apparence compte plus que pour d'autres. La
popularité des régimes s'explique aussi par le fait que
nous sommes dans une société ou il faut étre perfor
mant. Si les femmes en font beaucoup, c'est peut-étre
parce qu'elles sont sorties de la sphéere familiale et
intime ou elles étaient confinées par le passé. Elles ont
désormais des désirs de réussite et de puissance. Or,
dans le monde qui est le nétre, beaucoup de discrimi-
nations sont liées a I'apparence et au surpoids. Nous
n‘avons pas le droit aux faiblesses. Nous vivons dans
une societé qui met quand méme de cote tous les gens
qui ne réussissent pas. Mais c'est difficile de se priver
complétement et de tenir le contréle de facon continue.
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M Mais pourquoi refaire un régime
quand on sait que I'on va reprendre
les kilos perdus ?

I. K. : C'est un savoir théorique qui n'est pas forcément
intégré psychiguement. On a toujours des désirs et des
llusions. C'est comme quand on tombe amoureux !
Méme guand une histoire se termine, on repart dans
une autre parce que l'illusion est nécessaire a la vie
psychigue. Nous sommes tous faits de désirs contraires
et de conflits intérieurs. La nourriture apporte énorme-
ment de plaisir. Etre nourri par sa mére est la premiére
source de plaisir de |'étre humain. Lalimentation rappelle
aussi le lien matemel. La nourriture, c'est consolateur,
¢a évoque les plaisirs de I'enfance, quand on mangeait
des bonbons sans prendre de poids. Et puis arrivent les
périodes de transformation du corps liées aux cycles
de la vie des femmes. A chaque période sensible, le
corps se transforme, on prend des kilos et la tentation
du régime revient. Cela peut survenir a I'adolescence,
apres la grossesse et a la ménopause. C'est dur de
reprendre du poids aprés toutes ces privations. Cela
peut provoquer des moments dépressifs, de méses-
time de soi.

M Pour s’en sortir, on fait quoi ?
I. K. : Les personnes qui s'acceptent telles qu’elles sont,
avec éventuellement trois kilos de plus que leur poids
idéal, et qui lachent les régimes retrouvent aussi du
plaisir dans I'alimentation et le partage, et se régulent.
Elles mangent de fagon moins excessive. Au fond, la
meilleure alimentation consiste a manger de tout sans
exces. La vraie question est la, dans I'exces de regimes
face a I'excés d'appétit... &
PROPOS RECUEILLIS PAR DANIELE LAUFER
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Régimes minceur

PAS DE DIETES
SANS DESEQUILIBRE

D’innombrables méthodes pour maigrir sont proposées, la plupart sans caution scientifique.
Un suivi médical est indispensable, car les impacts déléteres sur la santé sont nombreux,
pour un résultat qui ne se maintient pratiquement jamais dans la durée.

Rien qu'a entendre le mot régime, nombre
de professionnels de la santé voient rouge.
« Arrétons de parier de régime ! » supplie Pierre
Déchelotte, président de la Société francophone
de nutrition clinique et métabolisme (SFNCM)
et chef du service de nutrition au Centre hos-
pitalier universitaire (CHU) de Rouen. « Soit
une personne suit une alimentation normale,
standard, soit elle a besoin d'une alimentation
thérapeutique pour lutter contre un diabéte ou

des problemes cardiovasculaires, par exemple. »
Pour ce nutritionniste, « régime égale danger,
car il est associé a la notion de contrainte et
d'exclusion ». Et certains sont plus dangereux
que d'autres.

DES PRIVATIONS AUX
CONSEQUENCES NEFASTES

Nos besoins alimentaires varient selon notre
sexe, nos age, taille et poids, et notre niveau

d'activité. Le Vidal (ouvrage médical de référence
en France) conseille un apport moyen de 2400
a 2600 calories par jour pour un homme et
de 1800 a 2200 pour une femme. Les apports
nutritionnels conseillés, exprimés en pourcentage
de |'apport calorique total, se répartissent de
la facon suivante : 55 % de glucides, 30 % de
lipides, 15 % de protéines. Or, dans la majorité
des cas, les diétes reposent sur deux grands
principes : I'exclusion d'une ou de plusieurs
catégories d'aliments et un apport calorique
journalier réduit. Autant de déséquilibres qui
risquent de « provoquer des effets rebond, et
d'aggraver les troubles du comportement alimen-
taire et les dépressions chez des personnes déja
vulnérables » estime Pierre Déchelotte.
Pourtant, chaque année, de nouveaux régimes
apparaissent avec une inventivité déconcer
tante : régimes soupe aux choux, Tahiti, paléo...
Cette année, avec le confinement qui nous
a lestés de quelques kilos, les idées les plus
saugrenues abondent.

Bon a savoir

LALTERNANCE PERTE-REPRISE

o |'effet rebond, plus connu sous le terme
d’effet yo-yo, correspond a une perte de
poids importante et rapide. .. suivie
d’une reprise tout aussi rapide et
souvent plus importante par rapport

au poids initial. C’est la répétition de ce cycle perte-reprise
qui définit I"effet yo-yo.

e L es causes sont a chercher dans la pratique de régimes
hypocaloriques trop restrictifs qui permettent la perte

de poids a court terme, mais provoquent, a long terme,

une fatigue et le retour des anciennes habitudes.

e (e rythme cyclique est dangereux tant pour la santé
physigue que mentale.

 |'expression d’effet yo-yo doit sa paternité au
psychologue clinicien américain Kelly D. Brownell.
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Attention aux offres qui
promettent une perte
de poids rapide : la
sante en patit souvent.

Les hits de I'année 2020

Propulsés par des campagnes marketing bien
senties ou sur les réseaux sociaux via des
influenceurs, les régimes qui fleurissent tous les
ans sortent largement, depuis quelgues années,
du seul cadre de la presse féeminine.

® LE REGIME SIRTFOOD,
RISQUE DE PERTE MUSCULAIRE

Connu également sous le nom de « régime cho-
colat et vin rouge », il a été mis au goQt du jour par
la chanteuse Adele. Début mai, le site Le Journal
des femmes proposait un « zoom sur la mé-
thode qui aurait aidé Adele a perdre 45 kg ». Ce
régime consiste a consommer essentiellement
une vingtaine d'aliments prétendument anti-
age et agissant sur les sirtuines (des protéines
enzymatigues qui augmenteraient la capacité a
brller les graisses) : les agrumes, le curcuma,
I'huile d'olive, la myrtille, les noix, les oignons, la
pomme, la roguette, le sarrasin, le soja, ainsi que
le café, le chocolat noir et le vin rouge. Selon
une publication de I'Institut national de la santé et
de la recherche médicale (Inserm) de 2012, « les
souris transgéniques surexprimant Sirt1 sont plus

minces que les autres, metaboliquement plus
actives et ont des taux sériques réduits de cho-
lestérol, d'adipokines, d'insuline et de glucose ».
Autrement dit, I'activation des sirtuines offre une
meilleure santé aux souris.

La perte de poids rapide promise par ce regime
(trois kilos en trois jours) s'expliquerait surtout
par la réduction des calories a la portion
congrue : 1000 calories par jour les trois pre-
miers jours (trois jus de légumes « sirtfood »
et un seul repas de « superaliments »), puis
1500 calories durant quatre jours (deux jus +
deux repas), puis deux semaines a trois repas
et un jus par jour. Pris indépendamment, ces
superaliments ont, en effet, des propriétés inté-
ressantes pour la santé. La noix, par exemple,
qui contient des acides gras essentiels de la
famille des oméga-3 (qui font baisser la pres-
sion artérielle, les triglycérides et la mortalité
cardio-vasculaire), de nombreuses vitamines et
des phytostérols (qui réduisent le cholestérol),
est connue pour ses bienfaits sur la santé. En
revanche, la seule consommation de ces super
aliments ne suffit pas 8 composer une diete
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Il est nécessaire d'étre a I'écoute de son corps
et de sa raison, et de savoir compenser les exces.

saine et équilibrée. Enfin, I'aspect ultrarestrictif
fait craindre un effet rebond, appelé aussi
effet yo-yo (lire encadré Bon a savoir page 14),
a savoir la reprise des kilos perdus — et méme
plus -, dés l'arrét du régime. Sans parler de la

I'alimentation normale », estime Jean-Michel
Lecerf, médecin nutritionniste et endocrinologue
a |'Institut Pasteur de Lille (lire encadré page 19).
Selon lui, nous sommes tous censés réguler ce
que nous mangeons sur plusieurs repas, voire
sur plusieurs jours. Par exemple, lorsqu’on se dit
qu‘aprés avoir ingurgité un repas copieux le midi
ou dégusté une part de gateau dans |'apres-midi,
il serait préférable de diner léger. C'est a la
fois la raison qui parle (« je mange moins aprés
un exces »), mais aussi le corps qui envoie des
signaux (« jai l"'impression d'avoir mis du temps a
digérer le repas de midi, je nai ni envie ni besoin
de manger lourd ce soir »), que nous sommes
pour la plupart préts a entendre et intégrer, a
condition de savoir les repérer.

« Le probléme, c’est que les personnes qui se
lancent dans des régimes n’ont plus du tout

cette conscience et cette écoute », résume le
nutritionniste, pour qui I'alimentation intuitive
peut se révéler une bonne méthode de reequi-
librage alimentaire, mais en dérouter plus d'un.
« Pour nombre de mes patients, manger quand
on a faim n‘a pas de sens car ils ont faim tout le
temps, pas plus que s’arréter a satiete car ils ne
sont jJamais rassasies. » Etre a I'écoute s'apprend
avec |'aide de professionnels (diététiciens, nutri-
tionnistes, psychologues, etc.) et de méthodes
telles que la pleine conscience (une forme de
méditation qui invite a orienter son attention sur
son experience présente).

perte de masse musculaire...

® UALIMENTATION INTUITIVE,
DIFFICILE POUR CERTAINS

L'idée peut étre tentante, car ce n'est pas a
proprement parler un régime. |l s'agit de renouer
avec ses sensations, comme écouter sa faim, sa-
voIr s'arréter quand on est rassasié, et faire la paix
avec la nourriture. « Lalimentation intuitive, c'est

—
LE CLASSEMENT DES PLUS MAUVAIS

P W 35 régimes ont é1é passeés
~2acy > ala moulinette d’un panel

Les hypo-hyper

Parmi les régimes déséquilibrés les plus fré-
quemment proposes : la supplémentation en
protéines. Le principe est trés simple : augmen-
ter la part de protéines, qui doit normalement
repréesenter 15 % de I'apport caloriqgue sur
une journée, et diminuer, voire supprimer, les
glucides et les lipides.

m LE REGIME DUKAN,
UN DANGER POUR LA SANTE

Le plus médiatisé d'entre eux serait également le
pire, tous criteres confondus, parmi 35 régimes
étudiés par un panel d'experts en santé (lire
encadré ci-contre). Selon le nutritionniste Pierre

Q. . 9/ d’experts en santé et nutrition
N v/ pour le site U.S. News & World
et des pires régimes pour I'année 2020.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

: -
: Report. Il en est ressorti
|
:
|
E ™ Pour étre le mieux coté, le regime doit étre « relativement
|
|
|
|
|
i
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

un classement des meilleurs

facile a suivre, nutritif, siir, efficace pour |a perte de poids,
et protecteur contre les maladies cardiagues et le diabete ».
W Dans le trio de téte : les dietes Méditerranéenne, DASH
(Dietary Approach to Stop Hypertension) et flexitarienne.

& En queue de peloton : les régimes cétogene, Dukan et
Whole30. Ce dernier est jugé « séverement restrictif »

et le cétogéne est classé comme étant le pire dans le cadre
d’une alimentation saine.
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Dukan, le Graal ne s'atteint pas en comptant les
calories, mais en for¢ant sur les protéines. Elles
contiennent peu de calories par gramme de
nourriture (ce qui permet d'arriver rapidement a
satiété), et prennent du temps et de |'énergie
pour étre digérées. En parallele, la suppression
des glucides et des lipides pousse le corps a se
toumner vers les stocks de graisse pour avoir suf-
fisamment d'énergie. Un régime hyperprotéiné
offre donc une rapide perte de poids.

Durant la phase d'attaque (cing jours), seules
les protéines sont autorisées avec ceufs durs
et blanc de poulet a volonté. Suit une phase de
croisiere (une semaine par kilo a éliminer) durant
laquelle certains légumes peuvent étre consom-
més. Enfin, la phase de consolidation (dont la
durée varie également en fonction des kilos
a perdre) permet de réintroduire petit a petit
les fruits et les féculents. Et puis, a vie, la
personne est contrainte a une journée « PP »
(protéines pures) par semaine. Trop de regles,
trop de déséquilibres, trop de restrictions,
et les effets ne sont pas garantis, estiment
les experts d'U.S. News & World Report. Jean-
Michel Lecerf abonde : « Il y a tellement peu
de fibres, d'acides gras essentiels, de lipides
et de micronutriments, qu'il faut en paralléle
supplémenter les gens. »

Pire, une étude de 2015, effectuée sur51 femmes
agées de 19 a 64 ans ayant suivi la méthode
Dukan, montre que « l'adoption a long terme de
ce regime menace la santé en provoquant des
maladies rénale ou hépatique, de l'ostéoporose
et des maladies cardio-vasculaires. »

Pour imaginer cette diete, Pierre Dukan s'est
inspiré du cardiologue Robert Atkins, qui préco-
nisait de limiter les glucides et de se tourner
vers les protéines afin de briler les graisses. Le
regime Atkins est classé 32° sur les 35 classés
par U.S. News & World Report. Dans la foulée
d’Atkins et de Dukan, dont les méthodes ont été
suivies par des millions de personnes, d'autres
regimes hyperprotéines, et souvent hypocalo-
riques, ont vu le jour.

M « SAVOIR MAIGRIR »,
TROP PEU DE CALORIES
Il s'agit d'une méthode hyperprotéinée et hypo-
calorigue, mise au point par Jean-Michel Cohen,
un nutritionniste, qui mise sur l'augmentation

LIMONADE, SOUPE:
LA DETOX INTOX

Se purifier ou fondre en éliminant les aliments

solides risque d'engendrer des troubles
du comportement alimentaire, entre autres.

Si manger ne fait pas maigrir, pourquoi ne pas boire ?

Le régme Master Cleanse, également appelé régime
limonade, incite a confectionner une boisson et a exclure
tout aliment solide. La boisson, un mélange d'eau, de jus
de citron, de poivre de Cayenne et de sirop d'érable,

est & boire de 6 a 12 fois par jour. Le matin, il faut boire
un litre d'eau tiéde avec deux cuillerées a café de sel
non iodé, une boisson surnommeée « chasse d'eau »,

et le soir une tasse de thé de séné. L'objectif est de
nettoyer le colon et de perdre trés rapidement beaucoup
de poids. La perte de poids est en effet tres rapide, tout
comme risquent ensuite d'étre fréquents les malaises,
tremblements, étourdissements... Et, a terme, carences
et effet yo-yo. Quant a 'aspect détox, il n'est pas prouve.

ATTENTION AUX CARENCES

D'autres méthodes proposent d'exclure toute
alimentation solide, comme le régime soupe aux choux,
breuvage & consommer de 3 a 7 fois par jour. Les
risques de malaises et de troubles intestinaux sont

a prévoir. « Les régimes détox sont une catastrophe »,
s'insurge le nutritionniste Jean-Michel Lecerf. Il regrette
I'absence de base scientifique de ces régimes et les
risques qu'ils font courir, notamment en termes de
troubles du comportement alimentaire et de carences
en fibres, protéines et micronutriments.

Ingurgiter uniquement
des boissons fait perdre
du poids rapidement,
mais a quel prix !
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de la part de protéines, la réduction des quan-
tités et la variété de I'alimentation. Le principe
consiste en une alternance de jours “croisiére”
autour de 1400 calories et de jours “boosters”
autour de 900 calories. Une telle restriction — un
adulte doit consommer autour de 2000 calories
par jour — ne peut conduire qu'a des carences
et un effet yo-yo, dés 'arrét de la diete, selon le
nutritionniste Jean-Michel Lecerf.

® LE REGIME CETOGENE,
LE METABOLISME SOUFFRE

Il mise, pour sa part, sur le gras ! Contre-intuitive
dans le monde des régimes, cette alimentation
trés a la mode propose de consommer des
lipides (70 a 90 % de l'apport énergétique
total contre 30 % conseillés), tout en faisant
la chasse aux sucres. L'objectif est que le foie
produise des corps cetoniques qui permettraient
de brdler les graisses (lire page 42). Lavantage,
c'est une diminution du poids rapide qui se fait
sans perdre de muscle.

Cependant, manger du gras ne veut pas dire
manger n'importe quel gras, au risque de
provoquer une stéatose hépatique (maladie
du foie gras) et une augmentation du taux de
cholestérol. Mieux vaudrait alors privilégier les
huiles végétales, les ceufs et poissons gras,

Les rapides ou

Perdre 8 kg en 14 jours, 10 kg en 14 jours, 4 kg
en quatre jours... Ce sont les promesses des
réegimes rapides Scarsdale, Natman ou encore
Thonon. Autant de propositions qui désesperent
Jean-Michel Lecerf : « Pour maigrir rapidement,
il faut étre dans les restrictions extrémes, ce
n'est pas durable. Et il y a beaucoup de perte
d'eau et de muscle. »

™ LE REGIME SCARSDALE,
UN AMAIGRISSEMENT EPHEMERE

Il promet de perdre 8 kg en 14 jours. C'est un
cardiologue, Herman Tarnower, exercant dans
la ville de Scarsdale (Etat de New York), qui I'a
mis au point dans les années 1970 pour ses
patients devant étre opérés. Le principe repose
sur l'interdiction des produits transformés, des

les avocats et oléagineux. Toutefois, dans un
rapport de 2010, I'’Agence nationale de sécurité
sanitaire de |'alimentation, de I'environnement
et du travail (Anses) alertait sur les régimes
amaigrissants pouvant « exercer des effets
défavorables sur le plan cardio-vasculaire et
meétabolique. C'est le cas des régimes tres
hypocaloriques cétogénes qui peuvent induire
des accidents avec mort subite, par trouble du
rythme cardiaque. » Comme nous |'a précisé
Pierre Déchelotte, « la seule validation de cette
diéte est dans la prise en charge de I'épilepsie
réfractaire chez I'enfant ».

® LE REGIME PALEO,
TRES ELOIGNE DES ORIGINES

Il entend revenir « a la base de notre alimen-
tation » et interdit tout ce que les hommes
prehistoriques ne consommaient pas. Adieu
produits transformeés et raffinés, mais aussi
cereales, légumineuses et produits laitiers.
La part belle est faite aux protéines animales,
aux légumes et aux fruits. Un article de la revue
Nature, datant de 2012, montrait pourtant qu’a
I'époque du paléolithique, les hommes se nour
rissaient essentiellement de racines, de baies,
de plantes et de fruits ! Donc le paléo originel,
ce n'était pas cela !

« fast »

céréales, des féculents et du sucre pendant
14 jours, et des menus composés de léegumes
et de protéines a suivre a la lettre. Apres cette
premiére étape, une phase de stabilisation suit.
Une étude de 2008 confirmait que le poids rapi-
dement perdu avec des régimes comme Atkins
ou Scarsdale était rapidement repris.

m LES REGIMES NATMAN, THONON,
ET MILITAIRE, TROP RESTRICTIFS

Le régime Natman est également connu sous
le nom de régime « hétesse de 'air », car il est
censé se faire entre deux vols. || permettrait de
perdre 4 kg en quatre jours. Drastigue, il n‘auto-
rise que les protéines maigres, les légumes et
les fruits peu sucrés.

(Suite page 20)
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POURQUOI'IL'Y A DANGER
A VOULOIR MAIGRIR TROP VITE

Quel que soit le type de régime choisi, il va affecter I'organisme. En fait, ¢’est le principe

méme de régime, avec ce que cela suppose de restrictions et de déséquilibres

nutritionnels, qui ne peut que conduire a des dysfonctionnements, parfois graves.

Medecin nutritionniste, endocrinologue et fondateur
du service nutrition de I'Institut Pasteur de Lille,
Jean-Michel Lecerf alerte depuis de nombreuses
années sur les dangers des régimes. En 2010,

il a collaboré, avec d'autres experts, au rapport

de I'Agence nationale de sécurité sanitaire

de |'alimentation consacré aux régimes alimentaires.
Une étude a charge contre ces diétes qui font,

en deéfinitive, nettement plus de mal que de bien.

Le D Lecerf s'en explique.

ECOUTER SON CORPS

Un régime, ¢'est un mode alimentaire, et chacun
possede le sien. Le probleme, c'est que le mot régime
est piege, car il induit la notion de contréle rigoureux
de ce que je mange en fonction d'impératifs externes.
Deés lors que I'on instaure un contrble, on n'écoute
plus son corps et on induit un dysfonctionnement.
Cela ne veut pas dire qu'il est inutile de suivre
certaines recommandations pour retrouver un equilibre
alimentaire. En revanche, les injonctions autoritaires
avec de fortes exclusions sont problématiques. Dans
les premiers temps d'un régime amincissant, il y a

une “lune de miel” : tous les régimes, au début, font
perdre du poids. Plus ou moins rapidement ensuite,

il y a une rechute, ce que |'on appelle |'effet yo-yo :

les personnes qui suivent un régime reprennent tout
le poids perdu et parfois méme beaucoup plus.

INEFFICACES ET DANGEREUX

Avec le surpoids, c'est souvent la methode qui

ne convient pas. A un stade avancé, le tissu adipeux
ne répond plus. Lobésité est parfois irréversible.

Plus gu'inefficaces, les régimes sont dangereux.

lls entrainent des déséquilibres nutritionnels,

des carences en minéraux, en vitamines et en fibres.
De plus, ils provoquent une perte de masse maigre
(muscles et os). Avec la perte de muscles, les

La chanteuse Adele a annonceé avoir perdti 45kg graoe o
au regime Sirtfood. Et, a long terme, va-t-elle les reprendre ?

dépenses de 'organisme diminuent. Si les dépenses
sont réduites, on arréte de maigrir, mais des que
I'on mange davantage, on regrossit.

VISER LE LONG TERME

Si une personne n'a pas de probléeme de poids, inutile
de chercher a en perdre. Si la prise de poids advient,

il ne faut pas attendre et commencer a réefléchir

a ses causes : est-ce que durant le confinement j'ai
grignoté, fait moins d'activité physique ? Dans

le cas d'une prise modérée et liée au contexte, il s'agit
de reprendre de bonnes habitudes. Pour 3 kg pris

en deux mois, il faudra six mois pour les perdre sans
suivre de regime. Le risque serait de tomber dans

le cercle vicieux des régimes restrictifs. En effet,

ces derniers provoguent a terme une réesistance

a I'amaigrissement : toutes les personnes obéses
ont été des personnes en surpoids ! La bonne
consigne est donc de prévoir des restrictions faibles
et d'apporter a I'alimentation de petits changements
que l'on peut tenir dans la durée.

INSTAGRAM
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Dans la méme veine, le régime Thonon propose
de perdre 10 kg en 14 jours. Son nom, lié a la
ville thermale de Thonon-les-Bains, située en
Haute-Savoie, lui confére une pseudo-caution
scientifiqgue que rien ne justifie. Hypocalorique
et hyperprotéiné, il préconise, par exemple,
de manger trois steaks hachés le soir. Enfin,
le régime militaire alterne trois jours, durant
lesquels certains aliments sont autorisés (thé,

Les dissocies

Trés populaires, ces programmes proposent
de consommer ou de supprimer certains types
d'aliments a différents moments de la journée.

= LA CHRONONUTRITION,
AUCUNE ETUDE SERIEUSE

Le principe est gu'il est possible de tout man-
ger sans grossir, a condition de se nourrir aux
bonnes heures de la journée. Ainsi, le docteur
Alain Delabos, qui a mis au point cette méthode
au milieu des années 1980, recommande de
consommer gras et proteiné le matin, des
protéines et des glucides lents le midi, des
fruits dans l'aprés-midi, et des légumes et des
protéines maigres le soir. En 2018, un article paru
dans le journal de ’'American Society for Nutri-
tion déplorait I'absence d'études concluantes
pour evaluer l'intérét de la chrononutrition.

café, fromage blanc, ceuf, thon, viande, cheddar
et certains fruits et légumes), et quatre jours
d'alimentation normale.

Tous ces régimes rapides, en réduisant les calo-
ries et en supprimant quasiment tous les glucides
et les lipides, poussent le corps a puiser dans
ses réserves. lls sont tellement restrictifs qu'ils
peuvent provoquer de gros coups de fatigue et
des hypoglycémies.

® LE REGIME ANTOINE,
DIFFICILE A MOYEN TERME

Dans la méme idée, mais poussé a l'extréme, le
régime Antoine propose de manger un seul type
d'aliment par jour (poissons le lundi, légumes le
mardi, etc.) « Ce n'est pas tenable dans la durée,
pas sociable et cela s'oppose a une alimentation
normale », tranche Jean-Michel Lecerf.

m LE REGIME SLIM-DATA,
UN RETOUR AUX SOURCES

On aurait une « mémoire minceur » a réveiller
grace a la prise en compte de trois index (calo-
rique, enzymatique, insulinique) qui permettent
de dessiner le pouvoir de stockage de chaque
aliment. La combinaison des trois donne le Slim-
data, et plus cet index Slim-data est bas, plus
I'aliment est minceur. A partir de 13, les produits
sont classés dans quatre zones (verte, orange,
rouge, violette). Dans la zone verte se trouvent
les aliments a consommer librement (asperge,
haricot vert, viande blanche, yaourt...) ; dans la
zone orange, les aliments a consommer dés
la premiére phase du régime (avocat, lentilles,
riz brun...), dans la zone rouge, les aliments
a réintroduire lors de la deuxieme phase du
régime (banane, carotte, jambon...), et enfin,
en zone violette, les aliments interdits (ara-
chide, charcuterie, pain blanc...) Il faut prendre
aussi en compte l'indice global d’un repas qui
correspond a I'addition des index. Un chemine-
ment bien compliqué pour arriver, finalement,
a supprimer les aliments transformés et revenir

aux basiques : consommer plus de fruits et
légumes, réduire les sucres... [
AUDREY CHABAL
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Compléments alimentaires

LA PILULE MIRACLE
N'EXISTE PAS !

A base de plantes ou de minéraux, sous forme de gélule ou de comprimé, les compléments
alimentaires pour perdre du poids font preuve d'imagination dans leurs promesses.
Peut-on s’y fier et, surtout, ces produits sont-ils vraiment sans risque pour la sante ?

Que ce soit pour accélérer la perte de poids a
quelques jours des vacances ou effacer les exces
du week-end, la tentation est parfois grande
d'opter pour un complément alimentaire minceur.
Il faut dire que les promesses de ces produits
a base de plantes, de vitamines ou de dérivés
de crustaces ont de quoi faire réver: « Brlle
jusque 400 kcal par jour », « sans effort », « cap-
teur 3 en 1 de graisses, sucres et calories »... Si
bien que « certaines personnes peuvent prendre
de 8 & 10 compléments alimentaires différents
par jour, toutes allégations confondues ; le record
trouvé dans nos dossiers eétant établia 27 », note
Gwenn Vo Van-Regnault, chargée de mission
Nutrivigilance a I’Agence nationale de sécurité

Bon a savoir

LES FEMMES PLUS SEDUITES

67 % des consommateurs de
compléments alimentaires sont
des femmes, d"aprés une enquéte
réalisée par le Syndicat des
compléments alimentaires.
Concernant les produits achetés

sanitaire, de I'alimentation, de I'environnement et
du travail (Anses). Pour des effets bien réels sur le
tour de taille ? Rarement hélas | « Il n'y a pas de
formule magique pour maigrir », estiment ainsi le
P" Luc Cynober, pharmacien et chef de service a
I'hépital Cochin, a Paris, et le D" Jacques Fricker,
médecin nutritionniste, dans leur livre Tout sur les
compléments alimentaires (éd. Odile Jacob, 2017).
« Aucun complement alimentaire n‘a jusqu’a
présent fait la preuve d'un pouvoir amaigrissant
significatif. » Les fabricants ne sont d'ailleurs pas
tenus de le faire au travers d'essais sur I'homme,
puisgue ces produits sont considérés comme des
aliments et non des medicaments.

DES ALLEGATIONS SANTE
BIEN ENCADREES

Ces produits sont composés surtout de plantes
et de préparations a base de plantes, de vita-
mines, de minéraux, d'oligoéléments. Mais ils
peuvent aussi contenir des champignons, des
probiotiques, des additifs et des arémes. Pour
élaborer un complément alimentaire, dans I'Union
européenne, le fabricant doit respecter une liste
d'ingrédients autorisés, étoffée au fil des avis des
agences sanitaires. En France, la Direction géné-

pour leurs allégations minceur, elles se les procurent
majoritairement dans les grandes et moyennes surfaces.
Toutefois, « I"achat de ces compléments sur Internet
explose, passant entre 2006 et 2015 de 1a 11 % », note
Gwenn Vo Van-Regnault, chargée de mission a I'Anses.

rale de la concurrence, de la consommation et de
la répression des fraudes (DGCCRF) a ainsi établi
un inventaire de plus de 1000 plantes utilisables
dans les compléments. Et cette agence autorise
la commercialisation du produit. Comme il ne
s'agit pas d'un médicament, la présentation et la
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publicité du complément alimentaire ne peuvent
lui attribuer la capacité de préevenir, de soigner ou
de guérir une maladie : un complément minceur
ne peut « lutter contre le surpoids ».

En revanche, il peut revendiquer de « briler les
graisses ». A condition de pouvoir le justifier :
I'ingrédient doté de cette propriété doit étre pré-
sent dans le produit en quantité adéquate et
« le fabricant doit tenir a disposition des autorités
des études ayant au moins une fois montré 'effet
de la substance », explique Christelle Chapteuil,
présidente du Syndicat national des compléments
alimentaires (Synadiet). Ainsi, comme |'impact du
the vert sur les dépenses énergétiques a deja
eté établi, n'importe quel industriel utilisant cette
plante dans son complément alimentaire peut
désormais employer |'allégation « augmente les
dépenses énergétiques » et « scientifiquement
prouve ». Mais les abus sont nombreux.

DES LIENS DE CAUSE A EFFET
NON DEMONTRES

En 2009, la DGCCRF a montré, a travers une
étude menée auprés de 500 entreprises du
secteur, que 12,5 % des compléments alimen-
taires présentaient des pratiqgues commerciales
trompeuses ou des probléemes d'étiquetage.

La prise simultanée de
plusieurs compléments
alimentaires expose

a un risque de surdosage.

Les études dites “scientifiques” évoquées sur
les emballages sont, en outre, souvent sujettes
a caution : les unes n'ont ete menées que sur
I'animal ou in vitro, les autres ont utilisé un panel
de testeurs si petit qu'aucune conclusion perti-
nente ne peut en étre tirée. Enfin, méme quand
les recherches ont été conduites rigoureusement,
la preuve de I'existence d'un effet physiologique
n'implique pas forcément un amaigrissement.
Le lien entre les mots « brlleur de calories »,
« capteur de graisses » et la perte de poids est
intuitif pour le cerveau du consommateur — ce
qui peut déclencher I'achat — mais il n'est pas
du tout prouvé pour I'organisme. Cette probléma-
tique se vérifie pour la plupart des compléments
alimentaires minceur.

DES BRULEURS DE

CALORIES PEU EFFICACES

Dans ce domaine, quatre grandes catégories se
dessinent, vendues seules ou sous forme de
programmes complets : les produits drainants,
les capteurs de graisses, les coupe-faim et les
brdleurs de calories. Dans ce dernier groupe,
on trouve par exemple des formulations a base
de guarana, de maté et de thé vert (BodySculpt
des laboratoires Actinutrition) ; de grenade et
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BRULEUR DE GRAISSES
& ELIMINATION

Piloselle
Thé vert
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de wakamé (Boost minceur d'Oenobiol) ; de
nopal, de curcumine, et de minéraux tels que
le zinc et le chrome (Anaca3 Capteur graisses
et sucres). Toutefois, « seules les catéchines
présentes dans le thé vert ont prouvé leur effi-
cacité sur les dépenses énergétiques, prévient
le D' Jacques Fricker. N'en attendez pas de
miracle. Par rapport & un placebo, I'augmentation
des dépenses d'énergie n'est de I'ordre que de
quelques pourcents ». Pas suffisant pour aboutir
a une perte de poids. En outre, si I'on pousse
I'organisme a briler davantage de calories, « il

Repéres

|
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NATURELS, MAIS PAS SANS DANGER

Thé vert, algues, grenade,
cactus. .. Les formulations
des compléments alimentaires
regorgent de végétaux.

I Attention, les plantes, méme
a petites doses, ne sont pas ‘
toujours sans danger. Certaines peuvent étre toxiques pour
le foie, d"autres entrainer des insuffisances rénales.

i Si vous consommez des compléments alimentaires,
pensez a en avertir votre médecin lors de la consultation.
I sera alors en mesure de déclarer aux autorités de santé &
(voir page 27) les éventuels effets indésirables. Et, plus il y

aura de declarations, plus la nutrivigilance sera performante
dans l'identification de substances a risque.
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Rle prilent ou caprent
\3:3::'::3«, seuls les produits
evdiet et Arkopharma

contiennent au thé vevt, qui &
montré scientiiquement son ackion
sur les Aépenses énevgétiques.

peut mettre en place des mecanismes
compensateurs », note le médecin,
raison pour laquelle la consommation
d'un inhibiteur de calories ne se traduit
pas sur la balance.

DES DRAINANTS SANS
PREUVE D'EFFETS ETABLIE

Le méme mécanisme est a |'ceuvre pour

les « capteurs de graisse ». On trouve
parmi eux le konjac (une plante asiatique) et le
chitosan, une substance provenant de la carapace
des crustacés et des insectes. /n vitroet chez
I'animal, cette molécule se lie trés clairement
aux lipides présents autour de lui et les entraine
dans les selles. Mais « cet effet est quasiment
insignifiant si on le compare a la quantité totale
de graisses ingérées quotidiennement par une
personne » note Marie-Paule Vasson, spécialiste
en nutrition et professeur émeérnte a l'université
Clermont-Auvergne (lire encadré page 25).
Les compléments alimentaires drainants ne
trouvent pas plus grace aux yeux des profes-
sionnels de santé. Leurs allégations concement
surtout des plantes : extraits de fenouil, d'arti-
chaut, de reine-des-prés... « Il s'agit souvent
de recommandations trés anciennes, fondées
sur la pharmacopée traditionnelle, explique le
D Fricker. Les anciens ont observé cet effet
et ont transmis ce savoir sans qu'il y ait eu de
démonstration scientifique par la suite. Toutefois,
a partir du moment ou cela n'est pas dangereux,
Si on veut essayer ces compléments drainants
et qu'on se sent mieux avec, on peut continuer,
méme si aucune preuve d'effet n'a été établie. »

UNE ACTION COUPE-FAIM
EN COMPLEMENT D'UN REGIME

En fait, les compléments alimentaires les plus
convaincants aux yeux des professionnels de
santé sont les modérateurs d'appétit ou coupe-
faim. On trouve dans cette catégorie des for-
mulations a base de glucomannane de konjac
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(Activateur minceur d'Oenobiol) ; de psyllium ;
de fucus (une algue) et de graine de caroube
(Réducteur d'appétit dAnaca3). « On ne dis-
pose de preuves d'efficacité que pour deux de
ces substances : le psyllium et le konjac, note
le D Fricker. Par rapport a un placebo, ils ont
montré une différence significative en termes
d’appeétit, lors d'études en double aveugle [les
volontaires testés ne savaient pas qu'ils prenaient
ces ingrédients, pas plus que les médecins qui
les suivaient, ndir]. » Le psyllium est une plante
herbacée d'origine indienne dont on utilise
I'enveloppe des graines. S'il peut permettre
un amaigrissement en diminuant |'appétit, ce
dernier « ne dépasse pas 1 a 2 kg sur quatre
semaines. Il serait autant, voire plus efficace de
consommer une dizaine de tomates cerises avant
chaque repas », explique le D Fricker.

Le konjac est une fibre issue d’'une plante asia-
tique. Dans |'estomac, il absorbe jusque 100 fois
son volume d'eau, gonfle et « fait du volume.
Ca peut freiner |'appétit et aider dans le cadre
d’un régime bien conduit », précise le P Vasson.
Mais attention, I'effet rassasiant ne dure pas

et nécessite de réduire réellement le volume du
repas qui suit, sans quoi 'estomac risque de se
dilater davantage et de provoquer une faim plus
importante dans les mois qui suivent.

Enfin, le D' Fricker ne néglige pas non plus
I'effet placebo que peut générer la prise d'un
complément alimentaire. « Il peut y en avoir
un, suggere-t-il. Par exemple, les personnes
accros au chocolat peuvent voir leur addiction
diminuer quand ils font une cure de magnésium,
un élément contenu dans le chocolat. Mais cet
effet placebo est trés difficile & montrer. A ma
connaissance, cela n'a pas éte fait. »

DES RISQUES AVERES
POUR LA SANTE

L'Association francaise des diététiciens nutrition-
nistes (AFDN) est plus sévere. « Si on fait le tour
des études scientifiques, on constate que les
preuves de l'efficacité des compléments alimen-
taires sont assez faibles, estime Ghislain Grodard,
président de I'AFDN. Or ces produits présentent
des risques qu'on ne peut pas banaliser. »

Un dispositif de surveillance a été mis en place
par 'Anses en 2010. D'année en année, sans
doute en partie parce que les professionnels de
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ON EN PINCE
POUR LE CHITOSAN

Ce dérivé de la carapace des crustaces
a une cote folle. Pourtant, les études

constatent que son efficacite reste limitée.

Présenté comme le « parfait allié
d'un régime amincissant » (ci-contre,
Chitosan, de Nat & forme), le
chitosan est une substance obtenue
a partir de la carapace des crustaces.
Son intérét physiologique a été
étudié chez I'animal : cette
substance, impossible a digérer, est
capable de fixer les lipides qui
I'entourent. Ce faisant, dans les intestins, elle emporte
une partie des graisses de |'alimentation avec elle dans
les selles. Ce sont autant de lipides qui ne seront pas
absorbés. Mais est-ce suffisant pour perdre du poids ?
« Chez I'homme, les résultats sont décevants »,
remarque le D" Jacques Fricker, médecin nutritionniste
a I'hopital Bichat, a Paris.

>
&
-
-
-
1
-
-
-

s
»

PERDRE 1 KG EN 2 MOIS !

En 2004, I'université d’Auckland, en Nouvelle Zélande,
a mené une étude dite controlée randomisée sur

250 personnes en surpoids ou obéses, toutes
soumises a un régime et une hygiene de vie équivalents.
Ces derniéres ont été réparties en deux groupes,

I'un recevant 3 g de chitosan par jour, l'autre un placebo.
Vingt-quatre semaines plus tard, le premier groupe
avait perdu en moyenne 560 g de plus gue celui sous
placebo. Pour les scientifiques, le résultat est sans
appel : la prise de chitosan n'entraine pas une perte de
poids significative. Quatre ans plus tard, des chercheurs
de Cochrane (une organisation a but non lucratif) ont
réalisé |'analyse de 15 études menées sur plus de
1200 personnes durant 4 a 24 semaines, concluant

a un « effet minimal » du dérivé de crustace. De fait,

« le chitosan a forte dose, soit 4 a 5 g par jour, ne fait
perdre que 11 g par jour de graisses dans les selles,
soit 10 calories », notent le P Cynober et le D' Fricker
dans leur livre Tout sur les compléments alimentaires
(éd. Odile Jacob, 2017). « A ce rythme, on ne peut
espérer perdre un kilo qu'au bout de 60 jours de prise
de cette substance. »

25



-

_-----_-_--_.----_----- -
-

-

Le kenjac et le psyllium ont
wmontré un efbet sur
satiétré, a

vespecter les condl
2 prendve 30 win avant

l#

ABURATQIR:Q

santé sont mieux informés de |'existence de ce
programme, les déclarations d'effets indésirables
sont de plus en plus nombreuses.

Plusieurs raisons peuvent expliquer ces réactions
nocives, a commencer par |'automeédication. Beau-
coup d'achats de compléments alimentaires min-
ceur sont réalisés en dehors de tout avis médical.
Or certaines substances présentent des contre-
indications : les produits drainants ne doivent
pas étre pris en cas d'insuffisance rénale, par
exemple. Le konjac n'est pas indiqué aux per
sonnes soufrant de troubles de la déglutition
et aux enfants, chez qui il peut provoguer un
gonflement entrainant un étouffement mortel.

ATTENTION AUX SURDOSES
EN CAS DE PRISES MULTIPLES

Les doses recommandées par la DGCCRF
doivent étre respectées, par exemple pour la ca-
féine utilisée dans les compléments alimentaires
comme brleur de graisses. Les fabricants sont
tenus de le faire a I'échelle de leur produit. Mais
un surdosage est possible si le consommateur
prend simultanément plusieurs compléments
minceur, contenant ici de la p-synéphrine, la du

condition de Lt
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guarana, des ingrédients qui, derriére leur nom
savant, cachent de la caféine. « Il faut que les
consommateurs de compléments alimentaires
minceur sachent que la balance bénéfice-risque
n‘est pas claire », insiste Ghislain Grodard, pour
qui l'objectif d'un régime n’est pas de perdre
rapidement du poids en utilisant des gélules. « Le
digtéticien ne va pas proposer une alimentation
a 800 kcal par jour au lieu de 2000 et prescrire
des compléments alimentaires pour compléter
les apports ou favoriser la perte de poids. Car on
sait, par un rapport de I'’Anses de 2010, que les
régimes amaigrissants présentent des risques
plus ou moins déléteres pour la santé, et sont
suivis de rebond pondéral », explique-t-il. Lobjectif
est plutét d'amener la personne a modifier son
comportement alimentaire, afin d'obtenir un
résultat durable. Dans cette stratégie, le com-
plément alimentaire minceur n'a pas sa place.

UNE PRISE DE CONSCIENCE
NECESSAIRE ET BENEFIQUE

Cet état d'esprit est-il en train de gagner le grand
public ? C'est ce que suggere le Synadiet. En
effet, les ventes de compléments minceur et
beauté ont sérieusement baissé. « En 2019, les
ventes en pharmacie ont dminué de 4 %, et de
10 % en parapharmacie et dans les grandes et
moyennes surfaces », observe Christelle Chap-
teuil. Comment I'expliquer ? « Depuis 15 ans, la
société a changeé : la minceur n'est plus envisagée
selon le scénario ou I'on est dans son canape,
on mange une tarte a la creme et on prend
une gélule qui pourra faire quelque chose. Le
consommateur veut prendre soin de sa santé,
avoir une activité physique et manger sainement.
Plutét que de chercher un régime miracle, il va
opter pour une reéorientation du
comportement. On I'a dailleurs
vu pendant le confinement : les
gens ont fait du sport et cui-
siné. » Peut-étre aussi qu'a force
de constater I'absence d’effet
sur la balance des ampoules, sa-
chets et gélules de compléments
minceur, les consommateurs ont
fini par intégrer la faiblesse de
leur efficacité. Et mis leur porte-
monnaie au régime sec. [ ]
OLIVIA GIONO

*Natura
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LES EFFETS INDESIRABLES
MIEUX IDENTIFIES ET REPERTORIES

Les consommateurs pensent souvent que les compléments alimentaires sont anodins.

Pourtant, les risques sanitaires sont réels. Notamment avec ceux achetés sur des sites

étrangers. Un dispositif a été mis en place pour protéger la santé des utilisateurs.

En avril 2020, I’Agence nationale de sécurité sanitaire
de I'alimentation, de I'environnement et du travail
(Anses) a émis un avis concernant un complément
alimentaire minceur a base de levure de riz rouge et
de Garcinia cambogia. Acheté par une Frangaise en
Italie, consommé sans avis médical trois mois durant,
au lieu des trois semaines préconisees par le fabricant,
Slim Metabol de Zuccari a provoqué une hépatite
fulminante et le décés de la consommatrice. Si cet
accident est exceptionnel, « de 2017 a 2018, nous
avons observé une nette augmentation des
déclarations d'effets indésirables liés aux
compléments alimentaires, toutes allégations
confondues, note Gwenn Vo Van-Regnault, chargée
de mission Nutrivigilance a I'Anses. Cette tendance
se confirme sur la période 2018-2019 ».

DES POSSIBILITES D’ALERTE

Un dispositif de nutrivigilance a été mis en place

en 2010 par I'Anses afin de surveiller les effets
indésirables lies, entre autres, a la consommation des
compléments alimentaires. Les professionnels de
santé et les fabricants sont chargés de déclarer ces
effets auprés du dispositif. LAgence détermine alors
s'il existe un lien avec le complément alimentaire.

« Les fabricants nous en fournissent beaucoup, ce qui
fait d'eux les principaux déclarants en nutrivigilance,
observe Gwenn Vo Van-Regnault. Pour les effets
séveres avec une probabilité de lien trés forte avec un
complément alimentaire, une alerte peut étre lancée. »

UN PROCESSUS D’EXPERTISE

Entre 2010 et 2014, la p-synéphrine, présente dans
les compléments « brlle graisses », a fait I'objet de
18 signalements pour des effets cardio-vasculaires.
L'expertise menée par I'’Anses a permis de définir
des doses maximales et son association avec

la caféine a été interdite dans les compléments
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Des molécules prohibées \ 5
en France n'apparaissent i

pas toujours dans la

composition des produits.

alimentaires vendus en France. Mais les risques
subsistent si le consommateur en prend plusieurs
simultanément ou a recours a des sites étrangers.
« Les produits achetés en ligne contiennent parfois
des ingrédients différents de ceux affichés sur
l'étiquette », prévient la chargée de mission.

VENDU EN ITALIE, INTERDIT EN FRANCE
Cette pratigue — |'adultération — bien connue pour

les compléments alimentaires destinés aux sportifs
a été observée dans le cas d'un complément
minceur vendu sur Facebook. Chewell (Irem Naturel)
entrainait des malaises, des troubles cardiaques et
un amaigrissement trés important. Or aucun ingrédient
de sa composition officielle ne permettait d'obtenir
un tel effet. Et pour cause. Une analyse a mis en
evidence la présence de deux médicaments de
I'obésité interdits en France : la sibutramine, puissant
anorexigene induisant un risque cardio-vasculaire

et la phénolphtaléine, soupconnée de favoriser des
cancers. Depuis, ce produit a été retiré du marché.
La commercialisation de Slim Metabol, quant a elle,
était autorisée en ltalie, mais pas en France.
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Aliments diététiques

NE GOBONS PAS
NIMPORTE QUOI

Ce n’est pas parce que dans « diététique », il y a « diéte » qu'il faut croire que les aliments
dits dietétiques sont bons pour la santé et les régimes amaigrissants ! Ces dernieres
années, le terme s’est dissous dans le marketing et ne signifie plus grand-chose.

lls sont « riches en fibres, en oméga-3, en anti-
oxydants », « sans gluten, sans sel, sans lactose,
sans sucre, végans et détox », et presque toujours
des « alliés minceur », ou encore des « super
aliments ». Sur la plupart des sites, la catégorie
aliment diététique est devenue un vrai fourre-tout
rassemblant tous les produits supposés « bons
pour la santé et la silhouette ».

« La notion d'aliment dietetique ne correspond
plus a rien », explique Irene Margaritis, cheffe de
I'unité d'évaluation des risques liés & la nutrition
a I'Agence nationale de sécurité sanitaire de
I'alimentation (Anses). « Dans les années 1970,
on a commence a enrichir en vitamines et en

Bon a savoir

ALLEGATION SANTE OU NUTRITIONNELLE ?

Une allégation est dite nutritionnelle guand

vg elle fait référence a la teneur d'un

: nutriment dans un aliment. Exemple : «riche
' en calcium » ou «représente 30 % des
apports recommandés en vitamine C».
Une allégation est dite de santé quand elle pointe un lien
entre un nutriment ou un aliment et Iétat de santé, comme
la diminution d’un facteur de risque, mais elle ne peut
comporter de mention thérapeutique indiguant qu'un
nutriment prévient une pathologie ou la guérit. « Le calcium
prévient I'ostéoporose » est interdit, mais « le calcium
diminue les risques d’ostéoporose » est autorise.

minéraux, en calcium, ou, inversement, a alléger
en sel, sucre et graisse un certain nombre dali-
ments dits dietétiques, car ils s'adressaient a des
populations qui avaient des besoins nutritionnels
bien particuliers : nourrissons, sportifs, personnes
souffrant d'obésité ou sujets dgés présentant
des carences alimentaires... La Répression des
fraudes vérifiait, a posteriori, que la composition
de ces aliments était conforme aux effets reven-
diqués, et qu'ils présentaient effectivement un
intérét nutritionnel particulier. » Mais ces produits
ont envahi les rayons des aliments ordinaires. Au
jourd’hui, il n‘existe quasiment plus un paquet de
céréales qui ne soient pas enrichies en fer
et en vitamines, et les yaourts 0 % sont aussi
communs que les yaourts classiques.

LES MESSAGES SUR LES BOITES
THEORIQUEMENT ENCADRES

Dans le méme temps, la reglementation a chan-
gé. Depuis 2006, les industriels doivent, pour
mettre en avant des allégations nutritionnelles
(riche en vitamines, source de fibres, etc.) ou de
santé (améliore la vue, la mémoire, favorise la
croissance, réduit le risque de maladie cardiaque,
etc.), prouver a priori ces effets et fournir des
études cliniques menées sur 'homme.

Il existe deux listes, régulierement mises a jour,
des allégations autorisées en santé et en
nutrition, dressées par I'Autorité européenne de
sécurité des aliments (Efsa), et que les industriels
sont tenus de respecter. Comment expliquer alors

23 60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°132S - septembre /octobre 2020



qu'en dépit d'une réglementation bien plus stricte
les emballages alimentaires soient littéralement
couverts de messages toujours plus racoleurs et
dont la véracité n'est absolument pas assurée ?

DES SOUCIS MAJEURS
ENTACHENT LA LEGISLATION

Premier probleme : les avis de I'Efsa sont quasi
incompréhensibles pour le quidam ! Il faut aller sur
un site de la Commission européenne, ou sont
recensés, en anglais, prés de 2400 avis ; mais le
moteur de recherche ne permet pas d'associer
simplement un avis @ un produit. En revanche,
vous trouverez une dizaine d'allégations associees
au magnésium, qui « réduit la fatigue », « contri-
bue aux fonctions psychologiques » « entretient
les 0s »... Mais a quelle dose ? Et sous quelle
forme ? A moins de plonger dans la littérature
scientifique, difficile de savoir si un bol de céréales
enrichies en magnésium chaque matin peut avoir
un effet sur la plague dentaire ! Le fabricant peut
ajouter n'importe quelle microguantité de magne-
sium avec ou sans allégation sur 'emballage.

Deuxiéme probleme : certes, pour les industriels,
les conditions se sont durcies et neuf allégations
sur dix seraient refusées. Mais, « il est difficile
de prouver si telle allégation santé est exacte,

-

Les étiquettes ne disent

un ingrédient devient
problématique. I

exagérée, ou tout simplement erronée, souligne
Irene Margaritis. Une allégation revendique une
fonction, ce qui ne veut pas dire que consommer
I'aliment aura un effet sur la fonction visée. Par
exemple, la vitamine B12 est bénéfique pour la
production de globules rouge mais, d’une part,
elle a davantage de réles et, d'autre part, les
globules rouges ne dépendent pas uniquement
de ses apports. Enfin, les apports en B12 sont
plus que satisfaisants en général... »

L'Efsa estime, par exemple, que I'aspartame, un
édulcorant, est inoffensif @ doses normales. Mais
la communauté scientifique estime gue les méta-
bolites (produits de dégradation) de I'aspartame
(en particulier la phénylalanine, le méthanol et son
dérivé le formaldéhyde) seraient potentiellement
dangereux, avec des incidences possibles sur le
développement de I'embryon (retard de dévelop-
pement intra-utérin, malformations cardiagues et
viscérales, effets neurologiques...).

EN ATTENTE DE REPONSE,
LES INDUSTRIELS S'EMBALLENT

Troisieme probléme : a partir du moment ou un
industriel a déposé a la Commission européenne
sa demande d'allégation de santé pour un aliment,
il a le droit d'en vanter les mérites sans attendre
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DANS LES COULISSES DU NUTRI-SCORE

I Pour établir son classement, le score prend en compte,
pour 100 g de produit, 1a teneur en nutriments et aliments

a favoriser (fibres, protéines, fruits et legumes) et en
nutriments a limiter (acides gras saturés, sucres, sel).

i Apres calcul, le score obtenu par un produit permet

de lui attribuer une lettre et une couleur (de A a E et de vert

i Seuls les aspects nutritionnels sont pris en compte dans
le calcul du Nutri-Score. Cet outil n'inclut pas d'autres
aspects comme les additifs ou les pesticides. A quelques
exceptions pres (herbes aromatiques, thés, cafés, levures,
etc.), tous les produits transformeés et les boissons, sauf
les alcools, sont concernés par le Nutri-Score.

le résultat de I'examen de son dossier. Pis, si
les experts européens jugent qu'il doit apporter
des informations complémentaires, son dos-
sier est mis « en attente ». Et libre a I'industriel,
de continuer & mettre en avant les (prétendus)
bienfaits de son produit, tant que son allégation
n'a pas été officiellement refusée. C'est ainsi
gu'au rayon thés et tisanes il est difficile d'échap-
per aux messages « détox », « drainage », « bien-
étre du foie » ou « minceur ». « Ces allégations
sont pour la plupart en attente d'un avis depuis.. .
2012 ! » explique Camille Dorioz, responsable de
campagnes chez Foodwatch. Cette association, qui
se bat pour une alimentation sans risque, saine
et abordable, a publié en 2019 une étude sur une
vingtaine de produits faisant état d'allégations de
santé. Selon Foodwatch, plus de 2000 allégations
seraient en attente d'une décision de I'Efsa.

UN SEUL ASPECT ENTRE
EN CONSIDERATION

Quatriéme probléme : les avis de I'Efsa ne
tiennent pas compte de la quantité de produit
gu'ingere habituellement un consommateur pour
que |'effet promis par I'allégation soit effectif. Par
exemple, les margarines a base de stérols ou
d'omeéga-3 peuvent effectivement réduire le taux
de cholestérol, mais seulement si on en mange
une quantité déraisonnable | « Nous avons fait le
caleul pour trois produits et pour avoir un effet sur

————————————————————— ——— —————
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Peut-étre moins de sel, mais quel taux de lipides ?
le cholestérol, il faudrait consommer de quatre
a six tartines par jour de matiére grasse », com-
mente Camille Dorioz.

Cinquiéme probléme : un aliment peut étre
trés sain par certains aspects, car peu sucre
par exemple, mais trés riche en graisses, ou
inversement. Or le réle de I'Efsa n'est pas de juger
un produit dans son ensemble, mais seulement
de valider une allégation pour une substance.
Exemple emblématique, les jus de fruits et smoo-
thies : leur composition riche en vitamines C, B
ou en magnésium incite les fabricants & mettre
en avant leurs fonctions « énergisantes » ou
« antioxydantes » alors que ces boissons sont
parfois de véritables concentrés de sucre !

Le réglement prévoyait la création de profils nutri
tionnels pour I'accés aux allégations. Mais selon
quels critéres de sélection ? Les experts de la
Commission n'auraient pas trouvé d'entente et,
depuis 2008, 'Anses n'a rien publié sur le sujet.

DES MENTIONS LEGALES,
MAIS TROMPEUSES

Comment le consommateur peut-il 'y retrou-
ver 7 En se munissant d'une loupe pour lire les
étiquettes. Il est ainsi possible de découvrir que
des soupes qui s'affichent « sans colorant ni
conservateur » ne sont pas pour autant des alr
ments « naturels », comme le message le laisse
entendre. Elles contiennent souvent des additifs,
tels des exhausteurs de goiit et des agents de
texture. La mention « sans colorant ni conserva-
teur » est donc legale, et le consommateur est
persuadé d'avoir affaire & un produit naturel !
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Lexemple des jambons qui affichent « moins
25 % de sel » est révélateur : moins 25 % par
rapport a quoi ? Par rapport a la moyenne des
produits du marché, un jambon a teneur réduite
en sel peut rester trés salé. « Le consomma-
teur achete le produit en pensant avoir affaire
a un produit sain », souligne Florence Foucaut,
diététicienne nutritionniste.

UN ETIQUETAGE UTILE
QUI DEVRAIT SE GENERALISER

Lintérét du Nutri-Score (voir encadré page 30) est
de donner une évaluation globale de la qualité nutri-
tionnelle de I'aliment. Méme s'il reste facultatif, il
commence a étre trés utilisé, notamment dans les
plats préparés, mais peu pour les produits sucrés
(biscuits, glaces...). Il apporte une information.
« En revanche, le consommateur ne sait pas
pourquoi tel aliment est “rouge” ou “vert”, estime
Irene Margaritis. Le Nutr-Score ne facilite pas son
éducation nutritionnelle. Or un aliment “vert” ne
compense pas un aliment “orange foncé”, parce
que les déséquilibres ou bénéfices nutritionnels
ne se compensent pas forcément. »
Il est capital de comprendre pourguoi un aliment
est, ou n'est pas intéressant du point de vue
nutritionnel. « On peut dire que les boissons
sucrées sont mauvaises pour la santé parce
qu’elles sont sucrées mais, on se trompe, car on
estimera que les fruits ont également une mau-
vaise qualité nutritionnelle. Cette approche réduit
un aliment a quelques caracteristiques parcellaires,
sans le remettre en situation, explique Francois
Mariotti, professeur a AgroParisTech. En fait, les
boissons sucrées sont mauvaises pour la santé
parce qu'elles sont proposées dans de grands
contenants, favorisant la surconsommation, et
sont consommees entre les repas. Tandis que la
consommation de fruits “simples” ne contribue
pas aux apports excessifs en sucre. »
Au lieu de se focaliser sur des allégations pseudo-
diététiques et se perdre dans le détail de considé-
rations incomplétes sur tels nutriments, subs-
tances ou contaminants, il s‘agit de dire aux
consommateurs ce qu'ils doivent manger dans
la globalité de régimes que |'on sait favorables,
estiment les experts de I'’Anses. En leur expliquant
ce qu'ils doivent consommer moins souvent, en
plus petite quantité ou exceptionnellement. =
MARINA JULIENNE
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SUPERALIMENTS :
DU MARKETING !

Des produits censés étre naturels et sains,
a forte concentration de vitamines, minéraux

et antioxydants, sont dits « superaliments ».

Le marketing a mis dans cette catégorie des baies
comme celles de goji ou celles de guarana, des fruits
— la cranberry, le noni, le baobab et I'agai —, des épices
comme le curcuma, et des graines, telles que celles
de chia et celles de chanvre. « Mais soyons clairs,

les superaliments, ¢a n‘existe pas ! explique Florence
Foucaut, diététicienne nutritionniste. La spiruline est
riche en protéines, c'est vrai, mais si elle est intéressante
pour des personnes en état de dénutrition, elle

n‘a pas d'intérét particulier pour des individus dans

un état ordinaire. »

ATTENTION A L'ORIGINE

Mais surtout, comme cette algue capte les métaux
lourds, il faut faire treés attention a sa provenance,

et éviter celle qui est cultivée dans les pays de I'Est

ou en Asie. Méme probleme pour les baies de goji,
elles aussi riches en vitamines, mais qui retiennent
particulierement bien les pesticides ! Quant aux graines
de chia ou de chanvre, « elles sont effectivement riches
en fibres, mais vous n‘allez pas avaler un bol

de graines de chia, vous allez en saupoudrer un peu
dans votre assiette, souligne Florence Foucaut. C'est
comme le persil, riche en vitamine B9 : & moins de
manger du taboulé libanais tous les jours, midi et soir,
ce ne sont pas quelques brins de persil qui suffisent

a fournir les doses de vitamine B9 nécessaires.

Tous ces aliments participent a une diversification
de I'alimentation, mais il faut toujours rapporter
la teneur pour 100 g a la quantité consommeée

usuellement ».




DES ALLEGATIONS SOUVE

Dix produits et leurs allégations passées au crible, avec les avis de la diététicienne
Florence Foucaut, et ceux du site Open Food Facts, qui donne le Nutri-Score (de 1a 4)
et 'indice Nova (de produit « pas transforme », 1, a « ultratransformeé », 4).

The glace bio, d Honest

« Une boisson plaisir, faible en calories et
dont les ingrédients sont certifiés bio. »
Mais avec un Nutri-Score D et un indice
Nova 4 ! En fait, un verre de cette boisson
contient tout de méme |'équivalent d'un
morceau de sucre... et |'on se contente
= rarement d'un verre.

¥ Infusion brule graisse bio,

de La Tisaniere
¢« Pour participer au déstockage des

graisses [...]. Le maté, le thé ven, le café
vert et le guarana favorisent la combustion
- et participent au déstockage des

#¢ nement de la silhouette grace
'( 'Y aleurs propriétés drainantes. »
'ﬁ: & Aucune tisane ne permet de
« brdler » les graisses, elles sont,
au mieux, drainantes ; pour brller
les graisses, il n'y a que le sport !

—

Chips allégées barbecue
Smart, de Body&Fit

« Pour vous permettre de continuer
a vous faire plaisir, sans culpabilité !
Ces chips sont riches en protéines et
contiennent 65 % de ma-
tieres grasses en moins que
des chips de pomme de terre
classiques. »
Ces chips, destinées aux spor-
tifs, contiennent beaucoup de
- sucre et beaucoup trop de sel,
mais effectivement moins de gras
que des chips classigues et sur-
tout dix fois plus de protéines !
Comment fait le fabricant pour

SMART
PROTEIN

obtenir une telle teneur en protéines ? La
pomme de terre en contient trés peu (2 g
de protéines aux 100 g et 5 g pour les
chips). En fait, en lisant la composition, on
voit qu'il y a 37 % de protéines de soja !
En clair, ces chips de pomme de terre sont
en fait des chips de soja.

| Ciao le sel !
d’Aromandise

« Un savoureux substitut pour
diminuer la consommation de sel
de table. »

Il ne s'agit pas d'un substitut du sel,
mais d'un cocktail d'épices qui donne
du go(t... Ony trouve du poivre, des
morceaux de panais, des graines de
citrouille, de I'origan, du basilic, du thym,
du piment. Mais il est plus vendeur de
I'étiqueter « substitut de sel » que « cock-
tail d'épices » (ce qui est écrit en petit, en
dessous de |'allégation « substitut ») !

Soupe coupe-faim

au konjac, de Karelea

¢ Une recette qui met en
ceuvre les incroyables ver-
tus geélifiantes du konjac
pour vous aider a contro-
ler votre faim et perdre du
poids. Résultat : je booste
ma perte de poids ! »

Le konjac est un aliment
rassasiant permettant de
reduire les quantités ingé-
rées (voir page 25). |l peut aider les trés gros
mangeurs, mais n'est pas du tout miraculeux.
Par ailleurs, avec une teneur trés élevée en
sel (1,6 g par soupe) et un indice Nova 4, ce
produit n'est pas si bon pour la santé.

f-‘ Coupc faim

DaITE L ALE
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| Maltitol, de Kalys

«« Le maltitol, est un édulcorant naturel

4 qui se substitue au sucre en étant presque

moitié moins calorique que ce dernier.
Il a une action préventive sur les caries

. et convient aux personnes diabétiques

(faible indice glycémique). »

Ne pas manger de sucre a une action pré-
ventive contre les caries, mais en soi le
maltitol ne prévient pas les caries !

Chocolat Ligne gourmande,
de Poulain
¢t Le gout du bonheur a 70 % de cacao
mais seulement 2 % de sucres. »

BIkd C'estvrai, ce chocolat ne présente que 2 %

SR ol Lw FRANCE

de sucres, mais on y trouve des lipides et
des acides gras saturés en quantités trés
élevées pour compenser |'absence de golt
sucré | 69 g de matiere grasse pour 100 g,
contre 46 g pour 100 g dans le Poulain noir
extra. C'est I'exemple type des aliments
qui s'affichent allégés en sucres, mais se
gardent bien de préciser gqu'ils sont en
conséquence enrichis en graisses.

Compote « allégée en sucre »

et compote « sans sucres

ajouteés », de Carrefour
Les compotes simples sont devenues
rares, quasiment toutes sont « allégées »
OU « Sans sucres ajoutés », et les marques
ne vantent méme plus l'intérét de ces for
mules, entretenant ainsi la confusion.
La compote « allégée en sucre » est plus
sucrée que celle « sans sucres ajoutés » :
certes on a réduit de 30 % le niveau de
sucre (le minimum pour pouvoir
== |également afficher |'allégation
« allégé »), mais le niveau de
sucre de départ était si élevé
& que, méme allégée, la com-

pote est plus sucrée qu'une

compote « naturellement »
sucrée et sans sucres ajoutes...
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La compote allégée en sucre de Carrefour
contient, en effet, 15 g de sucre pour 100 g,
celle sans sucres ajoutes 11 g pour 100 g.

| Céreales Fitness fruits,
de Nestlé
e =, (€ Sources de fibres,
' les céréales Fitness
de Nestlé contiennent
egalement des vita-
- mines B qui aident
a libérer I'énergie
contenue dans vos
aliments. »
Ces céréales ne sont
pas « fitness » : 25 g
de sucre pour 100 g de
céréales (dont du sirop
de sucre inverti, de la
meélasse et du sirop de glucose) égalent
cing morceaux de sucre dans le bol | Ajou-
tez a cela un indice Nova 4 et la présence
de plusieurs additifs, dont le E220. Un risque
élevé de surexposition a ce conservateur
peut provoquer allergies et intolérances,
notamment chez les asthmatiques. Par ail-
leurs, la vitamine B est présente dans toutes
les cereales, ainsi que dans le pain.
Effectivement, elle transforme les
glucides en énergie, de la a dire
gu'elle « libére I'énergie »...

Coca-Cola zéro sucres

¢« Une subtile combinaison
d'ingrédients restituant le gout
de Coca-Cola, mais sans sucres
et sans calories. »

Pas de sucre, mais de |'aspartame,
réeputé pour stimuler I'envie de
sucre ! Il fait aussi partie des al--
ments ultratransformés (Nova 4) et
contient un additif, le E150d (cara-
mel au sulfite d'ammonium), dont
I'un des métabolites est suspecte
d'étre cancérogéne. 5
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Programmes sur mesure

LE MIRAGE
DES BOX MINCEUR

Maigrir sans faire de régime : c’est |'offre alléchante des box minceur. Difficile de ne pas
y succomber, sauf a s'intéresser a l'arriere-cuisine. Et 13, il y a tout lieu de déchanter. Entre
portions insuffisantes et ingrédients de pietre qualité, on est loin de la formule miracle.

Mincir sans réfléchir a des menus, sans perdre
son temps a faire des courses, sans cuisiner,
tout en dégustant des plats savoureux... Com-
ment résister a une telle proposition ? Avec
ce genre d'accroche, le marché des box min-
ceur, dominé en France par quatre marques,
est forcément en pleine forme. Le leader, le
groupe Xynergy, qui détient Comme J'aime et
Régime Box, revendique un chiffre d'affaires de
114 millions d'euros et 450000 clients, depuis
son lancement, en 2010. |l s'est imposé grace a
un matraguage publicitaire essentiellement téle-
visuel face a son principal concurrent, K-Santé,
qui regroupe Kitchendiet et Dietbon. D'autres

societés, plus modestes, ont fait leur entrée
cette année sur le marché, comme Cheef.fr
et Qilibri. Si ces méthodes rencontrent un tel
succes, cela tient a deux arguments marketing
assez convaincants. D'abord, elles simplifient la
vie de leurs adeptes : en livrant a domicile, en
une seule fois, jusqu’a 28 jours de repas min-
ceur quotidiens. Ensuite, ces régimes ne sont
pas des... regimes, mais des programmes. Et
ca change tout. « Un régime est synonyme de
privation, de frustration. Les clientes se disent
que cela va étre terrible, explique Mathilde
Canetti, directrice de Comme J'aime. Avec nos
programmes, il n'y a aucune restriction sur les

aliments. Elles maigrissent sans souffrir. »

UN BILAN RUDIMENTAIRE,

VARIABLE SELON LES MARQUES

Voila pour I'affichage, car, qu'on parle de régime
ou de programme, ¢'est du pareil au méme en
termes de résultats : le « client », a terme, subit,
ainsi que nous l'avions montré, il y a deux ans,
dans une enquéte consacrée a ces box min-
ceur («60» n° 357 mai 2018). Et la plupart
des critiques formulées a I'époque sont encore
valables. Ca commence avec le bilan minceur,
toujours aussi aléatoire.

Nous nous sommes adressés a trois des pro-
grammes mentionnés ci-dessus. Pour un méme
poids et une méme taille (57 kg, 1,60 m), seul
Dietbon a I'honnétete de répondre qu'« il n'est
pas nécessaire de perdre de poids » ; si l'algo-

Bon a savoir

UN FAUX AIR DE REGIME
« Regagnez le contrdle de votre
corps. » Ce slogan de la marque
Dietbon (K-Santé) résume en une
phrase a la fois le point commun a
tous les régimes et la raison du risque important d"échec :
I"obligation de se contrdler en permanence. Car, pour
perdre durablement du poids, il convient au contraire
d’écouter ses sensations. En misant leurs programmes sur
la restriction calorique, ces marques recyclent les recettes
deja éprouvees des régimes, exposant la majorité

des candidats a reprendre a terme les kilos perdus,
contrairement a la promesse de Régime Box (Xynergie).
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Gréace a un marketing bien
rode, les box minceur
seduisent et font fondre... B8
votre porte-monnaie.

rithme de Comme J'aime constate que « votre
poids est normal », il comprend toutefois « que
vous vouliez perdre 6 kg pour vous sentir plus
en forme, car vouloir maitriser son poids est
l'assurance d’une santé optimale », et vous
oriente vers un programme. Quant a Qilibri,
il ne cherche méme pas a savoir si l'internaute
souhaite perdre du poids, il propose directement
« un programme de deux mois pour atteindre
un poids idéal de 53 kg ». Soit une perte de
5 kg. Pour quelgu’un qui n'est pas en surpoids,
ce n'est pas tout a fait rien !

VERS UNE MEILLEURE QUALITE
NUTRITIONNELLE ?

Ces programmes ont encore trop tendance a
livrer de |'ultratransformé, dont la consommation
excessive n'est pas sans risques pour la santé
(lire page 37). Certes, la qualité nutritionnelle des
préparations a été améliorée, suite a la publication
de notre étude, qui pointait déja cette faiblesse.
Comme J'aime, par exemple, a ajouté du riz et
des pates complétes, ou des légumineuses dans
ses menus. Résultat, aujourd’hui, les différentes
marques affichent le plus souvent un Nutri-Score
A ou B et recueillent des notes « bonnes ou
excellentes » au crible de I'application Yuka.

Il reste des exceptions. La cuisse de lapin rétie
et ses légumes du Sud, de Kitchendiet, affiche
un Nutri-Score E, et les muffins au citron s'en
sortent avec un D ; chez Dietbon, une dizaine
de produits affichent encore un Nutri-Score D,
comme le muesli croustillant aux superfruits, trop
riche en sucres et acides gras saturés.

DES CONSERVATEURS
HABILEMENT DISSIMULES

Autre progrés : la marque Comme J'aime a
décidé de supprimer tous les additifs de ses
recettes, tandis que son concurrent Kitchendiet
vante une cuisine sans conservateurs. Mais
c'est oublier qu'il existe des conservateurs
naturels, a l'instar du sel (pour les salaisons,
charcuteries, etc.), du sucre, de certains jus de
légumes, a base de céleri, notamment, ou de
bouillons préparés avec des blettes, des
carottes et des poireaux, et méme de |'alcool.
I suffit d'en mettre dans les plats cuisinés pour
pouvoir afficher « sans additif » sur une barquette
qui en contient quand méme.
Seconde subtilité, sans conservateurs ne signifie
pas sans agents de synthese. Or ceuxi n'appa-
raissent pas sous la mention E suivie du chiffre
correspondant a I'additif en question. Qui peut
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RECHAUFFEZ LENTEMENT !

I"’Agence nationale de sécurité sanitaire de I"alimentation
avec des barquettes en polypropylene (le polymere

le plus souvent utilise), a trois niveaux de températures
de réchauffage, ont réveélé la présence de « posh »,

deviner que derriére |'acide citrique se cache
I'acidifiant E330 ou que le chlorure de calcium,
un agent affermissant, exhausteur de godlt et
stabilisant, répond au nom de code E509 ?
Heureusement, tous les additifs alimentaires
artificiels ne sont pas dangereux, notamment la
dizaine de ces substances qui apparaissent dans
les préparations de la marque Kitchendiet et,
particulierement, dans les programmes minceur
“low cost”, & savoir Régime Box pour Comme
J'aime et Dietbon pour Kitchendiet.

GARE AUX PROGRAMMES
LES MOINS CHERS

En effet, moins les qualités nutritionnelles des
repas sont élevées, plus ceuxci sont bon mar
ché. lllustration avec les deux programmes de
K-Santé : pour une semaine, Dietbon propose
une formule a partir de 59 €, tandis que Kitchen-
diet oscille entre 89 et 140 €, selon la durée de
I'engagement. Et, bien s(r, dans |'offre la plus
chere, vous n'avez que des produits frais et de
meilleure qualité que le contenu des barquettes
stérilisées de Dietbon. Nous avons pu le vérifier
en consultant le dernier recensement effectue,
mi-juillet, par le site Open Food Facts, une base
de données sur les produits alimentaires auto-
gérée par des milliers de volontaires a travers le
monde. Si la moitié des préparations de K-Santé

——————————————————— ——————————~

Faciles d"emploi, les box minceur
se présentent sous la forme de
‘ sachets ou barquettes plastique
i aenfoumner au micro-ondes.
Probléeme, des essais menes par
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des substances de type hydrocarbure, dans plusieurs
echantillons d"aliments. Pour limiter le risque de migration
des composants contenus dans les emballages plastique

vers la nourriture, optez plutdt pour un temps de réchauffage

de deux minutes a 650 W que de 50 secondes a 1270 W.
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contiennent au moins un additif, Dietbon les
additionne. Ainsi, le steak de soja, purée de
pomme de terre et potiron, en compte cing,
dont des amidons modifiés mal identifiés, et
le pavé de colin sauce citronnée et son riz blanc,
six. Quant aux cookies aux pépites de chocolat,
ils sont peut-étre sans sucre (affiché), mais pas
sans eédulcorant (maltitol E965) ni huile de palme.

UN APPORT CALORIQUE
TROP RESTRICTIF

Troisiéme point noir : ces programmes pré-
sentent le défaut de tous les régimes qu'ils
prétendent pourtant ne pas étre : « Avec 800
ou 1000 keal par jour, la moyenne de ce qui est
proposeé dans ces repas, n'importe qui maigrt »,
remarque Vanessa Gouyot, diététicienne, qui les
avait étudiés pour nous, en 2018. « Perdre du
poids, ce n'est pas compliqué. Et si les clients
respectent a la lettre les quantités qui leur sont
données, je ne doute pas que cela soit efficace
pour maigrir, renchérit Francois Mariotti, pro-
fesseur de nutrition & AgroParisTech. Mais la
difficulté, c'est de parvenir a se maintenir ensuite
au poids souhaité. »

ABSENCE DE PEDAGOGIE
ET COACHING ANECDOTIQUE

C'est oublier le coaching qui accompagne les box
minceur, rétorque Mathilde Canetti, directrice de
Comme J'aime. « Nous avons une équipe de
90 coachs, dont 60 diéteticiens diplémes, qui
suivent nos clients avec un entretien tous les
quinze jours. On ne peut donc pas laisser dire
que les personnes n'apprennent pas a se nourrir
avec nos programmes. » Sauf que, la encore,
il existe une hiérarchie entre les programmes.
Dans les formules proposées par Régime Box,
un seul entretien est prévu avec un coach... au
démarrage du programme. En fait, si toutes les
marques mettent en avant les conseils de diététr
ciens, c'est surtout pour rassurer les candidats qui
redoutent I'effet yo-yo, soit une reprise de poids a
plus ou moins longue échéance. « Méme si ces
marques proposent un suivi par un diététicien
professionnel, c'est en cuisinant et en faisant ses
courses qu'on apprend a cuisiner et a manger
équilibré, pas en faisant réchauffer des plats au
micro-ondes ! » déplore Vanessa Gouyot. @

MARINA JULIENNE
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LES ALIMENTS ULTRATRANSFORMES
DISCREDITES PAR LES ETUDES

L'un des principaux problemes des box consiste a inciter a manger quasi

quotidiennement des produits ultratransformés. Or, pour de nombreuses raisons

nutritionnelles et de santé, il vaut mieux limiter leur consommation.

Sur le site Open Food Facts, une base de données
libre et ouverte sur les produits alimentaires
commercialisés dans le monde entier, il est possible
d'accéder a l'indice Nova, 'échelle qui classe les
aliments de 1 a 4, selon leur degré de transformation.

SilI'on en croit sa récente mise a jour, on compte dans

le groupe 4, celui des aliments ultratransformes,

50 préparations de la marque Comme J'aime, 56 plats

Kitchendiet, 67 recettes Dietbon et 22 plats pour
Qilibn. C'est la quasi-totalité de |'offre de box, toutes
margues confondues.

DU PRET A MANGER RICHE EN ADDITIFS
Les aliments ultratransformeés sont caractérisés par
I'ajout d'ingrédients qu’on ne trouve pas dans nos
cuisines, comme les additifs, utilisés pour restaurer
des arbmes, textures ou couleurs. Généralement,
ces aliments ont subi des procédés de transformation
industriels trés poussés, comme la cuisson-extrusion
ou le soufflage. Les substances ajoutées peuvent
aussi servir a limiter les quantites de « vrais »
aliments, dans le but de réduire les colts. Et certains
produits présentés comme « sains », tels les sans
gluten, bio, végans, etc., peuvent se révéler
ultratransformés. En France, environ un quart des
calories ingérées par un adulte provient d'aliments
ultratransformeés. Or ces plats préts a réchauffer,
qu'ils fassent ou non partie des programmes minceur,
posent questions quant a leurs effets suspectés

sur la santé.

UN SUR-RISQUE DE CANCER

En 2019, une étude NutriNet-Santé portant sur plus
de 105000 personnes a révelé qu'une consommation
réguliére et (ou) excessive d'aliments ultratransformés
@tait associée a un risque accru de cancers. « Une
augmentation de 10 % de la proportion d'aliments
ultratransformés dans le régime alimentaire est

Les plats préparés sans A
additifs et a base de
produits frais sont rares.

associée a une augmentation d'environ 11 % du
risque global de cancer et de 12 % du risque de
cancer du sein, en particulier », précise le D' Mathilde
Touvier, responsable de I'équipe de recherche en
epidémiologie nutritionnelle (Eren) en charge de
NutriNet-Santé. Reste a établir le lien de cause a effet.
Des investigations viennent de commencer pour
comprendre quelles seraient les substances en cause
parmi les 330 additifs utilisés en Europe.

DES EMBALLAGES PROBLEMATIQUES
Mais d'autres pistes existent, reprend le D' Touvier :

« Nous soupgonnons aussi les effets délétéres

des composés qui se forment lors des processus

de transformation, et notamment au moment de

la cuisson & haute tempeérature, comme |'acrylamide,
une molécule reconnue comme cancérogene averee
chez I'animal et possible pour 'homme, ou encore
certaines substances contenues dans les emballages
plastique au contact des aliments. » En incitant

le consommateur a manger (ultrajtransformeé

et rechauffé, ces box minceur sont a éviter a tout
prix, estime la directrice de recherche.
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Qui dit regimes dit souvent évictions. N'en déplaise
aux tenants de ces pratiques présentées comme
une voie vers le bien-étre et le respect de la planéte,

la prudence s‘impose. | E R C EXG ER G BT S E T

une mince affaire : mal conduite, elle peut s’accompagner

=1 risques pour la santé. LGN EEG G RN EN B [
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Bien-étre

LE JEUNE, NOUVEL

ELDORADO ?

On en parle de plus en plus comme d'un nouveau challenge physique et spirituel prometteur
pour la santé. Jeiine intermittent, jeiine et randonnée, méthode Buchinger... Les offres
sont multiples et les bénéfices pas forcement a la hauteur de I'engouement suscite.

Bon a

ATTENTION
AUX DERIVES SECTAIRES

Le jelne, c'est une histoire ancienne. Il a tou-
jours été présent dans les trois religions mono-
théistes comme un exercice de pénitence et
de purification. Les juifs s'abstiennent de nour
riture un jour par an pour le Grand Pardon, les
chrétiens font Caréme pendant quarante jours
et les musulmans respectent le Ramadan un
mois par an. En 2010, prés de 5000 personnes
jetinaient chaque année en France pour des
raisons autres que spirituelles et religieuses,
d'aprés I'étude réalisée par le sociologue Jean-
Francois Barbier-Bouvet « Jedner aujourd’hui.
Une pratique personnelle et spirituelle ». La
moitié d'entre elles avaient entre 45 et 60 ans,

Il
Savoir

La Mission interministérielle de vigilance et de lutte contre
les dérives sectaires (Miviludes) a lancé une alerte contre
les organisations gui pronent la nutrition comme une clé
pour la santé. « La quéte de la pureté ou du bien-étre,
récurrente dans la mouvance sectaire, est souvent utilisée
comme moyen d’attirer de nouveaux adeptes. » Selon

le D' Paule Latino-Martel, « toute la difficulté est de savoir
aqui on a affaire, car cela place les gens en situation de
fragilité physigue et psychologique ». Attention, donc, aux
risques d’emprise pour les personnes en quéte de sens.
Dans le doute, on peut se renseigner auprés de la Miviludes.

40

70 % etaient des femmes, et tous avaient un
niveau d'études éleve. Dix ans plus tard, le jedne
a envahi les médias et, si le phenomeéne n'a pas
encore donné lieu a des études sociologiques
chiffrées, le sociologue de |'alimentation Jean-
Pierre Corbeau assure que la moyenne d'age a
vraisemblablement beaucoup baissé.

Ce type de régime attirerait désormais les bobos
ecolos, a la fois en quéte de sens et de mise
a I'épreuve, de purification corporelle et de
pureté alimentaire. Avec un objectif d'amai-
grissement et de mieux-étre qui passe par une
remise en question des modes alimentaires
traditionnels et une adhésion a un mode de vie
plus respectueux de la planéte.

UNE PREOCCUPATION AVANT
TOUT INDIVIDUALISTE

Pour Jean-Pierre Corbeau, je(iner pourrait étre
une maniere d'affirmer sa singularité dans un
environnement qui valorise le partage et I'abon-
dance alimentaire : « On attire le regard des
autres, on existe en phase avec l'air du temps et
les nouvelles tendances. » Raconter qu'on a fait
un jeline suscite toujours la curiosité. On se
démarqgue par des revendications alimentaires
particulieres, confirme le D" Arnaud Cocaul,
nutritionniste. On jeine pour soi, pour mincir,
dans I'espoir d'avoir une nouvelle silhouette,
une santé parfaite. « Le jedne affirme un indr-
vidualisme qui construit un projet optimiste,
soutient Jean-Pierre Corbeau, une écologie de
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soi ». Chacun veut décider de ce gu'il mange,
de ce qu'il refuse de manger et de jeliner quand
il en a envie, s'il pense que ¢a peut lui faire du
bien. On peut étre trés narcissique, cultiver sa
singularité et, en méme temps, se battre pour
des causes politiquement et écologiqguement
correctes, ce n'est pas contradictoire.

ENTRE ACTE "MILITANT" _
ET ASPIRATION AU BIEN-ETRE

Jean-Pierre Corbeau considére que le jeine
peut étre un acte de contestation quasi poli-
tique. On jeline parce que |'on ne supporte plus
la malbouffe et I'hyperconsommation, et qu'on
ressent le besoin de faire un break pour se recen-
trer sur un mode de vie qui correspond mieux
aux nouvelles valeurs. On veut une alimentation
non polluée, sans pesticides, qui ne risque pas de
nous empoisonner. Tenter I'expérience de |'absti-
nence pendant quelques jours est une maniére
symbolique de s'engager vers un nouveau mode
de vie plus responsable.

Et comme il y a une mise a |'épreuve, parce
gu'on n'est jamais certain de réussir a “tenir”,
ca ressemble a un combat idéologique. Les
greves de la faim sont des jelines sans fin pour
faire aboutir des revendications politiques pour

DES PRIVATIONS RISQUEES

“ Lorsqu’il ny a aucun apport calorique et seule I'eau est

permise, on parle de jeiine complet ou de diéte hydrigue.

Sans boisson, un “jeiine sec” est extremement dangereux

pour la santé, car sans eau, on meurt au bout de trois jours.

™ Le jeline peut etre partiel : a diete repose alors sur des
jus de fruits ou de légumes, ce qui limite 'apport calorique

a environ 300 kcal par jour — pour un adulte, "apport
recommandé est d’environ 2 000 kcal. Un jetine peut étre
continu ou intermittent (un ou deux jours par semaine).

" Le jeiine complet dit thérapeutigue, présenté comme
un moyen d'améliorer la santé, soit pour diminuer

les symptémes de maladies, soit pour les prévenir, est
extrémement controverse.

lesquelles on met sa vie en danger. |l n'est
donc pas exagére d'interpréter cette abstinence
comme un engagement de sa propre personne
dans un rejet de la surconsommation.

L'aspiration au bien-étre que I'on constate dans
notre sociéte, avec la vague des ouvrages de dé-
veloppement personnel, la vogue des coachs, et
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CUNTRUVEHSE AUTOUR DU CANCER

sont souvent a Iorigine d"une dénutrition qui peut entrainer
une dégradation de I"état général, un risque de complications
postopératoires et une durée d’hospitalisation plus longue.
Elle peut aussi géner, voire empécher, les traitements.

La perte de masse musculaire diminue la tolérance des
chimiothérapies, ce qui oblige a réduire les doses. »

Le probléme, ¢"est que certains malades font un jeiine sans
en informer les professionnels de santé qui les suivent.

le go(it des conseils et recettes pour mieux vivre,
n'‘est pas facile a satisfaire. D'ou I'engouement
pour les stages de toutes sortes, et notamment
de jelines-randonnées. Ces derniers réunissent
des femmes et des hommes qui partagent une
méme envie de vivre autrement et mieux, en
consommant des produits naturels et bio, et
en mangeant moins pour se sentir plus léger.
La bonne nutrition est devenue le nouvel ideal,
presgue une nouvelle religion.

ELIMINER LES TOXINES,
POUR REPARTIR DE ZERO

Le souci de maitriser sa santé est dans |'air du
temps. Lidée de prévention a fait son chemin et
tout le monde sait aujourd'hui que nous sommes
en grande partie les acteurs de notre propre

santé. Le jeline concilie ces deux objectifs,
comme un point de départ qui permettrait, une
fois I'organisme débarrassé de ses toxines,
de repartir d'un pied allégé dans une vie plus
propre avec une alimentation controlée, bio de
préférence. Les motivations invoquées par les
jeineurs sont pragmatiques : ils assurent vouloir
tout simplement faire une « détox » ou régené-
rer leur systéeme immunitaire, voire augmenter
leurs chances de guérison en cas de cancer.
Autant de promesses qui n‘engagent que ceux
qui ont envie d'y croire. Car, si aujourd’hui les
adeptes sont convaincus que jelner est bon pour
la santé, ce n'est évidemment pas si simple. On
n'a aucune certitude sur les effets du jelne et
les allégations santé que certains mettent en
avant sont loin d'étre vérifiées...

Le point sur les recherches

Le jeGine serait un atout santé pour perdre du
poids, lutter contre les maladies inflamma-
toires, renouveler le systéme immunitaire et
méme prévenir, voire gueérir, les cancers, entre
autres... Le tableau est pourtant loin d'étre si
rose. Les je(neurs je(nent-ils pour de bonnes
raisons ? Pour ce qui concerne la perte de poids,
le D' Arnaud Cocaul, nutritionniste, est tres

Le D' Paule Latino-Martel, coordinatrice
du réseau national alimentation, cancer,
. recherche met en garde les patients
A\ . tentés de jediner pour améliorer leurs

;: chances de guérir d'un cancer. « Le

~ cancer et les traitements anticancéreux

S S S R ———

nuancé : « La cétogénése — la transformation
des réserves en acides gras du tissu adipeux
en corps céetoniques, qui remplacent le glucose
dont l'organisme a besoin pour fonctionner —
provoque un état euphorique, qui donne l'impres-
sion de ne plus avoir besoin de manger. Cette
disparition de la sensation de faim peut, a terme,
entrainer une fonte musculaire. Par ailleurs, la
reprise de I'alimentation provogue souvent des
troubles du comportement alimentaire, des
compulsions sur le sucré et des désordres de la
commande centrale. » Affamer son organisme
ne permet donc pas une perte de poids durable.

LES MEDECINS ALERTENT
CONTRE LA PERTE DE MUSCLE

Pour ce qui concerne la lutte contre les mala-
dies inflammatoires, comme |'arthrose, la poly-
arthrite rhumatoide, les maladies de l'intestin, les
affections cardio-vasculaires, rien n'est prouvé.
La diéte hydrique (on ne mange pas mais
on boit) contribuerait a diminuer |'apport de
substances pro-inflammatoires et & assainir le
microbiote (flore intestinale) connu pour son
role dans l'efficacité de nos défenses immuni-
taires en mettant le systeme digestif au repos.
Si, ces vingt derniéres années, des travaux

(Suite page 44)
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C'est le plus facile a suivre, a
condition de savoir compter les
calories et d'avoir une volonté de
fer car on est seul maitre a bord.
On le fait chez soi, hors stage et
encadrement. A tenter quand on

Il s'agit d'un jeiine total a visée
thérapeutique, proposé dans une
clinique luxueuse, située sur les
rives du lac de Constance, en
Allemagne, pionniére de ce type
de jeiine bien-tre et qui existe
depuis cent ans. Le programme,

en plus du jeiine, inclut spiritualite,
médecines complémentaires
chinoise et ayurvédique,
physiothérapie, hydrothérapie,
enveloppements, yoga et
randonnées... Mais aussi des
activites comme le vélo, le tennis
ou le golf. Des conférences

de sensibilisation au lien existant
entre la nufrition et la santé, et des

a envie de perdre du poids et de
reéquilibrer son alimentation.
Le D" Arnaud Cocaul le considere
comme le plus intéressant.

Il en existe plusieurs variétés.
Voici quelques exemples :

Ou jeiine, en anglais. On arréte
de manger pendant seize heures
d’affilée au minimum, sans
restriction hydrique (aprés le
diner jusqu’'au déjeuner du
lendemain en sautant le petit
déjeuner, par exemple).

On s’alimente normalement
pendant cing jours. On diminue
ensuite les apports de

500 calories par jour pour les

cours de cuisine particuliers sont
également proposés. La cure
débute par un repas végetarien
léger, le jour de I'arrivée, suivi
d'un jour de repos digestif. Le
programme inclut en moyenne
250 kcal par jour, a partir de jus
de fruits et de bouillons de
legumes biologiques. Eau minérale
et tisanes en guantité illimitée.
En fin de jeiine, la nourriture est
réintroduite progressivement sur
une période déterminée, dite de
reprise alimentaire. Des études
scientifiques et des publications
maison souvent citées dans la
presse font état de résultats trés
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femmes et de 600 pour les
hommes les deux autres jours de
la semaine. Soit respectivement,
250 calories et 300 calories a
raison de deux repas par jour.

On mange un jour sur deux avec
un apport limité a 500 kcal les
jours de jeiine. Trés en vogue aux
Etats-Unis, il est cautionné par
des publications scientifiques, pas
forcément reconnues en France.

Lalimentation se fait durant une
période de 10 h. Une étude (cf.
revue « Cell Metabolism », janv.
2020) a conclu a ses hénéfices
sante pour les patients atteints
de troubles du métabolisme.

"
E :

positifs. La cure d'une semaine
peut coiiter entre 2500 € et 15000 €
selon le type d'hébergement

et les prestations choisies !
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ont effectivement montré une diminution des
marqueurs de l'inflammation dans le plasma
de sujets soumis a un je(ne partiel ou total,
leur pertinence reste trés discutée. Le P Eric
Fontaine, responsable de I'unité de nutrition
artificielle au Centre hospitalier universitaire de
Grenoble-Alpes, est catégorique : « Quandon a
une maladie avec un syndrome inflammatoire,
on ne peut pas passer en cétose (I'inflammation
inhibe la fabrication des corps cétoniques) et on
consomme les muscles. Pour qu‘un muscle se
maintienne, il faut lui apporter des protéines et
le faire travailler. A défaut, il fond. »

LES ETUDES ONT PORTE
SUR DES GROUPES PRECIS

Les promesses de renouvellement du systéme
immunitaire ont, elles, fait I'objet d'une publica-
tion en janvier 2020 dans le New England Journal
of Medicine qui remet les pendules a I'heure.
Si I'on constate effectivement des résultats sur
les constantes biologiques (ce que I'on peut

mesurer dans le corps) comme |'hypertension,
les taux de graisses dans le sang, la résistance
a l'insuline, le taux de glucose et de marqueurs
de l'inflammation, ces études ont surtout été
faites chez des personnes obéses. On ignore,
par ailleurs, si ces modifications biologiques se
traduisent concrétement par une réduction de
maladies (moins d'infarctus, par exemple).

DES DONNEES SCIENTIFIQUES
ENCORE INSUFFISANTES

Dans un rapport de janvier 2014 (« Evaluation
de |'efficacité de la pratique du jelne comme
pratique a visée préventive ou thérapeutique »),
I'Institut national de la santé et de la recherche
meédicale (Inserm) a passé au crible 351 publi-
cations scientifiques concernant les effets
préventifs et thérapeutiques du je(ne sur les
maladies articulaires, certaines pathologies cardio-
vasculaires ou sur la diminution des effets indé-
sirables des chimiothérapies anticancéreuses.
Conclusion : « Il n‘existe pas, a ce jour, d'études

Plusieurs organismes proposent
cette formule de stage en groupe,
trés plébiscitée par une clientéle
de plus en plus jeune. Mieux vaut
commencer par une semaine

de préparation de l'organisme a
domicile en diminuant les sucres
rapides et lents, en privilégiant

les legumes pour aider a vider

le systeme digestif et en évitant
les stimulants comme le thé ou le
café. La diete hydrique comprend
une tisane ou un jus de fruits ou
de légumes (bio bien entendu) le
matin, de I'eau pendant la journée,
un jus de fruits ou une tisane en fin
d'apres-midi, et un bouillon chaud
le soir. La randonnée est plutot
une balade facile sur terrain

plat de deux a quatre heures,
entrecoupée de pauses et
eventuellement d'activités de
bien-étre (yoga, soins, massages,
méditation, etc.) Le soir, les
participants peuvent assister

a des ateliers et conférences

sur 'alimentation. Il est conseillé
de recommencer a manger
progressivement en démarrant
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avec des soupes, des salades

et des léegumes pour réhabituer

le corps a s'alimenter. Beaucoup
d'organismes s"appuient sur

les travaux de Valter Longo,
professeur de gérontologie

et de biologie a I'Université de
Californie du Sud, qui assure

que jedner lance un processus
de régénération. D'autres
invoquent les études du D' Joél
Fuhrman, qui travaille avec le
TrueNorth Health Center, un centre
de jeiine situé au nord de San
Francisco. Trés ameéricain et « new
age », parfait pour ceux qui ont
envie d'y croire... La Fédération
francophone Jeiine et Randonnée
regroupe presque une centaine
d'organismes, qui ont tous signé
une charte de bonne conduite.
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scientifiques suffisamment nombreuses et rigou-
reuses permettant de conclure quant a son effi-
cacité thérapeutique ou préventive. » Le D' Paule
Latino-Martel, directrice de recherche en nutrition
al'Institut national de recherche pour |'agriculture,
I'alimentation et |'environnement (Inrae) et coor
dinatrice du réseau national alimentation cancer
recherche (NACRe) est trés claire : « Toutes les
études expérimentales sont effectuées sur des
souris, des rats et des cellules en culture avec
des résultats peu cohérents qui ne sont pas
directement extrapolables a I'homme. »

Pour établir la preuve de I'effet d’un facteur sur
une maladie, il faut des études épidemiologiques
sur la relation statistique entre un régime et
I'apparition ultérieure d'une maladie, ainsi que
des essais cliniques chez 'homme, du type de
ceux que l'on fait pour le médicament (essais
contrOlés randomisés). |l n'y en a quasiment pas
pour le jelne, ou alors ils portent sur moins de
20 patients, ce qui est trop peu.

DANGER DE CARENCES
ET D'INFLAMMATION

En réalité, sauf s'il se pratique sous surveillance
meédicale, un jeQne preésenterait méme plus
de dangers que de bienfaits. Outre les maux
de téte importants, étourdissements, voire
malaises courants, au-dela de deux semaines,
il risque d’entrainer des anémies par carence
en fer, des inflammations et des fibroses au
niveau hepatique, et une dégradation du capi-
tal osseux. Sans compter le plus grave : des
troubles du rythme cardiague pouvant, dans
certains cas, conduire au deces.
'abstinence alimentaire est particulierement
déconseillée aux femmes enceintes (les impacts
sont importants sur la santé du foetus) ou allai-
tantes ; aux enfants ou adolescents (elle peut pro-
voguer un ralentissement de la croissance et
du développement pubertaire) ; aux personnes
agées (risque d'arythmie cardiague plus impor
tant chez les femmes ménopausées si le jelne
est complet) et aux sportifs (a cause des risques
de pertes osseuses et d'absence de regles chez
les femmes). Il n‘est, en outre, pas question de
supprimer un traitement dont |'efficacité est
prouvée pour le remplacer par un je(ine, sous
peine d'aggravation des symptoémes. ®
DANIELE LAUFER
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DANS LE CORPS,
IL SE PASSE QUOI 7

Les privations entrainent des modifications

profondes du métabolisme. Le Pr Eric Fontaine,

du CHU de Grenoble-Alpes, nous éclaire.

Lorganisme compense la perte d'apports énergétiques
en utilisant alternativement ses différentes réserves
de carburants. La premiére phase commence lorsque
I'intestin gréle est vide. Le corps utilise le glucose
circulant dans le sang ou celui stocké dans le foie.
Lorsque le jene se prolonge (la nuit par exemple), les
stocks de glycogéne commencent a diminuer. Débute
alors la seconde phase, qui a pour objectif de réserver
le glucose pour les organes incapables de consommer
des lipides (notamment le cerveau). Lorsque le je(ine
se prolonge au-dela, la troisieme phase débute.

UN EFFET EUPHORISANT TRANSITOIRE

Le corps et le cerveau puisent alors dans les reserves
de graisses et de protéines (les muscles) pour fabriquer
du glucose. Cette réponse adaptée a « |'urgence de la
situation » est extrémement colteuse pour la masse
musculaire. C'est durant cette période que la perte de
poids est la plus rapide, mais aussi la plus délétére pour
I'organisme. Pour sauvegarder les muscles, I'organisme
fournit au cerveau des corps cétoniques qui proviennent
des lipides et participent a créer une sensation coupe-
faim euphorisante, un état second qui explique

les transes des religions faisant appel au jeline.

Le cerveau peut ainsi consommer autre chose que

du glucose en préservant les muscles. Cette fabrication
des corps cétoniques (la cétogénése) prend entre trois
et cing jours. Au terme de cette durée, I'organisme
cesse de puiser dans son stock de protéines. Et pour
cause : lorsque la moitié de ces réserves a été
consommeée, I'individu n'est plus viable.

45



Les régimes « sans »
V 4

DES EVICTIONS
REQUISES, OU PAS

Les régimes sans sel, sans gluten, sans viande, sans lait ou a indice glycémique le plus bas
possible ont le vent en poupe. Motivées par des raisons médicales ou des convictions
personnelles, ces évictions impliquent, si on les suit, de repenser toute son alimentation.

Reperes

UNE EXCLUSION SOCIALE RESSENTIE

|

:

. Au pays de la baguette et du fromage, les personnes

. contraintes d’exclure le gluten ou le lait de leur alimentation
- souffrent. Ces évictions peuvent étre pénibles psychologi-

E quement et socialement. Pour les enfants, qui peuvent se

| sentir stigmatisés de ne pas manger comme
| les autres, et pour les adultes. « Certaines

'~ personnes ne vont plus au restaurant, et

- s'isolent, car elles ont peur de demander

- etd’etre mal recues », déplore Brigitte

- Jolivet, présidente de I"Association

- [rancaise des intolérants au gluten, qui
- reconnait toutefois gu'il est plus simple
- de manger sans gluten gu’il y a dix ans.

46

Allergies, maladie cceliaque... Certaines affec-
tions ont pour seul remeéde |'éviction alimentaire.
Ce changement peut étre trés difficile a vivre
lorsqu’il n‘est pas choisi. « Cela nécessite
une transformation qui, si elle n‘est pas sou-
tenue par I'entourage ou compatible avec une
vie sociale et professionnelle active, peut étre
trées compliquée a mettre en place », souligne
la sociologue Emmanuelle Lefranc. Malgré les
contraintes qu'impliquent ces régimes, depuis
une vingtaine d'années, de plus en plus de gens
en bonne santé essaient de manger « sans ». Un
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toumnant amorce par la crise de la vache folle, quia
renforcé la peur de consommer certains aliments.
« Ce sont deux démarches complétement dif-
férentes », précise Emmanuelle Lefranc. Ceux
qui testent les évictions alimentaires par choix
sont dans un processus de valorisation de leur
autonomie et d'expression d'une individualité :
le contrdle de I'alimentation est un moyen de
devenir responsable de sa santé, ou d'affirmer
ses engagements éthiques et environnementaux,
comme avec les régimes végétarien et végan.
Que le régime soit adopté par conviction ou pour
raisons de santé, une transformation profonde de
son alimentation sera necessaire.

Sans lait: ardu
pour les petits

Trois ou quatre produits laitiers par jour pour
les enfants et les adolescents, recommande
le Programme national nutrition santé (PNNS).
Sauf pour les allergiques aux protéines de
lait | C'est I'allergie la plus fréquente chez le
nourrisson, et son seul remede est |'éviction
stricte, car le moindre écart peut étre fatal. Le
lait étant le seul aliment des premiers mois de
la vie, la question de la substitution ne doit pas
étre prise a la légére. Exit les laits infantiles clas-
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Pour éviter les carences, =

il faut équilibrer ses

menus avec d'autres |
sources d’apports. 1 A

siques, place aux hydrolysats de protéines, des
préparations pour nourrissons dans lesquelles
les protéines du lait sont décomposées. Chez
les tout-petits, pas question d'avoir recours aux
boissons végétales : « Cela peut entrainer des
carences dramatiques », met en garde Carine
Billard, allergologue au Grand Hopital de I'Est
francilien, a Meaux (77). « Des pédiatres ont rap-
porté des cas de nourrissons hospitaliseés pour
rachitisme, car ils n‘avaient pas eu la substitution
adéquate. » Un risque qui réduit considérable-
ment lorsque I'enfant grandit: « Le reste de
I'alimentation apporte alors le calcium et les
calories nécessaires a son developpement. »

CA NE FONCTIONNE PAS
EN PREVENTION

Pour les enfants allergiques, « on essaye, dés
que possible, de réintroduire I'aliment a petite
dose », souligne |'allergologue. Mais, s'agissant
d'une allergie a risque vital, la réintroduction ne
peut se faire gu’en milieu hospitalier. Lobjectif
est que, petit a petit, I'enfant puisse tolérer des
doses plus importantes.

Pour autant, pas question de bannir les produits
laitiers chez les petits pour prévenir les allergies.
C'est au contraire un bon moyen d'aggraver le

risque ! « Sil'aliment est toléré, il vaut mieux le
manger plutét que de faire un régime d'éviction,
car ¢'est comme ¢a qu’on devient allergique »,
explique Carine Billard.

NE PAS CONFONDRE ALLERGIE
ET INTOLERANCE AU LACTOSE

Lallergie au lait n‘est pas une fatalite : dans la
grande majorité des cas, elle guerit avant I'age
adulte. Si autant d'adultes ne digérent pas le lait,
ce ne sont pas les protéines les coupables, mais
le lactose. Avec le temps, I'enzyme digestive qui
permet de décomposer ce sucre volumineux est
moins synthétisée par I'organisme.

C'est pourquoi, avec 'age, il devient plus difficile
de digérer le lait liquide, qui contient beau-
coup de lactose, ce qui se traduit souvent par
des ballonnements ou des diarrhées. On parle
alors d'intolérance au lactose ; rien a voir avec
I'allergie aux proteines de lait !

Les adultes intolérants peuvent tout de méme
continuer & consommer certains produits lai-
tiers, comme les fromages a pate dure, qui
contiennent moins de lactose. « C'est beaucoup
moins contraignant que l'allergie, d'autant plus
qu'il n‘est pas indispensable de boire du lait a
I'dge adulte », ajoute Carine Billard.
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Sans gluten: a éviter avant
d'obtenir un diagnostic

Le blé est la base de notre alimentation depuis
des millénaires. Les protéines qu'il contient sont
convoitées aussi bien sur le plan nutritionnel que
technologique. C'est notamment le gluten qui
donne au pain sa consistance et son moelleux.
Revers de la médaille, certaines de ces protéines
sont des allergénes. Beaucoup moins répandue
que l'allergie au lait, celle au blé touche essentiel-
lement les enfants et guérit souvent avant I'age
adulte. Elle nécessite une éviction stricte avant
une réintroduction progressive et controlée.

L'allergie au blé n'est pas la seule maladie qui jus-
tifie I'éviction : « Pour le gluten, dans le cas de la
maladie cceliaque, I'indication formelle, c’est une
éviction stricte et a vie », souligne Carine Billard.
En France, cette maladie auto-immune qui détruit
la muqueuse intestinale touche 1 % de la popu-
lation, parmi lesquels 80 % ne sont pas diagnos-
tiqués et ne benéficient pas d'un suivi médical
adapté. Ce qui représente un risque majeur, les
complications pouvant aller jusqu'au lymphome.
En cas de doute, faut-il arréter le gluten ? Surtout
pas avant d'avoir fait le diagnostic, par prise de
sang et fibroscopie gastrique. « Lorsqu‘on com-

mence un régime sans gluten, le taux d‘anticorps
chute et il devient alors impossible de réaliser
le diagnostic de la maladie cceliaque », prévient
Brigitte Jolivet, présidente de I’Association fran-
caise des intolérants au gluten (Afdiag).

REMPLACER LES MINERAUX
ET VITAMINES ELIMINES

Une hypersensibilité peut provoguer des troubles
digestifs aprés I'ingestion de gluten. Mais il
n'existe a ce jour aucune explication scientifique
pour ces symptdmes. Ceux qui en souffrent
doivent essayer de supprimer le gluten selon
un protocole précis afin d'établir un diagnostic.
Lorganisme peut se passer de gluten, mais son
exclusion implique de supprimer le blé, le seigle
et l'orge, et donc de se priver de leurs fibres,

minéraux et vitamines. « Quand on supprime
le gluten, il faut rééquilibrer son alimentation en
remplacant ces céreales par d'autres, ou bien par
des legumes secs » recommande Brigitte Jolivet,
qui rappelle qu'en dehors des maladies liées a
cette protéine, « il n'y a pas d'intérét scientifique
prouvé a enlever le gluten de son alimentation ».

Bon a savoir

Sans sel, selon
les pathologies

Autant le dire tout de suite, « une exclusion
totale du sel est impossible a tenir de maniére
prolongée », prévient Xavier Girerd, cardiologue
et président de la Fondation de recherche sur
I'hypertension artérielle (FRHTA). Mais dans ce
cas, qu'appelle-t-on régimes « sans sel » ? |l
s'agit, en réalité, des régimes a teneur réduite
en sel. Deux catégories de maladies font ap-
pel a ces régimes : l'insuffisance cardiaque
et 'hypertension artérielle, qui touchent
respectivement un million et dix millions de
personnes en France.

REPERER LES SELS CACHES
Si la saliere n"est responsable que de 10 % de nos apports
quotidiens en sel, le reste provient majoritairement des
aliments transformés, dont la teneur en sel pour 100 g est
indiquée sur I'étiguetage nutritionnel. Parmi les nmduits
riches en sel se trouvent notamment le pain
— avec 18 g de sel par kg de farine —,
les fromages, la charcuterie et les
produits conservés dans du sel comme
les poissons fumeés ou les crevettes.
Attention également aux sauces, aux
bouillons en cube et certaines soupes
en brique, qui affichent des teneurs en sel
particulierement élevées.
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Renoncer au gluten
par effet de mode, c'est
s'exposer a un déficit
. en fibres et minéraux.

A chaque mal son reméde : pour les insuffisants
cardiaques, la recommandation est de passer a
moins de 6 g par jour de sel, voire 4 g par jour,
pour les cas les plus sévéres. « Cela équivaut
a un régime tres fortement désodé », indique
Xavier Girerd, alors que les Francais consomment
en moyenne de 7 a 8 g de sel par jour selon
le PNNS. Le moindre écart pouvant avoir des
conséqguences dramatiques, comme un cedéme
aigu du poumon, pas question de prendre ce
réegime a la légére. Mais, attention, chez les per
sonnes agées, le régime hyposodé peut entrai-
ner une perte d'appétit menant a la dénutrition
(lire pages 90 et 91) — un facteur aggravant de
I'insuffisance cardiaque - et une déshydratation.
D’ou I'importance d'une prescription justifiée.

SURVEILLER SON ALIMENTATION
POUR FAIRE BAISSER SA TENSION

Chez les hypertendus, les recommandations
sont trés différentes. « Les personnes souffrant
d’hypertension doivent réduire leur consomma-
tion de sel seulement si celle-ci est excessive,
conseille Xavier Girerd. Quand on est a 12 g de
sel par jour, on peut diminuer sa consommation
de 4 ou 5 g sans que ce soit trop restrictif. »
Le médecin propose notamment aux personnes
difficiles a soigner avec des médicaments de
faire attention a leur consommation en évitant
les produits riches en sels cachés (lire le Bon a
savoir page 46 et notre Hors-Série n°204, Man-
ger sans s'empoisonner). Une recommandation
qui vaut également pour ceux qui présentent
un début d'hypertension, afin de voir si la dimi-
nution de la consommation de sel permet de
reduire leur pression artérielle. ®
LAURA HENDRICKS

PRIX SUREVALUES,
QUALITE MEDIOCRE

Des pates sans gluten trois fois plus cheres,
des produits de substitution nocifs. ..

L'offre peut nettement s’ameéliorer.

Les produits « sans » ont la cote et cela se ressent sur
les prix. Ainsi, les penne rigate sans gluten Barilla
co(tent, chez Carrefour, 4,42 €/kg, contre 1,68 €/kg en
version classique. Pour le pain, la note peut étre
multipliée par sept. Selon Brigitte Jolivet, de I’Association
frangaise des intolérants au gluten, cet écart est justifié
par les analyses supplémentaires du produit fini, le colt
des matieres premiéres, en général plus éleveé, et une
rentabilité moindre liee a des volumes plus faibles.
Désormais, les malades cceliaques peuvent se faire
rembourser une partie de leurs achats sans gluten. Le lait
sans lactose et les boissons végétales sont également
plus chers, mais cette différence est plus faible.

LE POTASSIUM N’EST PAS SANS RISQUE
Les produits sans gluten et végans sont souvent
épinglés pour leur composition riche en additifs et faible
en protéines. Parmi les substituts, on trouve les
édulcorants pour le sucre — aux effets controversés sur
la santé — et le chlorure de potassium pour le sel.

Si le potassium est indispensable au bon fonctionnement
de l'organisme, il peut se révéler dangereux a haute
dose, notamment pour les personnes atteintes de
maladies rénales. Et les patients souffrant de maladies
cardio-vasculaires ont souvent des apports en potassium
légerement plus élevés avec leurs médicaments.

Le chlorure de potassium est donc déconseillé en
cardiologie et en néphrologie. Pour les personnes

en bonne santé, s'll est sans risque, sa consommation
ne présente pas non plus d'intérét particulier.




Indice glycémique bas

LA CHASSE AUX
MAUVAIS SUCRES

Les experts sont unanimes : pour endiguer I'épidémie de diabéte et d'obésiteé, il faut manger
moins de sucre. Mais tous les glucides ne sont pas a bannir pour autant. Et tous ne se valent
pas. Pour bien les choisir, il faut étre attentif a leur index glycémique.

On entend régulierement parler des sucres
lents, ces glucides prisés des sportifs qui font
augmenter la glycémie de maniére raisonnable
et progressive. lls sont souvent associés aux
glucides complexes comme I"'amidon que I'on
retrouve dans le pain, les pates ou les pommes
de terre. Il n'en est rien | Certains de ces ali-
ments sont presque aussi hyperglycémiants
gue le sucre de table. C'est suite a ce constat
que le D' David Jenkins a mis au point, dans les
années 1980, le concept d'index glycémique (IG)
pour classer les produits selon leur effet sur le
taux de glucose dans le sang dans les heures
qui suivent leur ingestion.

Lindex glycémique de référence est celui du glu-
cose, égal a 100 : I'lG des aliments est exprime
en pourcentage de la réponse produite par le
glucose. Les aliments sont répartis en trois caté-
gories : ceux a index glycémique bas (en dessous
de 55), moyen (jusqu'a 70) et élevé (au-dessus
de 70). Plus I'lG d'un aliment est élevé, plus il
fait monter la glycémie rapidement. Or un pic
de glucose dans le sang entraine une sécretion
importante d'insuline par le pancréas pour faire
diminuer ce taux de sucre.

« Ces variations brutales ne sont pas bonnes
pour la santé et peuvent généerer une fausse
sensation de faim lorsque le taux de sucre baisse

trop, suite a un pic », explique Julie Delorme,
diététicienne nutritionniste. Pour éviter ces varia-
tions, problématiques pour les diabétiques et
les personnes qui souhaitent perdre du poids, la
solution consiste a limiter les aliments a index

Bon a savoir

PAS DE SUCRE EN CAS DE COUP DE POMPE
Lorsque la fatigue monte, il est tentant de manger un encas

sucré pour se réveiller. Une fausse bonne idée ! Surtout glycémique éleve.
« si cette fatigue est due a un mangue de sommeil », 2 5

o B : | . LES CEREALES COMPLETES,
prévient la diététicienne Julie Delorme. Aprés I'ingestion C'EST TOUJOURS MIEUX !

d"un aliment & index glycémigue élevé, le taux de glucose
dans le sang atteint un pic avant de chuter brutalement, ::
accentuant ainsi la sensation de fatigue. Et ces :
variations importantes de la
glycémie peuvent aussi avoir un
impact sur le taux de cholestérol,
la tension artérielle ou les risques
cardio-vasculaires.

Les aliments a index glycémique élevé sont,
bien sdr, les sodas, les confiseries... mais aussi
tous les produits a base de farines raffinées :
baguette, pain de mie, gateaux et les aliments
contenant des céréales soufflées comme les
corn flakes et les galettes de riz soufflé. Pour
autant, pas question de se priver de pain ou
de gateau : on peut remplacer la farine raffinée
par de la farine compléte ou semi-compléte. D'un

i\
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Une tartine de pain au blé
complet, riche en fibres,

a un |G plus bas que

le pain blanc ou de mie.

|G inférieur, elles contiennent aussi plus de fibres
et de minéraux. Pour le petit déjeuner, privilegiez
plutdt les céréales en flocons, les graines et les
fruits a coques, et pour le repas, legumes et legu-
mineuses car, outre leur IG bas, ils renferment
aussi des vitamines, des fibres et des minéraux.

JOUER SUR LA PREPARATION
ET LES ASSOCIATIONS

Si vous n‘aimez pas les pates au blé complet,
pas de panique. Il est possible de faire varier
I'index glycémique des pates classiques en jouant
sur la préparation. Julie Delorme recommande
une cuisson al dente : « Lorsque les pates sont
trop cuites, la fibre se ramollit et se transforme
en sucre rapide. » Elle conseille également de
consommer les pommes de terre entiéres plutot
gu’en purée, ce qui équivaut a une prédigestion
favorisant I'assimilation des sucres. Méme prin-
cipe pour les fruits. Ainsi, I'lG d'un pamplemousse
passe de 25 consommeé entier a 48 sous forme de
jus. En effet, entiers, les fruits gardent leurs fibres,
qui ralentissent I'assimilation du sucre. C'est pour
cette raison que lorsqu'on mange des sucres,
mieux vaut gue ce soit dans le cadre d'un repas
qui contient des fibres, des protéines, et méme
un peu de gras ! Tous contribuent a réguler la

glycémie. Ce qui explique que les aliments a index
glycémique éleve, dés lors qu'ils sont consommeés
au cours d'un repas, ne sont plus aujourd'hui
completement proscrits aux diabétiques.

La glycémie dépend aussi du métabolisme de
chacun. Ainsi, les autorités de santé estiment qu'il
n‘est ni nécessaire ni souhaitable d'éviter tous
les aliments a fort index glycémique, et qu'il faut
prendre en compte d'autres paramétres comme
la teneur en lipides, particulierement importante
pour les populations présentant des risques de
développer des maladies cardio-vasculaires.

NE RIEN S INTERDIRE, ,
MAIS LIMITER LES QUANTITES

« C'est une histoire de modération. Les aliments
a IG élevé sont moins intéressants que ceux a IG
bas sur le plan nutritionnel, mais ce ne sont pas
des poisons pour autant, résume Julie Delorme.
Ce sont aussi des aliments plaisir, et il est difficile
de tenir en s'interdisant tout sucre rapide. Il faut
trouver le juste équilibre, en alternant par exemple
les produits a base de farine raffinée avec d'autres
a farine semi-complete ou compléte. » Un bon
moyen d'éviter I'effet yo-yo provoqué par l'alter
nance entre restriction et craquage. B

LAURA HENDRICKS
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Végan, végétarien
V 4

LEVICTION PAR

CONVICTION

Ethique, environnement, santé... Les raisons d'arréter de manger des produits animaux
sont toujours plus nombreuses. Mais devenir végétarien ou végan ne s'improvise pas.
Pour éviter les carences, il faut veiller a bien équilibrer son alimentation.

Repéres

MOINS DE VIANDE, PLUS DE PLANETE

|

:

i Selon I’Organisation des nations unies pour |I"alimentation

el I"agriculture (FAD), I'élevage est responsable de 14,5 %

| des émissions de gaz a effet de sermre dues aux activités

~ humaines. En cause : la production et le transport

- de I'alimentation animale, mais aussi le méthane issu

- de la digestion des ruminants. L'élevage est eégalement

- pointé du doigt pour sa consommation d’eau et la pollution
- que ses effluents générent. Les élevages de porcs

- en Bretagne sont, par exemple, source de nnllununs
. aux nitrates qui entrainent la
- prolifération d'algues vertes.
i Par ailleurs, Greenpeace estime
~ Que I"élevage bovin en Amazonie
- esl le premier moteur de la
- deforestation a I'échelle mondiale.

52

Consommer moins, mais mieux. C'est le fon-
dement du regime « flexitarien », qui préne une
consommation de viande éclairée et raisonnable.
Cette tendance prend de I'ampleur en France, ou
la consommation de viande, en particulier bovine,
a baissé de 12 % entre 2007 et 2016, selon
une étude du Centre de recherche pour I'étude
et I'observation des conditions de vie. Si l'on ne
dispose pas encore de données officielles sur
I'évolution du nombre de personnes qui suivent

— e ———— T ————— —————— — —————
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un régime vegeétarien, végétalien ou vegan, on
estime qu'ils seraient environ 2 % en France.
« Ce sont des personnes jeunes, surtout en ce
qui concerne le régime végan », observe Benjamin
Allés, chercheur en épidémiologie nutritionnelle a
I'lnstitut national de recherche pour I'agriculture,
I'alimentation et I'environnement (Inrae).

DES MOTIVATIONS DIFFERENTES
SELON LE TYPE DE REGIME

Crises sanitaires a répétition, scandales de mal-
traitance animale dans les abattoirs... Le bien-étre
animal et la santé arrivent en téte des raisons
d’arréter de manger de la viande. Mais depuis
guelgques annees, une troisieme motivation prend
de I'ampleur : I'environnement. Les raisons de
devenir végétarien varient aussi selon le régime
adopté : entre un végan, qui exclut tous les
produits d'origine animale, un végétarien, qui
consomme des ceufs et des produits laitiers, et
un pesco-végeétarien, qui mange aussi du poisson,
les motivations peuvent étre trés différentes.
Selon Benjamin Alles, « il faut également bien
distinguer ces régimes sur le plan nutritionnel ».
Il précise que « plusieurs études convergent sur
certains aspects de la santé : les végétariens et
les végans ont beaucoup moins de risques de
surpoids et d'obésité, car ils sont plus attentifs
a ce qu'ils mangent ». Un bénéfice qui n'est
pas seulement lie au fait d'avoir une alimenta-
tion vegetale : les personnes vegétariennes et
véganes qui n‘ont pas un régime alimentaire
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Un mode de vie sain 2
participe aux bénéfices =~ *®
d'une alimentation

riche en végétaux.

équilibré n‘ont pas d'indice de masse corporelle
(IMC) plus faible que les autres. S'ils sont globa-
lement en meilleure forme, c'est parce qu'ils se
sentent davantage concernés par la santé et
adoptent donc un mode de vie plus sain.

LES VEGETAUX N'APPORTENT
PAS TOUTES LES VITAMINES

De plus, le fait d'opter pour une alimentation
riche en fruits et légumes protége de certaines
maladies du systeme digestif, et la diminution de
la consommation de graisses animales contribue
aréduire le taux de cholestérol. « Pour les végéta-
riens, la majorité des études converge également
vers une diminution du risque de cancer et de
maladies cardio-vasculaires », ajoute Benjamin
Allés, sachant que, la encore, un effet mode
de vie s'ajoute a |'arrét de la consommation de
viande transformée, classée cancérogene.

Et pourquoi n'est-ce pas le cas pour les végans ?
« Probablement parce que le fait d’exclure tous
les produits animaux les prive de certains nutri-
ments, comme les oméga-3, trés bénéfiques
pour la santé cardio-vasculaire, mais nous avons
besoin de nouveaux travaux de recherche pour le
confirmer », précise le chercheur. Les végétaux
contiennent la plupart des nutriments indispen-

sables au bon fonctionnement de |'organisme,
mais pas tous ! La vitamine B12, qui joue un
réle majeur dans la fabrication des globules
rouges, le fonctionnement du systéme nerveux
et la multiplication cellulaire, n'est présente que
dans les aliments d‘origine animale. « Four
un végeétarien qui continue de consommer des
produits laitiers et des ceufs, cela ne pose pas
de probleme, mais il est tres compliqué pour
un végan d’'obtenir des quantités suffisantes en
vitamines B12 uniquement grace a son alimen-
tation », met en garde Benjamin Alles. La seule
solution est donc de se supplémenter.

DE POSSIBLES CARENCES
EN MICRONUTRIMENTS

Autre vitamine qui mérite |'attention des végans :
la vitamine D, notamment présente dans les
produits laitiers. Ces derniers contiennent aussi
du calcium, indispensable a la croissance et la
bonne santé des os, et dont |'absorption est
favorisée par la vitamine D. Marjorie Crémades,
diététicienne nutritionniste spécialisée dans
I'alimentation végétale, souligne que « les vége-
taniens et végétaliens peuvent manquer de zinc,
un oligo-élément important pour I'immunité et
présent dans la viande ».
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Livres de recettes, sites Internet... Les végéta-
riens et les végans ne manguent plus de res-
sources pour les aider a équilibrer leur régime.
Toutefois, mieux vaut étre accompagné d'un
professionnel, surtout au début de I'adoption
d'un nouveau mode d'alimentation. « Nous
avons remarqué que les végétariens et les
végans qui avaient un régime déséquilibré
étaient souvent ceux qui avaient commence |l
y a peu de temps », observe Benjamin Alles.
Voici les grands principes a suivre pour éviter
la case deséquilibre.

M 1. Réduire progressivement sa consom-
mation en aliments d’origine animale
L'idéal pour bien commencer, c'est d'y aller petit
a petit. Evitez de passer du jour au lendemain
d'un réegime carnivore a un régime végan. Un
tel changement pourrait entrainer des inconforts
digestifs, comme accélérer le transit intestinal
de ceux qui n‘avaient pas I'habitude de manger
beaucoup de fibres. Mieux vaut ainsi commencer
par un regime pesco-, ovo- ou lacto-vegétarien,
avant d'en arriver au regime végan.

M 2. Des céréales et des léegumineuses pour
les proteines, et des huiles riches en oméga-3
Un individu de poids moyen doit consommer
entre 50 et 60 g de protéines par jour. Pour obte-
nir tous les acides aminés essentiels, les végans

(Eufs et produits laitiers
apportent des acides
aminés, des protéines
et du calcium.

Comment compenser
pour eviter les carences

doivent jouer sur les associations de féculents
et de léegumineuses. En consommant entre
200 et 250 g de produits céréaliers, et de 50 a
100 g de légumineuses par repas, ils peuvent
réussir a atteindre entre 30 et 40 g de protéines
par jour. Les 10 a 20 g restants peuvent étre
apportés par du pain complet et (ou) du tofu.
Pour assaisonner l'assiette, les huiles de noix,
de colza, de lin et de chanvre sont intéressantes
car elles sont riches en oméga-3.

B 3. Davantage de citron et moins de the
pour bien absorber le fer

Si la viande rouge et les abats sont riches en fer,
ils ne sont pas les seuls. De nombreux végétaux
en contiennent également dans des proportions
intéressantes : les legumineuses, les céréales
completes, le chocolat noir... Seul bémol avec
le fer végétal : son taux d'absorption est plus
faible. Pour booster I'absorption du fer, rien de
tel que la vitamine C ! Il est donc recommandé
aux vegetariens et aux végans d'avoir une ali-
mentation riche en crudités et fruits frais, voire
d'ajouter du jus de citron dans les salades ou
I'eau. En revanche, le thé est a éviter pendant
et apres les repas car il limite I'absorption du fer.

W 4. Penser aux compléments alimentaires
pour assurer 'apport en vitamines
S'il est important de surveiller le statut en fer
des personnes qui suivent un régime unigue-
ment végétal, les vitamines B12 et D méritent
une attention particuliére. Indispensables au
bon fonctionnement de I'organisme, elles ne
sont présentes que dans les produits d'origine
animale. C'est pourquoi il est capital pour les
végans de se supplémenter. Les compléments
alimentaires peuvent également étre intéres-
sants pour renforcer les apports en oméga-3,
en iode et en zinc. [
LAURA HENDRICKS
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Okinawa, diéte méditerranéenne

PICORER DANS
LES TRADITIONS

Okinawa, zones bleues de Méditerranée ou d’Amerique... Ces lieux font réver et sont
associés a des promesses de bonne santé et de longeévité. Peut-on s’inspirer de leurs
regimes alimentaires aujourd’hui ? Oui, mais quelques adaptations simposent.

Plut6t que de régimes alimentaires de longévite,
mieux vaudrait parler de « modes d'alimentation
traditionnels », quand les habitants de certaines
régions se nourrissent jour apres jour de la méme
facon que leurs parents et leurs aieux, avec
des produits locaux non transformés, surtout
vegeétaux. Genéralement, parce qu'ils n‘ont pas
d'autre choix. Aujourd’hui, il existe cing zones
identifiées ou I'on vit bien plus vieux et en forme
que partout ailleurs. Baptisées zones bleues,
deux se trouvent en Méditerranée, I'une sur |'lle
grecque d'lkaria, I'autre dans la région monta-

gneuse de la Barbagia en Sardaigne. Deux sont
situées en Amérique, I'une en Californie, dans la
petite ville de Loma Linda, ou se sont établis les
pratiquants végétariens d'une secte chrétienne,
I'Eglise adventiste du septiéme jour, et |'autre
sur la presqu'ile de Nicoya, au Costa Rica. La
cinquiéme est |'ile japonaise d'Okinawa.

Savoir ce que leurs habitants mettent dans leurs
assiettes peut donner des idées, mais leur cadre
et leur style de vie comptent tout autant. A
I'exception de Loma Linda, il s'agit de régions
rurales, isolées et au quotidien trés modeste.

La diete mediterranéenne

Trés proches des recommandations des autorités
de santé, les régles de base de la diete méditer
ranéenne sont aujourd'hui codifiées. Au menu :
fruits, légumes, légumineuses et céréales com-
pléetes au quotidien, du poisson deux a trois fois
par semaine (dont des poissons gras), peu ou
pas de viande rouge ni de charcuterie — donc des
protéines vegétales plutdt qu'animales —, peu de
sel, des bons gras, un peu d'alcool, et I'impasse
quasi totale sur les sodas et les jus de fruits.

Cette sobriété n‘exclutpas les gueuletons. « Nous
avons débarqué a Seulo en Sardaigne un jour de
féte. Un cochon de lait rétissait a la broche », ra-
content la cheffe de cuisine et naturopathe Angéle
Ferreux-Maeght et le médecin Vincent Valinducg,

partis explorer quatre des cinq zones bleues pour
France 5. Avec le porc au barbecue, du fromage
extrémement fort et des raviolis farcis d'abats,
ce menu d'exception, hypergras et protéing, était
en totale rupture avec la frugalité quotidienne du
cru, tres végetale. La localité de Seulo compte
17 % de nonagénaires et 0,3 % de centenaires
(0,03 % en France), dont beaucoup d’hommes,
surtout des bergers : un record mondial.

« Dans toutes les régions que nous avons Visi-
tées, les gens mangent a peu prés la méme
chose dans les mémes quantités, chaque jour
aux mémes heures, surtout des produits iSsus
de jardins familiaux » note Angeéle Ferreux-
Maeght. « Se nourrir de ce qu’on trouve la ou
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Lalimentation a base
de produits locaux
limite les maladies
cardio-vasculaires.

I'on vit doit préserver notre microbiote, indique le
D Valinducq. Selon Gianni Pes, le médecin italien
qui a initie les études sur les centenaires sardes,
les bactéeries présentes dans le microbiote des
centenaires sont celles que I'on trouve dans le
lait ou le fromage local qu'ils produisent. »

provoquer des embarras intestinaux car elles
renferment des fibres fermentescibles. « //faut
débuter avec des petites quantités, parfois I'équi-
valent d’une cuiller a soupe, avant d’augmenter les
doses », conseille Marie Borrel. Autre précaution :
faire tremper les légumes secs, bien les rincer

et ajouter dans |'eau de cuisson des épices qui

LA FLORE INTESTINALE
DOIT S'HABITUER
Comment passer du steack-frites & cette fagon de

se nourrir ? « En augmentant d'abord la place des
VIVE LA COULEUR POURPRE !

soupes et des salades », suggere Marie Borrel,
Zf’te“’ FTI d “”d"" bl S;" e ”eg'medp';p?\'l' DIU bl ™ Les couleurs des végétaux corespondent chacune
| “”hv' ‘alge. f pecheurs a,: su | Ke apf ©s, ou a une classe de pigments protecteurs. Les tons du pourpre
i - m 1 : i - 5 EEiL e = = 3 £
= PRI I MQuceRl. /YIce haya BTN 988 a indigo témoignent trés souvent de la présence
jours centenaire, aprés avoir découvert dans . . . .
, L . d’anthocyanes, composants précieux aux effets anti-
les années 1950 le mode d'alimentation local. . . - y g :

o . . . : inflammatoires, anti-radicaux libres ou antimicrobiens.
Plonnler en nutrition, il avalt constate que |ES ‘, Uk “ d . 'l t { - f ﬂ nt
patients des classes populaires de la région, se s TRiawa s '?"eﬂe aux‘aux ol}s s w,s'_ 4

des patates douces violettes trés sucrées, des épinards
vert et pourpre, et du curcuma indigo.

nourrissant de peu faute de moyens, souffraient
rarement de maladies cardio-vasculaires. Comme : 5 ) o

* Nicoya, zone bleue au Costa Rica, cultive le mais violet.
En Méditerranée, c’est I"aubergine. On peut

en Sardaigne et a lkaria, le train de vie et les
aussi choisir choux rouges, pommes

portions y étaient modestes.

Augmenter la part du végétal dans notre alimen-
de terre vitelotte, radis, artichauts violets,
figues, raisins, prunes, cassis ou myrtilles.

tation nécessite quelques précautions. Les
légumineuses, pois chiches, lentilles ou haricots,
qu'il faudrait consommer tous les jours peuvent
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facilitent la digestion : graines de fenouil ou de
cumin, par exemple. Pour les céréales, de préfé-
rence completes car elles sont riches en fibres,
il vaut mieux privilégier le bio, car les produits
phytosanitaires sont stockes dans |'enveloppe
des graines. Les fruits et fruits secs du régime
méditerranéen sont a consommer de facon sen-
see, si l'on tient a sa ligne. Les fruits sont sucrés
et les amandes, noisettes et noix trés caloriques.

LAPPROVISIONNEMENT,
PAS TOUJOURS EVIDENT

Le verre de vin quotidien, qui apporte des poly-
phénols protecteurs, doit rester un petit verre. Le
lien alcookcancer est averé, notamment pour les
femmes, les risques de cancer du sein aug-
mentant dés que I'on consomme de ['alcool.
L'huile d'olive, pilier de la diete méditerranéenne,
n'‘apporte pas d'omega-3 (lire page 61). Préférer
celle de colza, dans les salades, voire des graines
de lin ou de chanvre broyées. Et compléter par les
poissons gras, en limitant les plus gros (espadon,
saumon, thon), davantage chargés en métaux
lourds. « Préparer les poissons en papillote en y
ajoutant, par exemple, de I'anis étoilé ou un trait de
Jus d'orange est aussi sain que délicieux », suggere
Marie Borrel, qui souligne qu'il faut aussi savoir un
peu cuisiner, pour adopter ce style d'alimentation
et s'y tenir. « C'est plus ou moins facile a appliquer
selon le lieu ot I'on vit. »

Bon a savoir

DES EPICES, DES HERBES

ET DES AROMATES A FOISON

Les cuisines des zones bleues sont simples mais
parfumeées et assaisonnées, ce qui contribue a la fois

aux plaisirs de la table et a la bonne santé, par I"apport
de substances antioxydantes. Herbes aromatiques en
Méditerranée : thym, romarin, basilic, etc. Epices au Costa
Rica. Curcuma et plantes médicinales a Okinawa,
notamment le getto, un végeétal de la méme famille que

)
)
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le gingembre, riche en resvératrol, comme le raisin.
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Le poisson sert d'accompagnement aux végétaux.

Okinawa

Cette ile, située a I'extréme sud du Japon, béné-
ficie d'un climat chaud. Elle regorge de végétaux
trés colorés, bourrés d'antioxydants (voir encadre
page 57), et d'une mer riche en poissons et en
algues. Longtemps sous influence chinoise, la
cuisine d'Okinawa utilise parfois de la viande
de porc et recourt @ de nombreuses plantes

meédicinales. « Les grandes regles de ce régime
sont de s'arréter de manger avant la satiete, ce
qui suppose de préter attention a son ressenti,
d‘ignorer les desserts et de consommer peu de
protéines animales, 80 % de la nourriture étant
d’origine végétale, précise la diététicienne Sibylle
Naud. Cette fagon de se nourrir est naturellement
anticholestérol et, avec la réduction des portions,
induit une perte de poids. »

OUBLIER LES YAOURTS
ET AUTRES DESSERTS

« Tous les convives prenaient leur temps pour
déguster une profusion de petits plats parfaite-
ment présentés. En étirant la durée du repas,
la satiété arrive plus tét », expliquent Angéle
Ferreux-Maeght et Vincent Valinducg, en se
souvenant de leur sejour japonais. Méme s'l
est difficile de se soumettre a cet impératif, se
restaurer sans stress en oubliant sa montre fait
partie des secrets du régime d'Okinawa.

Au menu : riz multicolore, champignons shii-
také, tofu frais, gbya (margose ou courge amere,
voir encadré page 59), beaucoup de soupes,
de bouillons et de thé, des légumes, mais peu
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de fruits, colteux au Japon. Les centenaires
d’'Okinawa, comme ceux de Sardaigne, ne sont
pas riches. Dans les assiettes, ol les végétaux
sont rois, la viande et surtout le poisson servent
d'accompagnement, a l'inverse des pratiques
occidentales. « La tradition culinaire d’Okinawa
est éloignée de la ndtre, mieux vaut s'en inspirer
que la copier. Sans desserts ni produits laitiers,
avec un recours important aux algues, ce qui
est loin de nos habitudes, elle demande de se
remettre en question. Il faut au moins tester,
par curiosité, de terminer le repas sans note
sucrée », souligne Sibylle Naud, qui conseille de
presenter les fruits en début de repas.

LIMITER LES PRODUITS
A BASE DE SOJA

Dans la liste des plats du Sud japonais, elle retient
notamment les soupes et les bouillons. « lis com-
plétent un repas, font du volume et rassasient. »
Les bouillons d'os, courants a Okinawa car [le
a eété influencée par la Chine, permettent
aussi d'augmenter la quantité de collagéne
dans I'alimentation. Cette protéine constitutive
des tissus de I'organisme en assure la tenue
et |'élasticite, mais sa production diminue avec
I'age. Le bouillon d'os (de porc, de poulet, de
beeuf...) mijoté de longues heures avec du
gingembre, par exemple, extrait le collagéne
et peut servir de fond pour cuire puis servir les
pates, comme au Japon.

La diéteticienne évogue également une autre
source d'inspiration : le champuru, qui signifie
mélanger. Mélange de légumes (dont du
gbya), sautés avec tofu, ceufs, voire dés de
viande, copeaux de bonite, c'est un tout-en-un
rassasiant et savoureux. L'omniprésence du soja,
en revanche, n'est pas a imiter. « En Occident,
on le déconseille a hautes doses en raison de
sa richesse en phytoestrogenes, explique Sibylle
Naud. Par prudence, il est préférable de s'en tenir
a un seul produit au soja par jour. »

LA SUPPRESSION DU SUCRE
OFFRE DES AVANTAGES

Quant au riz, socle de la cuisine asiatique, la
diététicienne préconise de faire un mélange de
riz complet ou semi-complet (riche en fibres) et
blanc, et d'y ajouter des léegumes, ce qui rend
I'ensemble plus digeste. Pour les gourmands de
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LA SAVEUR AMERE
POUR BIEN DIGERER

Lamertume de végeétaux tres présents

dans la cuisine méditerranéenne

a des vertus que I'on redécouvre.

Cette saveur s'incarne dans |'omniprésence de 'olive

et de son huile. En Italie, elle regne en maitre : attrait
pour les artichauts, le café ristretto ou les bitters en
boissons apéritives. En Gréce, la tradition des salades
sauvages cuites, servies pendant la saison froide,

est toujours bien vivante. A Okinawa, le légume star
est le gbya (margose), une sorte de courge ou de
concombre a la peau verruqueuse et a 'amertume si
prononcee qu'il faut savoir le préparer pour I'amadouer.

UN ATOUT SANTE INTERESSANT

'amertume est associée aux alimentations les plus
pauvres, quand il fallait dénicher des végétaux sauvages
comestibles pour étoffer le pain quotidien. En cultivant
ensuite ces especes, paysans et chercheurs ont tente
de les améliorer pour adoucir leur goQt souvent
revéche, synonyme d'une frugalité subie.

L'amertume se révele utile car elle active la salivation,

ce qui facilite la digestion. « Elle augmente la production
de bile et conforte le travail du foie », souligne Angéle
Ferreux-Maeght, naturopathe. En diététique chinoise,

ou elle est identifiée depuis des millénaires, la saveur
ameére est associée a |'été et au soutien du ceeur. Trop
présente, en revanche, elle asséche. La saveur salée
peut |'équilibrer.

Les Italiens aiment
le gout amer

de certains léegumes
et du ristretto.



Reperes

UNE QUESTION DE DENSITE CALORIQUE

|

E 0 Cette mesure indigue la quantité de calories apportée
- par 1 g d’aliment. 100 g de carottes crues fournissant

- environ 36 calories, leur densité calorique est de 0,36.

- Pour un biscuit au chocolat de 100 g, compter 500 calories
- environ, soit une densité calorique de 5.

- Comme on ingére généralement chaque jour a peu

. prés la méme guantité de nourriture, on avalera moins

- de calories en privilégiant les aliments de faible densité
i calorique. Ce qui est le cas des légumes et des fruits,

| trés présents dans les régimes santé des zones bleues.

tartines a la confiture le matin, le plus difficile est
probablement de se mettre au petit déjeuner a
la maniére d'Okinawa, un vrai repas avec du riz,
apportant des sucres lents, des protéines et
des légumes, de quoi tenir solidement le coup.
« Il ne s'agit pas de changer du tout au tout, mais
de tenter de privilégier le salé, sans jamais se
forcer. Il faut oser. Selon les golts, on prendra

une tranche de jambon avec du pain beurré, un
ceuf & la coque, du fromage blanc sans sucre sau-
poudré de germe de blé, un porridge aux flocons
d'avoine, ou simplement un riz au lait non sucre,
propose la diététicienne. Supprimer le sucre ou
le restreindre évite de faire flamber la glycémie,
et limite le risque d’hypoglycémie réactionnelle
et de fatigue deux heures plus tard. »

| es autres zones bleues

Angele Ferreux-Maeght et Vincent Valinducg
insistent sur l'isolement de ces régions, loin de
tout approvisionnement exotique. « Les gens y
font & peu prés toujours les mémes repas, avec
des produits de saison et locaux. On est loin de
la cuisine fusion, nourrie d'influences asiatiques
et sud-ameéricaines, si tendance chez nous. A-
t-on envie de cette monotonie ? Je n'en suis pas
certain » reconnait le médecin.

lls soulignent la joie de vivre et la convivialité qui
regnent a table. « Au Costa Rica, quatre généra-
tions peuvent vivre sous le méme toit par éco-
nomie. On se restaure ensemble, tout le monde
rigole, méme si les parcours de vie ont éteé tres
difficiles. Or la bonne humeur contribue & une
bonne digestion », note la naturopathe. Hors des
villes, tout ou presque provient du jardin, avec
I'avantage d'ingrédients frais, plutdt végétaux - la
viande etant réservee aux moments festifs—, et de
préparations maison. Lactivite physique necessaire
al'entretien du potager, modérée, est quotidienne.

N - —————— - ———— ——— — — ——

Autre secret de vitalité : s'activer, avoir un but,
méme modeste. Les centenaires d'Okinawa
veillent encore sur leurs plantations, et les bergers
sardes nonagenaires trottent en montagne avec
leurs troupeaux de chevres.

UNE AFFAIRE DE CUISINE,
MAIS AUSSI DE MODE DE VIE

« Si nous parvenions a manger local, plutot végétal
et dans la joie, ce serait trés bien. Trop de regles,
et de contréle engendrent de la tristesse », estime
Angele Ferreux-Maeght. SelonVincent Valinducg,
le lien social trés fort et intergénérationnel entre
les habitants est primordial. « En Sardaigne, les
vieux sont venéres. » Méme si mieux se nourrir
contribue a bien se porter, copier la cuisine d'ail-
leurs ne suffit pas a faire de trés vieux os. « Vou-
lons-nous vivre centenaires ? Je I'ignore, mais
longtemps et en bonne santé, certainement.
Aurions-nous envie d'une existence modeste
et répétitive? Pas si sdr », conclut-il, A

MARTINE AZOULAI
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POUR FAIRE LE PLEIN D'OMEGA-3

Parmi les acides gras, il en est d’essentiels.

Les dietes méditerranéenne et d'Okinawa

en apportent de bonnes guantités,

en choisissant les bons ingrédients.

Présents dans les algues a Okinawa, dans
les produits issus des animaux nourris

a I'herbe au grand arr, et dans les aromates
en zone mediterranéenne, ils sont a
I'nonneur dans I"alimentation traditionnelle
des supercentenaires des zones bleues.
Les oméga-3 sont trés étudiés aujourd'hui car
indispensables au bon fonctionnement de nos
organismes : ils agissent sur I'immunité et la sante
cardio-vasculaire, ils ont des propriétés
anti-inflammatoires...

LE LIN, UN ALIMENT ESSENTIEL,
SUPPLANTE PAR LE SOJA

Les omeéga-3 sont des acides gras que notre corps
ne sait pas produire, mais dont il a besoin pour étre
en forme. Or, avec I'évolution du contenu de nos
assiettes ces demiéres décennies, nous en
manquons. « En Bretagne, ou l'on cultivait le lin pour
en faire du textile, on utilisait aussi les graines, trés
riches en oméga-3 pour nourrir les poules, qui
meétabolisent cet acide gras dans leur chair et leurs
ceufs. Pour le bétail, on fabriquait ce qu'on appelait
la gdche, a partir des graines bouillies. C'était

un écosysteme ou tout était utilisé. Ce qui a tué le lin,
c'est l'amvée du soja », indique I'agronome Pierre
Weill, aujourd'hui a la retraite et fondateur il y a

vingt ans de la filiere Bleu Blanc Ceeur. Travaillant

a ses débuts pour l'alimentation animale, il avait

été intrigué par le mécontentement d'éleveurs qui
recevaient des tourteaux de lin gras d’Allemagne.

« Le lin avait été débarrassé de ses lipides [d'origine]
remplaces par d‘autres gras. »

BIEN NOURRIR LES ANIMAUX

PROFITE A LHOMME

Cette observation I'a conduit peu a peu a évaluer
I'importance des oméga-3 sur la qualité des bétes.
Son travail fut conforté par la publication d'études
cliniques sur la protection cardio-vasculaire fournie

e

o~ 4

par cet acide gras. Le credo de Bleu Blanc Cceur est
gue si les animaux mangent des aliments riches en
omeéga-3, nous en profitons aussi quand nous Nous
nourrissons de viande, d'ceufs, de lait ou de fromage.
Si notre corps ne sait pas fabriquer d'oméga-3,

il en va de méme pour les oméga-6, un autre acide
gras indispensable, mais inflammatoire a hautes
doses. La regle d'or serait de consommer au plus
cinq oméga-6 pour un omega-3.

CLASSIQUES OU INHABITUELLES,

LES SOURCES SONT NOMBREUSES
Comment consommer plus d'oméga-3 ? Par exemple,
en choisissant bien ses huiles de table et en s'inspirant
de l'alimentation des supercentenaires. Du Japon,

on peut retenir les algues et le poisson, en respectant
en plus les recommandations des autorités de santé :
du poisson au moins deux fois par semaine, dont

un poisson gras (hareng, maquereau, sardine, truite
fumée). Pour apprivoiser les algues, un bon début
consiste a tester le « mélange du pécheur » (dulse-
nori-laitue de mer déshydratées), a utiliser comme

un hachis de fines herbes dans la vinaigrette d'une
salade ou dans une omelette. On peut aussi goter
un tartare d'algues déja préparée, délicieux

avec de l'avocat. Dans les recettes méditerranéennes,
la salade de tomates a la grecgue avec feta, origan
séché et olives noires — trois ingrédients sources
d'oméga-3 - s'impose, ou le tarama, qui en est

tres riche. Vérifier, toutefois, sur |'étiquette qu'il est
préparé avec de |'huile de colza, sans trop de sel

et sans conservateurs.
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Applis minceur

MAIGRIR GRACE

AU SMARTPHONE

De nombreuses applications a installer sur votre téléphone promettent d'atteindre
un poids idéal. Nous avons enquété sur leur mode de fonctionnement, leur efficacité,
leur validation par la communauté scientifique et les risques liés a leur utilisation.

Repéres
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Des applications pour maigrir ? A priori, elles
peuvent étre trés pratiques, faciliter les bonnes
resolutions et, surtout, elles sont souvent peu
onéreuses et fonctionnent de maniére autonome.
Néanmoins, nombre de médecins s'accordent a
dire qu'elles ne sauraient étre qu’un outil néces-
sitant I'accompagnement par un professionnel
de santé, afin de garantir leur utilisation dans
un cadre sécurisé et adapté. Car il envade cet
outil comme de toutes les applications mobiles
de santé : pour l'instant, aucune ne peut étre
recommandée les yeux fermés (sauf Petit Bam-
bou ou Décathlon Coach, voir page 67).

En général, toutes ces applications demandent
a l'utilisateur d'entrer son poids, sa taille et
d'indiquer le poids qu'il souhaite atteindre. En
retour, il peut recevoir un nombre de calories a
ne pas dépasser quotidiennement, des menus
adaptés a ses preférences alimentaires ou des
régimes clés en main.

La personne est invitée a tenir un journal : repas
apres repas, elle inscrit ses aliments au gramme
prés. Un calculateur de calories ou de nutriments
lui permet de surveiller son alimentation. Elle
peut aussi noter son activité physique, son temps
de sommeil, ses états emotionnels, intégrer ses

———————————————————————————— —

PROTEGEZ VOS DONNEES, ELLES INTERESSENT LES EDITEURS !

' La base du modele économique
des éditeurs de ces applis repose
sur vos achats via I"application ou
sur vos données d’usage, dont sont

avides les annonceurs publicitaires.

— -
~ .

|

|

* Début 2020, notre confrére belge
« Test Achats » réveélait que I'appli
suédoise Lifesum partageait le nom,
le mail et la date de naissance de
ses utilisateurs sans qu'ils puissent
s’y opposer. Et collectait, a leur insu,
leurs poids, taille, sexe, age et
prénom. .. afin de les transférer

a des sociétés tierces.

 Une violation manifeste

du reglement européen sur

la protection des données (RGPD),
qui permet, depuis mai 2018,

a chacun de décider de |"utilisation
de ses données personnelles.

Les applications adoptent souvent la
regle du « qui ne dit mot consent ».
1 Si on ne vous demande rien, c’est
a vous d"éplucher les conditions
genérales d’utilisation (en général
dans les parametres généraux

de I"application, rubrique « politique
de confidentialité ») et de notifier
votre désaccord éventuel. Certaines
applications requiérent I'acces

a vos contacts et a votre journal.

| p——
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objets connectés (montre fitness, balance...) et,
bien sdr, son poids. L'application propose éven-
tuellement d'autres fonctionnalites, comme des
feedbacks — ou retours — automatisés (rappels,
messages de motivation, de réprimandes), voire
la participation aux réseaux sociaux.

« Le systéme d'autosurveillance peut évidem-
ment étre une aide, I'un des grands principes
de la perte de poids étant de savoir ce que l'on
mange », explique le P Boris Hansel, du service
de diabétologie et de nutrition de I'hdpital Bichat,
a Paris. Lui-méme a évalué cliniguement un pro-
gramme entierement automatisé (Anode) destiné
au suivi de patients diabétiques avec obésite
abdominale ; les résultats, publiés fin 2017, ont
été concluants. « Mais aucune application ne va
vous faire maignr miraculeusement, assure le spé-
cialiste. C'est surtout parce que vous maigrissez
que vous allez utiliser une application ! »

L'ASSIDUITE, INDISPENSABLE,
LAISSE SOUVENT A DESIRER

L'intérét des fonctionnalités “intelligentes” parait
plus discutable : les feedbacks automatisés ne
semblent pas apporter de valeur ajoutée par
rapport a l'autoévaluation. Et méme constat par
rapport a l'aspect “réseau social”, qui, en dehors

Ces applis devraient
étre utilisées avec l'aide
d'un professionnel

de santé uniquement.

des méthodes proposant de réels groupes de
soutien (Weight Watchers), ne donne rien de
concluant. « Une étude sur de jeunes adolescents
a méme montreé, il y a quelques années, que cet
aspect n'apportait pas de plus-value au-dela de
quelques mois », précise le P Hansel.

Et puis, tout dépend aussi de 'assiduité, car
I'autosurveillance, méme la plus automatisée
du monde, a un cété fastidieux et |'utilisateur
peut finir par se lasser. « Dans I'étude Anode,
seuls 20 % des patients continuaient de suivre
le programme aprés un an », note Boris Hansel.

DES RECOMMANDATIONS
ET MESSAGES PEU FIABLES

Une autre étude menée aux Etats-Unis et parue
en 2014 ne montre pas de meilleurs résultats :
les chercheurs ont analysé les connexions
réelles a I'application MyFitnessPal, proposée a
105 patients en surpoids. lls ont constaté que
si, le premier mois, 94 participaient (plus ou
MoIns) au programme propose, ils n'étaient
plus que 34 au bout de six mois. Ce point est a
considérer avant de s'engager dans une formule
premium. « On doit poursuivre les travaux de
recherche dans le domaine du coaching nutri-
tionnel », indique le P Hansel, qui coordonne
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un nouvel essai clinique national financé par le
ministere de la Santé et qui devrait débuter en
septembre 2020.

Méme si elles revendiquent souvent avoir été
¢élaborées en collaboration avec des nutrition-
nistes, certaines applis effectuent des calculs
erratiques de calories, préconisent des mesures
diététiques allant a I'encontre des recomman-
dations nutritionnelles officielles, voire délivrent
des messages farfelus | « Lors d’une émission
consacrée a l'intérét de ces applications pour le
suivi des patients diabétiques, nous avons montré
qu'une application célebre envoyait un message
de félicitations apres l'inscription d'une quantité
exagéree de sucres sous forme de pain et de
confiture dans le journal alimentaire », constate
le P Hansel, qui anime aussi la chaine YouTube
PuMS (Pour une meilleure santé, disponible sur
Pums.fr) en collaboration avec I'Université de Paris.

UN IMPACT SUR LA SANTE
CONTRE-PRODUCTIF

Ces applications ne sont pas réglementées et,
pour l'instant, elles n‘ont fait I'objet que de trés
rares évaluations cliniques. Or elles peuvent
avoir des effets indésirables sur la santé, qu'il
faudrait pouvoir répertorier. Des médecins des
Hoépitaux universitaires de Genéve soulignent, par
exemple, dans un article de la Revue médicale
suisse, paru en juin 2019, qu’« en prénant une
autosurveillance de tous les instants, elles sont
susceptibles d’entrainer des troubles du compor

tement alimentaire (TCA) ». Ainsi, elles devraient
étre contre-indiquees a toute personne ayant
connu par le passeé des épisodes d'anorexie !

UNE REGLEMENTATION
QUASI INEXISTANTE

« Ces applications devraient étre évaluées comme
des dispositifs médicaux puisqu'elles s adressent a
des personnes présentant un surpoids ou une obé-
sité, considérés comme une pathologie », plaide
le P"Hansel. Pour I'heure, mise a part 'obligation
de se conformer au réglement général sur
la protection des données (RGPD), « elles sont
dans un vide sidéeral », déplore Isabelle Adenot,
qui préside la Commission nationale d'évaluation
des dispositifs meédicaux et des technologies de
santé (Cnedimts) a la Haute Autorité de santé.
La mission de cette commission se limite pour
I'instant aux seules demandes emanant des
industriels, en vue d'obtenir un rembourse-
ment par la Sécurité sociale. « Jusqu'a présent,
aucun développeur d'applications de ce style n'a
déposé de dossier. » A la faveur de la loi santé
(juillet 2019), qui prévoit la remise au Parlement
d'un rapport sur cette question, la Cnedimts a fini
par s'autosaisir : une consultation publique sur les
criteres a prendre en compte pour évaluer ces
applis s'est achevée fin juin et devrait aboutir a
de prochaines recommandations.

LA MEFIANCE S'IMPOSE FACE
AUX ALLEGATIONS DOUTEUSES

Pour l'instant, « ces applications n'ont pas d'autres

obligations que de se conformer au réglement
européen de 2006 relatif aux allégations nutrition-
nelles et de santé », précise I'Agence nationale de
seécurité sanitaire de I'alimentation. En particulier,
« toute quantification de perte poids est inter
dite par ce réglement ». Ce qui n'empéche pas
I'application américaine Noom : perdre du poids
d'affirmer que « ses utilisateurs perdent 2,5 kg
en moyenne en 2 mois », ni Lifesum (Suéde)
d'avancer « 4 fois plus de chances de perdre

Bon a savoir

UN ENGAGEMENT DANS LA DUREE

La plupart des applications sont gratuites avec publicité
au télechargement, mais certaines ne fonctionnent gu’en
premium. Elles proposent une formule d"abonnement,

a renouvellement automatique si vous ne vous _

y opposez pas, e plus souvent prélevé '
en une seule fois. Si vous souscrivez

un abonnement annuel, vous vous 5 % de son poids en souscrivant a 'abonnement
engagez pour un an. En dépit dunprix [ /- premium ». Des allégations invérifiables qui, en
affiché de « 7 €/mois », vous serez ; attendant le rappel a I'ordre de la Direction
débité de 684 € d’un coup, méme générale de la consommation, de la concurrence
sivous décidez d"arréter et de la répression des fraudes, ne doivent pas
au bout de trois mois. berner la vigilance des consommateurs... ®

CLARA DELPAS
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Toutes sont disponibles sur IAppStore (i0S) et sur le Playstore (Android).

HUIT ASSISTANTS
PAR LE MENU

Parmi les centaines d'applications d'aide au régime disponibles, nous avons retenu
les mieux notées par les utilisateurs en prétant aussi attention a leur transparence
quant a I'utilisation des données. Des compteurs de calories (ou I'on entre taille, poids,
age et poids a atteindre), mais aussi trois programmes susceptibles de vous aider :
faire de I'exercice physique, méditer sur la maniere dont on s"alimente...

\ FATSECRET

B Editeur : Fatsecret.fr (filiale France) (Australie)

Une interface trés conviviale et
éducative, qui permet d'évaluer immédiatement
si I'on mange équilibré.

L'appli tient compte de |'exercice physique

et du sommeil.

LI S'affiche comme 100 % gratuit, alors
qu'il faut acqueérir la version premium pour pouvoir
suivre sa consommation d'eau, par exemple !

FOODVISOR

M Editeur Foodvisor (France)

[=EXTH Technologie de reconnaissance
visuelle intégrée pour identifier instantanément
les aliments et leur quantité.

Toutes les informations nutritionnelles sont
fournies, ainsi que le bilan quotidien des

« carences nutritives » en lipides, protéines,
glucides, et fibres. C'est le seul compteur
calorique a mentionner la source de ses données
(Open Food Facts).

La fiabilité : sous-estime les apports en sodium
(ce qui peut avoir des conséquences chez

les personnes souffrant d"hypertension) et en
protéines (selon une étude clinique menée

par des chercheurs anglais, parue en 2019).
Politique de confidentialité en anglais, a accepter
obligatoirement. L'application peut transférer
toutes vos données « a qui de droit » si la loi
I'obligeait un jour a le faire...

Possibilité de personnalisation (version Premium),
avec un chat individuel avec un diététicien

pour suivre un régime (cétogene, jeline
intermittent, etc.)

[EEIH Lintelligence artificielle du logiciel
de reconnaissance visuelle n'est pas encore
infaillible ! Elle peut prendre un abricot pour une

péche ou un coulis de fraise pour... du ketchup.
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¢ LE SECRET DU POIDS

Particulierement simple, avec une
interface trés ludique : le poids a perdre est vu
comme une « dette » de calories a rembourser et
vous suivez votre avatar. Selon votre consommation
calorique, vous visualisez le poids que vous perdez
chaque jour. A vous de le vérifier sur la balance.

Pas de prise en compte de |'indice de
masse corporelle (IMC) ni des activités physiques :

WEIGHT WATCHERS

recommandations peu fiables et pas toujours
adaptées sur le nombre de calories a ne pas
dépasser, tout comme les dépenses caloriques. ..
Pas d'informations nutritionnelles : toutes

les calories se valent dans cette méthode.

Des feedbacks infantilisants qui peuvent agacer.
Des annonces publicitaires, mais c¢'est le prix

du gratuit !

1394808 Une méthode de régime validéee par
de nombreux essais cliniques, mais I'application
en elle-méme n'a pas été évaluée.

Le soutien d'une vraie communauté et I'envoi
de messages de motivation.

Une prise en compte des événements
emotionnels et du temps de sommeil.

Un encouragement a l'activité physique.

T La prise en main compliquée de
I'application et |'apprentissage nécessaire de

la méthode (SmartPoints, ZeroPoint, FitPoints...)
Le systéme de points sport considére que tous
les sports ont la méme valeur.

Linstallation requiert I'acces aux contacts,

au téléphone, ou encore au Bluetooth ; les régles
de protection des données sont en anglais.

YAZIO \

[EE0E Tres belle interface. Compteur

de calories ergonomique.

Journal et catalogue d'exercices, avec toutes
les activités physiques possibles et imaginables
(du développé couché au bricolage, en passant
par le poussage de poussette ou le lavage

de voiture).

Politique de protection des données trés
sécurisée.

I Coaching « digital » avec indications
de régimes (jedne, low-carb, riche en protéines,
etc.), qui peuvent ne pas étre adaptées a tous.
Un argument curieux pour la version pro : « Pour
atteindre deux fois plus vite (!) ses objectifs. »
Renouvellement automatique de I'abonnement
a la date anniversaire, et donc la résiliation peut
se révéler difficile.
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N 7 MINUTES WORKOUT

Des séquences complétes d'exercices
musculaires simples, guidées par la voix et (ou)

la vidéo. Les exercices sont expliqués visuellement
et par un texte, et appuyés lors de leur exécution
par des conseils pratiques.

Le principe : sept minutes quotidiennes d'activité.
Lapplication a été évaluée en 2015 par un comité
scientifique de I'Université de Floride, qui I'a jugée
conforme aux recommandations officielles pour

DECATHLON COACH

I'activité physigue du College ameéricain pour
la médecine et le sport

ITEIT0ITHE Risques de blessures ou de
courbatures : sept minutes d'exercice intense sans
echauffement préalable sont déconseillées

- surtout si, faute de coach “réel”, elles
s'accompagnent de mauvais mouvements !

Politique de confidentialité en anglais.

DECATHION ™ Edneur : Décathlon (France)

COACH =rrix:grawit

Il'y en a pour tous les gots, avec

de nombreuses disciplines. Marche, fitness cardio
et course ont méme des programmes spécifiques
« perdre du poids » ou « brller des graisses ».
Calcul des calories brilées, grace au GPS, qui
mesure vitesse, distance parcourue, dénivele. ..
Accessible a tous : du débutant au confirme, avec
ou sans matériel, et adapté a tous les modes de
vie. Les séances sont guidées a la voix et en vidéo.

PETIT BAMBOU

; ’:"' ‘
Une initiation compléte & la méditation,
technique validée par I'étude francaise NutriNet-
Santé comme associée a un risque réduit de 50 %
d'obésité chez ses pratiquants réguliers.

Des outils simples d'aide a la gestion du stress
(outil de cohérence cardiaque, module « crise
de calme ») ou a la méditation.

Avec I'abonnement, des modules de méditation
spécifiques a I'alimentation : « Stress

W Editeur : FeelVeryBien (Luxembourg)

................. L L L T T T T T T

B e R
......................................................................................................

Léchauffement n'est pas oublié et les cursus
progressifs ménent a des résultats gratifiants,
comme courir 30 min d'affilée, alors que I'on
n'a jamais pratiqué le jogging par exemple !

[TE"0ITH Sa grande richesse peut égarer
I'utilisateur.

Nécessite de supprimer la mise en veille pour
garder actif le GPS |

----------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

alimentaire », « Cuisiner en conscience »,
« Manger en conscience ».

ITEIITHE Abonnement obligatoirement
semestriel et a renouvellement automatique

Si VOUS Ne vous y opposez pas.

Les effets secondaires de la méditation restent
peu étudiés. La pratique est contre-indiquée chez
les personnes souffrant de dépression sévére.
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A CHAQUE
AGE SES
PRIORITES

Et si on laissait parler son corps ? ll n'y a pas de [uGUETTAT G [T ETA
De la naissance au grand age, ses capacités vont changer, ses besoins
aussi. qui vous aidera a maintenir votre poids
de forme au fil du temps, Et plus on prend tot

le gout des « bons » aliments, plus on a de chance d’en faire ses alliés
pour la vie.Voyage dans les quatre saisons de la vie.




grossesse

ado enfant

menopause



De 0 a 100 ans

PENSER AVANT

TOUT AU PLAISIR

S'il est un domaine ou chacun revendique un avis, c’est bien la nutrition. Foin des régimes,
des reperes simples existent pour chaque grande période de la vie, de la petite enfance
au grand age. Les suivre optimise les chances de rester en bonne sante.

« Rien ne sert de courir, il faut partir a point. »
C'est peut-étre la morale d'une histoire qui met
en compétition une tortue et un lievre, mais la
modestie de 'intention qu’elle exprime pourrait
fortbien servir de vade-mecum a chacun d'entre
nous. Dés I'enfance se prennent certaines des
habitudes qui vont nous aider a franchir la ligne
non pas tant en téte qu’'en forme. Et méme ala
conserver, cette ligne, sans effort, en suivant un
seul et unique régime, celui du bon sens inspiré
par des modeles qui ont fait leurs preuves.

Bon a savoir

LACTIVITE PHYSIQUE : UN SOUTIEN A VIE
L'exercice est |'un des antidotes les plus précieux contre
les maladies. Tout I'organisme tire profit du fait de bouger.
Aprés 65 ans, 3 Francais sur 4 souffrent d’une maladie
chronique. Conséquence : une espérance de vie en bonne
santé de 62 ans pour les hommes et de 64 ans pour les
femmes, soit un écart de 10 ans avec le leader en Europe,
la Suede (73 ans), oo le systeme de santé a loujours
favoriseé la prévention. Plus on commence tot, plus on

a de chance de demeurer actif toute sa vie.

2

Il était une fois la Méditerranée, et plus préci-
sément la Créte, pays des centenaires, dont la
curieuse et enviée longevité en bonne santé a
suscité bien des études pour tenter d'en percer
le secret. || apparait que |'ancestrale diéte crétoise
réunit sur sa table ce qu'il y a de meilleur, et pour
notre santé et pour nos papilles. Un menu tout ce
qu'lly a de plus ensoleillé, qui comprend fruits et
légumes en abondance, poisson, huile d'olive,
fruits & coque, fromage, péte, riz ou semoule,
aromates : le choix fait déja saliver. Pourquoi ne
pas importer dans nos cuisines ces produits,
ces couleurs et ces saveurs, qui ont contribué a
rendre nos séjours dans le Sud délicieusement
inoubliables ? Rien a changer, juste quelques
quantités a ajuster au fil du temps et des ages.

EDUQUER TOT LES PAPILLES,
POUR DES EFFETS DURABLES

Et nul ostracisme : a y regarder de plus prées, bien
des cuisines mélent, sinon les mémes ingrédients,
du moins des principes assez voisins. Ainsi de
|'association des céréales et des légumineuses.
Paella, couscous, riz et haricots rouges, lentilles et
riz, etc., tous les continents partagent cette alliance
optimale dans leurs plats traditionnels. Pourquoi
attendre la Semaine du go(t, manifestation qui a
vu le jour ily a trente ans dans les écoles primaires,
pour éduquer les enfants a la gastronomie ?

La transmission passe aussi par |'assiette. Le
témoignage de Frédérique, mére de Jeanne,
13 ans, et de Jules, 16 ans : « Jeanne a passé les
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® La convivialite et les
20 traditions familiales
participent a la formation
du got chez les enfants. »

trois premieres années de sa vie a Moscou, ou
nous habitions. Les poissons fumeés, la créeme, les
soupes, comme le bortsch : encore aujourd’hui,
elle adore quand on fait un repas russe. » A chacun
sa madeleine de Proust. Dans tous les cas, c'est
durant I'enfance que se forgent le palais et les
premiéres sensations. Et plus les réminiscences
seront nombreuses et riches en nuances, plus
I'envie de les retrouver sera prégnante.

L'autre dimension de la cuisine : le partage. Qui se
cultive entre amis, certes, mais également avec
les enfants et méme les ados. Les laisser toucher
les aliments et expérimenter des recettes, les
guider, s'inscrit dans |'attention portée a |'echange
et au savoir-faire. Le temps des repas n'est pas
celui des teléephones, mais de |'écoute et de
I'imitation. Avec la multiplication des études, |l
devient difficile de nier que manger face a un
écran empéche de réguler son appétit.

JOUER SUR LES COULEURS,
LES SAVEURS, LES TEXTURES

Manger ne remplit pas qu'une fonction vitale,
utilitaire. Le P* Serge Hercberg, nutritionniste et
épidémiologiste, al'origine du Programme national
nutrition santé (PNNS), accompagnait toujours
ses interventions d'une invitation a se faire plaisir.
La table, c'est d'abord ¢a. « Des expériences

ont montré que dire a un enfant et méme a un
préadolescent que tel ou tel aliment est bon pour
sa santé est contre-productif, rapporte Sophie
Nicklaus, directrice de recherche a I'Institut national
de recherche pour |'agriculture, I'alimentation et
I'environnement (Inrae). Mieux vaut lui expliquer
que si ce légume est bon, c'est parce qu'il est
savoureux, croquant ou coloré. »

ADAPTER LES MENUS, MAIS
GARDER LA NOTION DE PLAISIR

Certes, le PNNS fixe un cadre, mais qui ne se
veut pas contraignant, plutét a prendre comme un
ensemble de repéres nutritionnels vers lesquels il
faut tendre, en prévention d'un certain nombre de
maladies chronigues, telle I'obésité, et du surpoids.
Ni plus ni moins qu'une reprise du régime méditer
ranéen, décliné au gré de I'age et de ses besoins.
Avec sa liste des incontournables — en sachant que
rien n'est exclu —, on est assuré d'avoir sa feuille
de route pour un bon bout de chemin. En espé-
rant que dans un avenir proche, les personnes de
plus de 80 ans finiront bien par inspirer émissions
culinaires et publications de recettes, adaptées a
leurs fonctions physiologiques, parfois déclinantes,
afin que dure, le plus longtemps possible, le goGt
de manger, sans entraves. I

ELISABETH BOUVET
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De0alZans

MANGER DE TOUT
ET BOUGER

Plus un enfant est exposé tot a des aliments différents, plus ses chances sont grandes
de manger varié et equilibré tout au long de sa vie. Entre diversification et imitation :
de 0 a 12 ans, c’est la période ou les bonnes — ou mauvaises — habitudes s'acquierent.

« Des godlts et des couleurs, on ne discute pas »,
affirme le dicton. Les préférences alimentaires
sont aussi nombreuses qu'il y a d'individus.
Affaire de génétique, mais aussi d'éducation.
Plus un enfant a été confronté t6t a8 une offre
alimentaire diversifiée et saine, plus il entretien-
dra spontanément, une fois adulte, cet héritage
sensoriel et nutritionnel.

LE LIQUIDE AMNIOTIQUE :
UN BAIN D’AROMES

L'apprentissage des golts et des odeurs com-
mence tres 16t : dés la vie intra-utérine. « Le
liquide amniotique retient les saveurs des ali-

Bon a savoir

EN CAS DE SURPOIDS : NE PAS ATTENDRE
La surveillance du poids est importante lors des premiéres
années. 'objectif est d"éviter qu’un surpoids ne s’installe
durablement. Depuis le 1 avril 2018, le camet de santé
contient de nouvelles courbes de croissance de référence,
supérieures aux précédentes. En principe,
le repérage du surpoids et de I'obésité
infantile repose désormais sur le suivi,
non pas tant du poids de I'enfant, que
de son indice de masse corporelle
(IMC). Si I'on se fie a la courbe de la
zone centrale, a 2 ans, une fille pése
12 kg et un garcon 13 kg.

ments consommes par la future maman »,
indique Sophie Nicklaus, directrice de recherche
a I'Institut national de recherche pour Iagriculture,
I"alimentation et I'environnement (Inrae). « C'est
pourquoi il est important, durant la grossesse, de
manger varié et de ne pas négliger les fruits et les
légumes. » Cette acclimatation in utero participe
aux prémices de l'apprentissage alimentaire
du futur nourrisson. Elle se traduit, reprend notre
interlocutrice, par « une meilleure acceptabilité
des produits végétaux, ultérieurement ».

Tous les parfums ne se retrouveraient pas dans
le liquide amniotique, mais le transfert des
saveurs de |'alimentation de la mere au feetus
est suffisamment bénéfique pour soigner son
assiette prénatale. Sans parler des vitamines
présentes dans les fruits et les légumes, indis-
pensables au développement de |'enfant, a
I'instar de la vitamine B9 (acide folique) que
I'on trouve dans les végétaux a feuilles vertes.

LALIMENTATION LACTEE :
AVANTAGE A LALLAITEMENT

Cette familiarité avec les saveurs se prolonge
naturellement avec l'allaitement. Le godt du
lait maternel dépend de I'alimentation de la
maman. Or plus celleci sera riche en parfums,
plus la diversification alimentaire du nourrisson
sera faciltée. Une bonne raison pour élargir sa
palette et introduire des produits dont les
enfants ne sont guére friands, comme le poisson,
ou les fruits et légumes. L'Organisation mondiale
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L'allaitement protege le
nourrisson des infections
et réduit le risque de
cancers pour la maman.

de la santé (OMS) préconise une consommation
exclusive de lait maternel jusqu’a 6 mois. Si
les quasi trois quarts des Francaises allaitent
leur enfant a la maternité, elles ne sont plus
que 10 % a le faire — a I'exclusion de toute autre
forme de nourriture — a cet dge-la et 20 % sil‘on
conjugue lait maternel et aliments d'une autre
nature. « Lallaiterment est également bénéfique
pour les meres, qui perdent plus facilement les
kilos pris durant la grossesse. Et il réduit le nsque
de cancers, notamment du sein et de l'utérus »,
précise Sophie Nicklaus. Si la maman ne souhaite
pas ou ne peut pas allaiter, il existe des laits
infantiles industriels de qualité. En revanche,
pas de lait végétal avant 1 an, insiste I'Agence
nationale de sécurité sanitaire de |'alimentation,
de I'environnement et du travail (Anses). Quant
a l'allaitement, il peut tout a fait se poursuivre
jusqu'a I'age de 2 ans, en complément d'une
alimentation diversifiée et de plus en plus solide.

LA DIVERSIFICATION :
ENTRE 4 ET 6 MOIS

Le coup d'envoi de la diversification alimentaire
s'inscrit dans une fenétre d'introduction tres
précise, entre 4 et 6 mois révolus. En effet,
« avant 4 mois, I'enfant n‘est pas prét physio-
logiquement a se nourrir autrement qu'avec

P
QUID DU RISQUE D" ALLERGIE 7

[} l'éyictinn des trois allergénes majeurs — geyf
nrnqults laitiers et arachide — Pendant Ig umssésse
estinutile en prévention des allergies alimentaires
lEhBl !’entam. Méme inefficacité e Ce Qui concerne
I"allaitement et (ou) les laits hypoallergéniques.

M Lidéal pour introduire ges aliments 4 risque

c'est e{mp I"dge de 4 et § mois, quels que soient
les antécédents familiaux de I"enfant.

M l'allergie a I'euf ot aux produits laitiers disparait

0énéralement vers I'dge de 2 a 3 ans
Toutefois, I'allergie 3 I"arachide est ‘
plus tenace. Une désensibilisatin
Peut cependant gtre envisagée en
tas de persistance.

du lait : il ne peut pas se tenir assis seul et
son intestin n‘est pas mature, ce qui, au-dela
de l'inconfort digestif, peut aussi augmenter le
risque d'allergies. Et ce risque vaut également
si les aliments sont présentés a I'enfant trop
tardivement », détaille Sophie Nicklaus.

Au début, il est conseillé de commencer par
des textures de type purée, ce qui n'em-
péche pas d'introduire assez tét les différents
groupes d‘aliments, mais doucement. « Apres
une période lactée, il faut éviter de bombarder le
nourrisson avec trop de sollicitations gustatives,
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pour lui laisser le temps de s'habituer a toutes
ces saveurs nouvelles. Lidée, c'est de I'exposer
a de petites doses, que I'on augmentera progres-
sivement. » |l faut aussi que l'intestin de I'enfant
apprenne a digérer ces aliments a la composition
nutritionnelle bien différente de celle du lait.

PLUS DE LIPIDES, MOINS DE |
PROTEINES : LA BALANCE IDEALE

Deés la premiére année de |'enfant, la consomma-
tion de matiéres grasses est trés souvent infé-
rieure aux recommandations. Or un nourrisson
a besoin de lipides pour se développer. « Les
matieres grasses sont impliquées dans la fabrica-
tion de la myéline, la membrane qui entoure les
neurones et qui contribue a la bonne transmis-
sion de I'influx nerveux. Elles jouent également
un réle important dans le développement de la
retine. » Aumoment de la diversification, pen-
ser a mettre systématiquement une noisette de
beurre ou une cuillerée d'huile dans la purée.

Inversement, les besoins en protéines du jeune
enfant sont assez bas. A titre d'exemple, une
petite cuillere de jambon haché suffit. « Les
nourrissons ont des besoins spécifiques, il faut
velller a ne pas mimer les portions des adultes. »
Idem pour le sel : avant 1 an, les reins de I'enfant
ne sont pas suffisamment matures pour éliminer
le sodium. « C'est pour éviter tout risque de sur
consommation que les aliments pour les moins
de 3 ans mis sur le marché répondent a des

Bon a savoir

MANGER EQUILIBRE
AU FAST-FOOD

Interdire n"est pas forcément
la meilleure solution. Méme
Si vous n'étes pas adepte du
fast-food, vous pouvez une fois
de temps en temps y conduire votre enfant. Mais autant
en profiter pour lui inculquer quelques bons réflexes.

A savoir : un hamburger simple plutdt gu’un double, une
portion de salade plutdt que des frites XXL, pas de sauce,
ni de soda, et un fruit a la fin. Et pourguoi ne pas opter
pour les hamburgers maison, avec du bon fromage, des
herbes, etc. 7 La malbouffe n"est pas une fatalité !

Le spor';,vindispensable a L
la croissance de I'enfant,

permet aussi de réguler
son appétit et son poids.

compositions adaptées », précise Sophie
Nicklaus. Bref, redoubler d'attention quand I'en-
fant rejoint la table familiale vers 1 an. Pas de
chips ou de snacks. Et, pour ce qui est des pro-
duits sucrés, on peut commencer a en proposer,
en quantités raisonnables. Plutdt des fruits que
des barres chocolatées au godter.

A TABLE EN FAMILLE :
LE TEMPS DE LECHANGE

Produits laitiers, ceuf, volaille, viande rouge,
poisson sans arétes, légumes, fruits, céréales,
féculents et méme legumineuses : a 3 ans,
un enfant peut manger de tout, en quantités
variables cependant, selon qu'il est un petit ou un
gros mangeur. Difficile a cet egard d'émettre des
normes de consommation, sans compter que les
besoins énergétiques peuvent vite évoluer. « Les
parents doivent étre attentifs aux signaux de
faim et de rassasiement de leur enfant, et faire
en sorte d'apporter, quel que soit son appétit,
les besoins nécessaires. »

Les repas, de ce point de vue, doivent étre
des moments de convivialité et d'échange. En
sous-texte, pas d’écran a table. Lenfant doit
en effet se concentrer sur ses sensations pour
étre capable de s'arréter de manger deés qu'il
se sent rassasié. C'est aussi pour lui I'occasion
d'apprendre en regardant ses parents. |l est donc
important de montrer I'exemple, en mangeant de
tout et en misant sur des aliments sains, ce qu'il
acceptera et reproduira plus aisément ensuite.
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« Le fait de prendre les repas ensemble est P ASSER LE C AP
associé a une meilleure qualité nutritionnelle », -
rapporte Sophie Nicklaus. D E LA N EO PH 0 B l E

DANS LA CUISINE :
FAITES-LES PARTICIPER Réticence ou rejet envers tout nouvel aliment,

Vers 2 ou 3ans, 75 % des enfants entrent dans la néophobie survient vers I'age de 2 ou 3 ans

la phase dite de néophobie. Concrétement, ils se

mettent & refuser tout nouvel aliment et méme et peut transformer les repas en cauchemar.
a rejeter ce qu'ils mangeaient avant. Rien a voir
avec |'alimentation, mais plutot avec I'affirmation Comment réagir face a un bambin qui boude les
de soi. « Le réle des parents est de fournir un aliments qu'on lui présente, nouveaux ou pas ? Pour
cadre nutritionnel, celui de I'enfant de décider des Sophie Nicklaus, directrice de recherche, il faut tenter
quantités qu'il va consommer », remarque Sophie un équilibre entre fermeté, persévérance et souplesse.
Nicklaus. Lidéal ? Continuer a lui proposer les
aliments, comme on continue 3 lui demander de LES INITIATIVES BENEFIQUES
dire bonjour, merci, etc., nous précise |'experte. 1 Continuer a proposer les aliments rejetés sans forcer
En général, la néophobie est passée aprés 8 ans. I'enfant a finir son assiette ni recourir aux menaces.
Jusqu'a 12 ans, sauf preadolescence précoce, W Varier les présentations des fruits et des legumes :
les enfants sont assez curieux. En profiter pour clafoutis, compote, poélée, gratin, quiche, purée...
leur montrer comment ¢a se passe en cuisine, W Pour le poisson ou la viande de type poulet ou dinde,
voire mettre la main a la pate. « I/ faut laisser les proposer des variantes comme du poisson pané ou
enfants toucher les aliments, se familiariser avec des nuggets maison, en limitant le sel.
leurs couleurs, leurs odeurs et leurs formes. » M Changer de texture en alternant, par exemple,

. le cru et le cuit.
I-'ACTW'TE PHYSIQUE : I Jouer sur les couleurs et (ou) dessiner des formes
DES QUE POSSIBLE (visage, paysage...) et s'amuser avec les ingrédients
Autre go(t a développer : celui du mouvement. (péates rigolotes dans le potage).
« Trés tot les enfants sont en capacité de faire W Préparer les plats avec I'enfant, afin qu'il se familiarise
des choses extraordinaires, avance le D' Yves avec le ou les produits qui posent probleme.
Hervouét des Forges, médecin du sport a Paris. W Lemmener au marche ou au supermarché
La gym d'évell est intéressante, par exemple, pour choisir ensemble les produits alimentaires.
en termes de prise de conscience du corps, de W Siwvous avez un jardin, faites-le participer a la
motricité et d'équilibre. A I'dge de la scolarité, tout plantation ou a la cueillette des fruits et des légumes.
enfant devrait avoir une activité physique quoti- M Montrer I'exemple en mangeant les aliments servis.

dienne. » Sorties a vélo, au parc, a la piscine ou
au stade, il faut saisir chaque occasion d'emme-
ner son enfant, méme petit, pour lui transmettre
le plaisir de se mouvoir pour toute sa vie.
« L'exercice permet, ajoute le spécialiste, d'accé-
lérer la croissance des articulations, de solidifier
les os, d'épaissir le cartilage, de développer le
muscle cardiaque et, méme, de réguler l'appétit et
le poids. » Activités physigues ou jeux, les enfants
jusgu'a 5 ans doivent étre actifs trois heures par
jour. Le D' Hervouét des Forges rappelle qu'une
pratique sportive, des I'age de 5 ou 6 ans, offre a
I'enfant, outre I'opportunité de se dépenser, des
vertus de sociabilité et d'education. u
ELISABETH BOUVET
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De 1§é 75 ans

NEGOCIER
SANS INTERDIRE

De I'affirmation de soi a I'autonomie, I'adolescence est une période parfois délicate
a traverser. Si elle se caractérise par le besoin de se démarquer, notamment au niveau
alimentaire, les parents doivent continuer a proposer des menus structures.

Y ou Z, peu importe la genération, les adoles-
cents sont avant tout des « zappeurs », selon le
terme du D' Dominique-Adele Cassuto, médecin
nutritionniste et endocrinologue. lls sont nom-
breux a se détourner des habitudes alimentaires
prises durant I'enfance, pour se calquer sur
celles du groupe qu'ils fréquentent ou se caler
sur les tendances en vogue.

Mais cette amnésie n'est que passagere, néces-
saire méme, d'ou I'importance d'avoir, en tant
que parents, transmis de bons repéres au
cours de I'enfance, et de continuer a le faire,
sans se laisser dérouter.

Entre 13 ans et 18 ans, les besoins énergétiques
sont a leur niveau maximal, liés a une phase de
croissance rapide. C'est la puberté, une période
charniere de bouleversements hormonaux
et de modifications du corps : les adolescents
s'allongent (jusqu’'a 10 cm par an) et prennent
du poids. En général, les filles cessent de grandir
deux a trois ans apres |'apparition de leurs régles,
soit vers |'age de 16 ans, tandis que les gargons
continuent a se développer jusqu'a 19 ans, en
alternant poussées et pauses. Le coup de four
chette épousant souvent le méme mouvement,
cuisiner peut vite tourner au casse-téte.

FILLES ET GARCONS,
PAS LES MEMES BESOINS

Pas de normes, mais quelques principes, nous dit
le D" Cassuto : « La fille étant programmeée pour
fabriquer davantage de masse grasse qu'un gar-
con, elle a moins besoin d'énergie que lui. C'est
en effet la masse maigre qui est consommatrice
d'énergie. Et, de maniére générale, il ne faut rien
interdire, mais travailler sur les quantités. » Pas
forcément simple quand on est, par exemple, une
meére seule avec un ado de 17 ans. « Lui donner
de la salade le soir, ce n'est pas possible ! » Bref,
a chacun son assiette, en sachant que |'apport
énergétique grimpe jusqu'a 3000 kcal chez les
garcons de cet age.

Assez logiquement, les adolescents sont attirés
par les produits gras et sucrés, a fort potentiel
énergeétique : hamburgers, pizzas, chips, kebabs,

Bon a savoir

ET S'ILS BOUDENT LA CANTINE ?

A partir de la 3¢, 29 % des éléves ne fréguentent plus la
«cantoche », selon la Direction de la recherche, des études,
de I"évaluation et des statistiques (Drees). Si votre ado
rentre déjeuner a la maison, préparez-lui de quoi manger.
S’il prend son repas a I'extérieur, il peut opter pour

un sandwich au pain complet avec du thon, du poulet ou

de I'ceuf dur, et une garniture de légumes. Pas

de sauce ni de soda mais un fruit a la fin.

Pizza ou kebab doivent rester " ??

exceptionnels. On peut prévoir
un godter salé-sucré pour
75 60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°132S - septembre /octobre 2020

combler une éventuelle fringale
et miser sur un diner équilibré.




L W Pizzas et autres
ﬁ o fast-food, grasetriches |
en sel, doivent rester des ‘ K,
" plaisirs occasionnels. N

patisseries, glaces, sodas, jus de fruits, etc.
« Les adolescents n'ont pas de préoccupations
concernant la santé a long terme, souligne le
Dr Cassuto. Alimentation, sommeil, devoirs,
écran, la mission des parents est de faire preuve
a la fois de fermeté et de diplomatie. » Négocier,
donc, pour obtenir que I'ado mange des fruits et
des légumes, du poisson ou encore des légumi-
neuses, autantd‘alimentsindispensables asa
croissance. « Si votre ado boude les légumes,
vous lui dites qu'il y en aura tous les jours, sauf
le mercredi, par exemple. Ce qui compte, c’est
de ne pas abandonner », insiste la spécialiste.
Une journée sans légumes ne porte pas a
consequence, a condition de couvrir tous les
besoins sur la semaine.

DIVERSIFIER LES MENUS

POUR EVITER LES CARENCES

Dans ses dernieres recommandations, 'Agence
nationale de sécurité sanitaire de |'alimentation,
de l'environnement et du travail (Anses) reléve
des apports nutritionnels insuffisants pour le
calcium, important pour la santé osseuse, et
pour le fer, surtout chez les filles, essentiel au
systéeme immunitaire et a la masse musculaire.
Dans le premier cas, il faut favoriser les produits

UNE BONNE HYGIENE
EN SEPT REPERES —

M Favoriser le diner en famille, avec le gy les parents

] Fuisiner une assiette s
fruits, légumes, féculents, légumineuses, etc.

M Penser aux fruits et aux produits laitiers au goiiter.

5 Sayuir distinguer le grignotage par faim
du grignotage par ennui ou habitude.

M Limiter les produits industriels et le fast-food

trop riches en sel, gras et sucres.

() E_ncnurauer I"activité physigue : une heure
par jour au minimum_

= Bannir.les ecrans a table gt demander
de les éteindre upe heure avant le coucher.

laitiers, les légumineuses ainsi que certaines eaux
minérales et, dans le second, la viande, les ceufs,
le poisson, le pain complet et les fruits a coque.
Ces inadéquations nutritionnelles s'expliquent,
en partie, par I'apparition de go(ts distincts,
voire “genrés”. Les filles ont tendance a moins
priser les aliments carnes, au profit des végeétaux
et des produits laitiers, alors que les garcons
mangent plus volontiers de la viande rouge, du
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en plus fréquente. A 17 ans,
un adolescent sur deux

‘ Lalcoolisation est de plus
a déja connu l'ivresse.

riz et des pates. Les deux sexes n'en conservent
pas moins, note le D' Cassuto, un penchant pour
les aliments appelés “navettes” : « Ces aliments
leur permettent de faire le lien entre I'enfance et
le monde adulte. Souvent, vers 13 ou 14 ans, les
adolescents ne veulent plus boire de lait le matin,
au prétexte que cela fait bébé. Mais le godter peut
faire exception, comme une sorte de moment
régressif ou ils se feront un chocolat chaud. »

LE ROLE MOTEUR DU GROUFPE,
UN ASPECT A CONSIDERER

Malgré la réserve des adolescents vis-a-vis des
gestes maternants, les parents doivent rester
proactifs. Cela passe par la préparation du petit
déjeuner, indispensable a cet dge, ou par la
mise a disposition d'aliments faciles a emporter.
« Les ados n‘aiment pas se salir, donc si vous

Bon a savoir

DE LA DEMOCRATIE
‘ i EN CUISINE
- Ily aune grande hetérogénéité entre les
- adolescents et il est parfois difficile
~de décrypter leurs attentes alimentaires.
« Avec des parents autoritaires,
permissifs, indifférents ou inexistants,
ca ne marche pas, témoigne le D' Cassuto. Les ados doivent
sentir que les parents sont les garants des régles en matiere
d"alimentation, mais sont aussi capables de faire évoluer les
habitudes. » Elle conseille de prévoir les menus, si possible
en accord avec les intéresseés, et de maintenir le repas
familial. Enfin, étre présent pour gérer leur alimentation,
c'est aussi les préparer a leur autonomie future.

voulez qu'ils continuent a consommer des fruits a
table, proposez-leur de les éplucher : vous verrez
qu'ils en mangeront », conselille le D" Cassuto.
Lidentification au groupe au sein duquel ils évo-
luent compte. « lis vont avoir tendance a se confor
mer a l'alimentation des copains. » Frédérique,
54 ans, entend régulierement sa fille Jeanne,
13 ans, s'interroger sur le bien-fondé de consom-
mer de la viande. « Depuis son entrée au collége,
elle a un groupe d'amies dont les parents sont soit
végétariens, soit végans. Jeanne a donc de plus
en plus de mal a imaginer que I'on puisse manger
des animaux. » En cas de végétarisme, veliller
a conserver les produits laitiers et les ceufs.
En revanche, le D' Cassuto met en garde contre le
régime végan, préjudiciable a la bonne croissance
d'un ado : « C'est trop compliqué de trouver des
équivalences. Le nisque, c'est des carences en
tout, et surtout en vitamines et en fer. »

ALCOOL ET ECRANS :
A ENCADRER STRICTEMENT

Elevé quasiment au rang de rite de passage, avec
méme une offre ciblée, I'alcool. Qui, de toute évi-
dence, n‘attend pas le nombre des années : selon
I'agence Santé publique France, a 11 ans, 59 %
des eleves déclarent avoir deja bu de l'alcool au
cours de leur vie. A 17 ans, plus d'un jeune sur
deux (57 %) adéja connu l'ivresse. Et parmi ceux
qui ont bu au cours du dernier mois, 46 % disent
avoir consomme cing verres ou plus en une seule
occasion, au moins une fois, garcons en téte, un
phénomeéne dévastateur connu sous le nom de
binge drinking (« biture expresse »). « Le réle
des parents est capital dans l'alcoolisation des
adolescents, souligne le D' Cassuto. Le mieux
est de ne pas leur proposer dalcool, mais, au
contraire, de leur expliquer ses dangers, tout en
étant le plus sobre possible. »

Imposer des limites vaut également pour les
écrans. « Prendre un repas devant la télé ou sur
sa tablette majore les quantités ingurgitées. » Et
le risque de surcharge pondérale.

ENCOURAGER L'ACTIVITE
PHYSIQUE, QUELLE QU’ELLE SOIT

D'apres une étude du service des statistiques
du ministére de la Santé (Drees), parue en 2019,
18 % des éleves de 3° sont en surpoids, soit
prés d'un adolescent sur cing. Autre constat : le
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surpoids est plus répandu chez les filles (19,7 %)
que chez les garcons (16,9 %). En moyenne,
les ados passent trois heures trente par jour
devant les écrans, et jusqu'a six heures quo-
tidiennes, le week-end. Forcément, |'exercice
trinque. « Entre 11 et 17 ans, deux tiers des
adolescents ne suivent pas les recommanda-
tions en matiere d'activité physique, a savoir
soixante minutes d'exercice quotidien », déplore
le D"Yves Hervouét des Forges, médecin du sport
a Paris. En cas de surpoids chez I'ado, I'activité
physigue est pourtant préconisée, en accompa-
gnement d'une prise en charge diététique. « /I
est recommandeé de parvenir a cumuler plus de
soixante minutes d'activité physique quotidienne
modeérée a intense », précise la Haute Autorité
de santé. Quant au sport, de nombreux enfants
I'arrétent vers I'dge de 12 ou 13 ans. « Quelle
que soit la raison, les parents doivent tout de suite
proposer une autre activité, indique le spécialiste.
Et le zapping n’est pas un probleme, tant que
l'adolescent finit la saison. » Le nomadisme sera
de toute facon moins délétére que la sédentarité,
qui va souvent de pair avec le grignotage.

BIEN SE NOURRIR APRES
LENVOL DU DOMICILE

Pour des jeunes qui s'installent seuls, |'alimenta-
tion peut représenter un budget important. Il n‘est
pas toujours facile de concilier qualité nutrition-
nelle et faible colt. Sans parler des contraintes
de temps. Résultat, la tendance est a se reporter
sur les sandwichs ou les plats industriels. Or
le prét & consommer peut étre plus cher que le
fait maison. Et a risque, en cas d'exces (sel, acides
gras saturés, etc.). Le D' Cassuto encourage a
faire ses courses sur le marché, a comparer les
prix (les enseignes de hard-discount proposent
le plus souvent de bons produits) et, de maniére
générale, a privilégier les ceufs et les légumi-
neuses, peu colteuses mais riches en bonnes
protéines. De méme, les conserves de sardine,
thon et maquereau sont parfaites pour faire
le plein d’acides gras essentiels (omeéga-3).

Pour ce qui est des céréales, du riz, des pétes,
des lentilles et des fruits a coque, penser au vrac,
plus avantageux. Enfin, gare a I"alcool, particulie-
rement répandu chez les 18-25 ans : 6 % d'entre
eux sont ivres réegulierement. ®
ELISABETH BOUVET
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COMPORTEMENTS
SOUS SURVEILLANCE

A I'adolescence, la recherche identitaire

peut mener a des troubles des conduites
alimentaires, qu'il ne faut pas négliger.

Bouleversements hormonaux, perte du controle de son
corps, remarques désobligeantes de I'entourage, poids
des réseaux sociaux... Autant de raisons qui poussent
parfois les jeunes a modifier leur fagon de se nourrir.

« Les conduites de restriction ou d’hyperphagie sont
assez courantes, elles concement jusqu'a 28 % des
filles et 20 % des garcons, entre 10 et 19 ans », indique
le D' Dominique-Adéle Cassuto, médecin nutritionniste.

QUAND S’INQUIETER ?

' Quelle que soit la cause, il est impératif de savoir

les dépister. Fatigue, chute des cheveux, douleurs
abdominales, perte ou prise de poids : il faut consulter
un spécialiste de la nutrition. « Le plus souvent, rassure
le D' Cassuto, ces conduites & risque qui apparaissent
au debut de la puberté restent sans suite. »

* En revanche, si des signes d'un authentique trouble
du comportement alimentaire (TCA), comme |'anorexie,
la boulimie ou la compulsion, se manifestent, une
double prise en charge, nutritionnelle et psychologique,
sera nécessaire. Les TCA sont fréguemment associés
a des problemes d'estime de soi, d'anxiéte, voire

de dépression. Déminéralisation osseuse, fonte
musculaire, dénutrition, interruption des regles sont
parmi les conséquences de |'anorexie.

2 Quant a la boulimie, avec vomissements, elle

peut entrainer des troubles du rythme cardiaque

et des altérations du tube digestif.

L



De 26 a b0 ans

EQUILIBRER
ET PREVENIR

Entre le travail et la vie de famille, I'age adulte s’apparente généralement a une course
contre la montre. Comment maintenir de bonnes habitudes alimentaires malgré ce rythme
soutenu ? Mode d’emploi pour un quotidien au plus pres de vos besoins.

On a coutume de dire que |'arrivée du premier
enfant fait entrer le couple dans un cercle ver
tueux, du point de vue de I'hygiéne de vie globale.
Toutefois, cette appréciation doit étre mise en
regard d'une vie active de plus en plus effrénée,
et parfois stressante, en cas de précarité
notamment. Dans ces conditions, I'équilibre ali-
mentaire peut étre affecté. Or cette période, de la
trentaine a la cinquantaine, est cruciale en matiere
de prévention des pathologies chroniques.

Bon a savoir

LES ALIMENTS QUI BOOSTENT LIMMUNITE
Pour fortifier son systeme immunitaire, il faut consommer :
de la vitamine C (fruits, Iégumes), du fer, du zinc (fruits de
mer, abats) et du sélénium (poisson) ; de la vitamine D,
synthétisée par la peau lors d’une exposition au soleil ; des
oméga-J, en consommant du poisson, surtout gras, des fruits
a cogue, des graines (lin, chanvre, chia) et certaines huiles
(lin, colza, noix) ; des végétaux prébiotiques (artichaut,
asperge, endive, poireau. . .) pour soigner son microbiote
intestinal, barriére contre les pathogénes ; des légumineuses
et des céréales complétes.

En 2021, le Programme national nutrition sante
(PNNS) fétera ses vingt ans. Véritable annuaire
des bonnes pratiques, le dispositif « Manger
Bouger » a régulierement été actualisé. |l est
pourtant une recommandation qui n'a pas chan-
géd'un iota, au point d'en étre presque devenue
un mantra national : consommer au moins
cing fruits et légumes par jour.

Quel bilan au seuil de cette vingtaine ? Plutot
mitigé, car seulement un quart des Frangais ont
adopté ce message de santé publique, selon
une étude du Centre de recherche pour |I'étude
et I'observation des conditions de vie (Crédoc),
publiee en 2017. Pis, depuis 2010, la part des
petits mangeurs de végétaux ne cesse d'aug-
menter, a tous les ages de la vie, sauf chez les
personnes de plus de 65 ans. C'est pourtant bien
plus tét qu'il faudrait commencer a profiter des
nombreuses vertus des végétaux. A vrai dire
des I'enfance, mais il y a toujours un intérét a
corriger un tant soit peu ses habitudes.

AVEC CINQ PORTIONS,

LE BENEFICE EST ASSURE

Manger des fruits et légumes est |'une des meil-
leures fagons de prendre soin de soi. « lls sont
indispensables en prévention du risque cardio-
vasculaire, de cancer, notamment du célon, et
des maladies du métabolisme, comme le dia-
béte ou I'obésité », expose le D" Arnaud Cocaul,
meédecin nutritionniste a Paris, sur la base d'une
littérature scientifiqgue aujourd’hui bien étayée.
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Les repas a |'extérieur
fréquents ne doivent
pas favoriser le
recours au steak-frites.

Mais, attention, pour qu'il y ait un authentique
effet, le minimum requis, c’est400 g de fruits et
légumes quotidiennement, soit cing portions de
80 g. Et plus si affinité. Leur secret ? lIs sont les
seuls a fournir certains nutriments, a l'instar des
vitamines, dont la tonigue vitamine C, ainsi que
des polyphénols aux propriétés antioxydantes
— précieuses contre le vieillissement cellulaire
préematuré. En outre, ils nous régalent de fibres,
regulatrices du transit.

POUR LA VARIETE,

PENSER ARC-EN-CIEL

Mais comment redonner le go(t des végétaux ?
« Je défends l'idée des mélanges, déclare le
nutntionniste. Prenez le gaspacho, vous mettez
des tomates, du concombre, de la menthe et
vous avez une entrée délicieuse. Toutes les sa-
lades composées, nigoise, auvergnate, grecque,
italienne, norvégienne... sont également excel-
lentes. En fait, il faut avoir le réflexe de mettre de
la couleur dans I'assiette [lire pages 98 a 101]. »
En clair, suivez vos envies. Vous pouvez méme
ajouter quelgues fruits secs oléagineux, a raison
d’une petite poignée par jour. Les noix, amandes
ou noisettes sont des concentrés de minéraux
et de bons lipides (oméga-3).

URGANISA—TIBN

= Fairg provision de conserves, de léuumineuses,
de céréales complétes et de fruits cogue.

M Avoir dans son congé
‘ gélateur des sachets v
de Iégumes nature. e

M Prévoir les menus de la semaine.

M Préparer |e week-end les repas pour guelques jours.

M Cuisiner le plus possibl ] |
e en veillant 3 I'allg
des plats et 3 limiter le se|. s

] F'réuuemernles fins de marchés, quand |es fruits
et légumes abimes Y sont bradés. Fn lalatouille, en

clafoutis ou en compote gy’
- Quimporte que les
présentent des taches | Vegétaux

Faire des mélanges est egalement la garantie
de consommer toutes les catégories d'ali-
ments conseillées. Aprés |'assiette arc-en-ciel,
pourquoi pas concocter une assiette peace and
love, tripartite : des protéines, des legumes et
des féculents. Soit, par exemple, au déjeuner,
de la viande blanche, des pommes de terre et
des haricots ou des champignons, selon son
go(t et la saison. Et si vous devez absolument
manger sur le pouce, une salade de pates avec
des légumes et du thon, ou un sandwich pain
complet-ceufs durs-crudités feront |'affaire — a
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Repeéres

ARRETER DE FUMER

SANS

I |l est rare de ne pas prendre de poids

quand on
fumez un

|

|

|

|

|

|

|

|

|

I

|

D' Cocaul, nutritionniste, vous dépensez environ 150 keal, ce
i qui correspond a 30 min de sport. » En général, les fumeurs
| pésent entre 2 et 4 kg de moins que les non-fumeurs.

- Aumoment d"arréter de fumer, il convient de renforcer
. son activité physique, de manger équilibré, en favorisant
- fruits, lgumes et légumineuses, bien dotés en fibres

- rassasiantes, et en veillant a ne pas majorer les portions.
E
|
|
|

En cas de

optez pour un fruit ou un laitage, de préférence nature.
Enfin, buvez au moins 1,5 | d"eau par jour.

Si vous n'avez pas
le temps pour une
pause sport, faites
vos courses a vélo.

condition de ne pas forcer sur la mayonnaise.
Ajoutez un yaourt ou un fruit et vous serez a
I'equilibre. Quelles que soient les circonstances,
il est important d'essayer de prendre le temps
de manger, loin des écrans, en l'occurrence.

Le D" Arnaud Cocaul encourage également a
s'inspirer des plats traditionnels des autres
cultures, comme la paella ou le couscous.
« C'est I'occasion d'introduire des légumineuses
(feves, lentilles, pois chiches, etc.). Elles sont
intéressantes a deux titres : peu codteuses,
elles apportent des protéines de bonne qualite,
qui peuvent remplacer celles que I'on trouve
dans la viande. Pour I'environnement et notre

— — — —— S ——— — o — —————— —————— ———— ——

GROSSIR :

arréte de fumer. « Quand vous
paquet par jour, explique le

fringale ou pour combler une envie de sucre,

Nt ——— . —————— —————— — . ————— — — —— —— — ol
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santé, il est souhaitable de diminuer la part
des protéines animales au profit des protéines
végétales. » Légumineuses, légumes, fruits :
tous ces produits ont en commun d’étre riches
en fibres, dont I'un des nombreux intéréts est de
réduire le taux de cholestérol et de sucre (glycé-
mie) apres le repas. Et comme elles favorisent
le rassasiement, elles evitent de trop manger a
table, prévenant le grignotage, des qualités
non négligeables en prévention du risque de
prise de poids. « Pour préserver la qualité des
fibres, mieux vaut une salade de fruits qu'un
smoothie ou une compote, un fruit plutét qu’un
jus de fruits frais. C'est important de mastiquer »,
suggeére le D" Arnaud Cocaul.

LE CAP « MEDITERRANEEN »
A TENIR, POUR TOUS SES ATOUTS

Tendre vers le régime méditerranéen ne signi-
fie pas écarter les protéines d'origine animale,
mais reduire leur fréquence et diversifier leurs
sources. Le PNNS fixe une limite a 500 g de
viande rouge (agneau, beceuf, mouton, pore,
veau, abats) par semaine, soit I'équivalent de
trois ou quatre steaks. Des consommations
superieures sont associées a un risque plus
elevé de cancer colorectal. En guise d'alter
native, optez pour les ceufs, les volailles et,
bien sdr, le poisson, maigre et surtout gras,
réserve irremplacable d'acides gras essentiels
(omeéga-3), protecteurs contre les maladies
cardio-vasculaires, et de vitamine D.
Lautre avantage de la diete mediterraneenne
tient a I'utilisation des aromates. « Il faudrait des
campagnes pour promouvoir les saveurs, estime
Arnaud Cocaul. Sur des tomates peu juteuses,
par exemple, vous mettez quelques feuilles
de menthe, elles vont tout de suite rehausser
le golt de la salade. » Simples a préparer,
bons pour I'organisme : le basilic, la ciboulette,
I'estragon, la sauge ou le thym, sans oublier 'all,
I'échalote et I'cignon, généralement employés
comme condiments, proposent non seulement
toute une gamme de parfums a décliner selon
les plats, mais offrent aussi quantité de bienfaits
pour la santé. La plupart de ces plantes aroma-
tiques sont effectivement riches en composés
antioxydants et anti-inflammatoires. Idem avec
les épices, dont le bénéfique curcuma.

(Suite page 84)

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°132S - septembre /octobre 2020

ISTOCK



LES APPORTS NECESSAIRES
DURANT LA GROSSESSE

Qui dit grossesse dit besoins nutritionnels spécifiques. Cette période implique

aussi pour la future maman de prendre soin de son hygiéne de vie globale,

et en particulier de la fagon dont elle va se nourrir. Elle et son futur bébé. |

S'il est important d'avoir une alimentation dotée d'une
bonne qualité nutritionnelle tout au long de sa vie, c'est
encore plus vrai durant la grossesse. « Lalimentation de
la future mere va servir a la constitution de l'organisme
du nourrisson », explique Sophie Nicklaus, directrice

de recherche a I'Institut national de recherche pour
I'agriculture, I'alimentation et |'environnement (Inrae).

FOCUS SUR LES FRUITS ET LEGUMES

Par leurs apports en fibres et en vitamines, les fruits

et légumes sont indispensables au développement

du feetus. Dans son inventaire des repéres nutritionnels,
I’"Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation
(Anses) souligne que les besoins en vitamines et
minéraux sont plus élevés chez la femme enceinte :

« Certaines déficiences en micronutiments peuvent
entrainer des risques d'anomalies congénitales

du feetus ou des complications obstétricales. »

Sophie Nicklaus invite a favoriser les légumes a feuilles
vertes, riches en vitamine B9. Appelée aussi acide
folique, elle participe au bon fonctionnement du
systéme nerveux et, de maniere générale, a la
croissance du bébé. Un déficit peut donner lieu a une
supplémentation. A mettre egalement au menu, les
produits laitiers et les poissons gras, riches en acides
gras essentiels (omeéga-3), « pour réduire le risque
d'accouchement prématuré et d'insuffisance pondérale
a la naissance », selon I'Anses. Le poisson est aussi
conseillé pour faire le plein d'iode, essentiel a la glande
thyroide. Surveiller le fer, nécessaire au systéme
immunitaire, mais souvent déficient. Eviter les produits
a base de lait cru et les fruits de mer.

CONTINUER A BOUGER

Les besoins énergétiques demeurent assez faibles au
debut. « On mange pour deux, mais pas comme deux,
reprend Sophie Nicklaus. En fin de grossesse, ajuster;
voire augmenter ses consommations peut présenter

Booster certains nutriments ne signifie pas augmenter
ses portions ou grignoter a longueur de journée.

un intérét. » Dans l'idéal, rester active le plus possible
en prévention du risque de surpoids. Des activites
physiques adaptées sont proposéees quasiment jusqu'a
la fin d'une grossesse non pathologique.

HARO SUR LES CONTAMINANTS

Attention aux contaminants et polluants, qui pourraient
altérer le développement du foetus. Outre le tabac

et I'alcool qu'il convient de bannir, avant méme

la conception du bébé, cela concerne des centaines
de substances — métaux lourds, pesticides, dioxydes,
perturbateurs endocriniens, etc. « Pendant une
fenétre dite des 1000 jours, entre la conception et
ses deux ans, toute la physiologie du nourrisson

se met en place, en interaction avec l'environnement
dans lequel il se développe. »

Enfin, un accouchement par voie basse influence
favorablement le microbiote de I'enfant, cet ensemble
de micro-organismes qui contribue a la protection

du systéeme immunitaire. Autant choyer le sien avec des
fruits et légumes, dont les fibres servent a le renforcer.
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ou les moyens d'acheter des produits frais, et ce
n'est pas la peine de culpabiliser. » Condition sine
qua non : avoir chez sol les denrées de base qui
vous permettront d'improviser un diner sain
en un tour de main. Boites de thon au naturel,
de maquereaux, de sardines, légumineuses,
céréales complétes, fruits secs... Du c6té des
surgelés, le nutritionniste invite a preférer les
légumes vapeur (brocolis, courgettes, haricots.. )
aux poélées et aux plats cuisinés, trop riches en

Mieux vaut manger
une salade que
grignoter un sandwich
devant son écran.

Dernier atout, et pas des moindres : épices et
herbes peuvent remplacer le sel, dont la consom-
mation est trop élevée en France, et plutot
délétere pour la santé a long terme, en raison du
risque d'hypertension artérielle. De méme, il est
déconseillé d'abuser des charcuteries, dont
la surconsommation augmente le risque de can-
cer colorectal. En cause, les sels nitrités utilisés
pour la conservation des viandes transformées.

LE FAIT MAISON,
UN IDEAL ACCESSIBLE

« Durant le confinement, les Francais se sont un
peu détournés des plats ultratransformés pour se
mettre a cuisiner et favoriser la production locale.
De ce point de vue, ¢a a été une expérience inte-
ressante », observe le D' Cocaul. Confinement ou
pas, soigner son assiette est a la portée de tous :
« Il faut s'aider avec les moyens du bord, comme
les surgelés et les conserves. Tout le monde n'a
pas le temps de faire ses courses chaque jour

Bon a savoir

SE NOURRIR EN HORAIRES DECALES

Prés d'un tiers des Francais travaillent le soir (23 %) ou la
nuit (3 %). « Ces horaires atypiques sont trés déstructurants
pour la chronobiologie », indigue le D' Arnaud Cocaul,
nutritionniste. Avant tout, essayer de respecter des horaires
réguliers de lever et de coucher. Faire en sorte de conserver
trois repas pour éviter le grignotage. Au menu :
plutdt des protéines avant d"aller travailler,
avec des légumes, des féculents et un fruit.

Au repas précédant le coucher, des

glucides d"assimilation lente pour faciliter
I’'endormissement et un yaourt. Limiter

le café ou tout autre excitant.

—
-

-
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sel et en matiéres grasses saturées. Et, pour finir,
une tablette de chocolat le plus noir possible, pas
moins de 70 % de cacao, pour le carré plaisir
de la fin de journée — et accessoirement son
magneésium.

DES ASSIETTES PLUS PETITES
POUR MANGER MOINS

C'est un fait : passé la quarantaine, la prise de
poids peut menacer. « Souvent, les personnes
qui ont un probléme de poids souffrent d’hyper
phagie, témoigne Arnaud Cocaul. lls mangent
trop pour ne pas gacher la nourriture ou parce que
les portions sont inadaptées. » C'est le moment
de rappeler que les besoins énergétiques des
femmes et des hommes entre 30 et 50 ans ne
sont pas identiques. « Les apports doivent se
conformer au profil de chacun, ce qui veut dire
qu’une femme qui mange comme son mari doit
peut-€tre repenser ses portions. »
Attention €galement a la taille des assiettes.
« Certaines personnes mangent dans des
assiettes de présentation. Ce n'est absolument
pas le gabarit normal ! Et mieux vaut une assiette
a dessert pleine qu'une assiette plus grande
a moitié remplie. Dans ce dernier cas, vous
aurez tendance a vous resservir. » En résume,
mangez selon vos besoins réels. Et puis,
acceptez peut-étre de ne pas commander sys-
tématiquement un steak-frites, a I'extérieur. Un
peu de vert, a part égale ou a la place, ¢a se tente
aussi, tout comme |'eau, plate ou a bulles, pour
changer du verre de vin quotidien.

OUTRE UALIMENTATION,
MISER SUR LE MOUVEMENT

Fortement conseillée également pour maintenir
son poids de forme, I'activité physique réguliere.
« C'est un puissant facteur de santé, souligne le
D"Yves Hervouét des Forges, médecin du sport
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a Paris, a telle enseigne que ne pas en faire
est un facteur de risque averé de nombreuses
maladies chroniques, comme les maladies
cardio-vasculaires, les cancers, etc., et de perte
d‘autonomie. Lexercice permet de fabriquer de
la masse maigre, ¢'est-a-dire du muscle. Comme
seule la masse maigre est consommatrice
d’'énergie, vous prévenez ainsi le nsque de prise
de poids. » Le sport est donc nécessaire pour
de multiples raisons.

LA REGULARITE, SESAME
D'UNE PRATIQUE ESSENTIELLE

Objectif, avoir une pratique d'une intensite mode-
rée chague jour : cela va du jardinage a la piscine,
en passant par le ménage, la marche (3,5 km) ou
le vélo. C'est le socle. Et au-dela, deux heures
et demie plus intenses par semaine, qui peuvent
se decliner en trente minutes par jour pendant
cing jours. C'est I'idéal. « Il n'y a pas de contre-
indication a faire une activité physique, mais il
faut en choisir une qui soit adaptée aux aptitudes
fonctionnelles de chacun. La course a pied, par
exemple, n'est pas recommandeée aux personnes
en surpoids. » En cas de reprise sportive, il est
préférable de consulter un médecin.
Pas de contre-indication et, pourtant, alerte
le D" Hervouét des Forges, « une femme sur
deux ne suit pas les recommandations, contre
un homme sur quatre ». C'est d'autant plus
dommageable que |'activité physique prévient
egalement le risque d'osteoporose, qui touche
majoritairement les femmes. Seraient-elles
moins portées sur |'exercice ou submergées par
les taches de la vie quotidienne, qu'elles doivent
souvent assumer en plus de leur travail ?

S'INTERROGER
SUR SES HABITUDES

Inégalité ou pas, pour tenter de remédier a cet
état de fait, essayez d'aménager, dans votre
emploi du temps, des espaces dédiés a I'exer
cice : cela peut consister a aller chercher le pain a
vélo plutét qu'en voiture, a préférer les escaliers a
I'ascenseur, a se garer a dix ou quinze minutes de
son lieu de travail, a descendre une ou deux sta-
tions de métro avant votre destination pour
finir le trajet a pied, etc. Une facon dynamique
d'anticiper le passage de la cinquantaine. ®

ELISABETH BOUVET

LE BON CHOIX
POUR LES SPORTIFS

Pas besoin d'augmenter ses repas,

une alimentation équilibrée suffit.

Mais attention a la boisson, un must!

Avoir une activité physigue réguliére, a savoir 2h30 min
d'exercice modéré hebdomadaire, ne nécessite pas

de modifier son alimentation, notamment si elle est
équilibrée et variée. « On parle de pratique intensive

a partir du moment ot une personne fait dix heures de
sport par semaine », précise le D' Yves Hervouét des
Forges, médecin du sport. Pas de régime particulier, mais
quelques préceptes généraux pour prévenir d'éventuels
deficits nutritionnels et les pépins qui peuvent

en découler. Au menu : des protéines pour la masse
musculaire et des glucides en guise de carburant.

DE LEAU, RIEN QUE DE LEAU

L'une des premiéres régles consiste a bien s'hydrater
pour compenser la sudation provoquée par l'effort
physigue. La déshydratation nuit a la performance, mais
peut aussi entrainer courbatures et crampes. Mieux vaut
ne pas attendre la sensation de soif, tardive, pour boire.
De I'eau, surtout pas de boissons dites énergisantes.
En 2013, I'Agence nationale de sécurité sanitaire de
I'alimentation rapportait des cas d'accidents cardiaques
survenus au cours d'exercice physigue, liés a I'apport
de caféine contenue dans ces boissons chez

des personnes génétiquement prédisposées.

:

Evitez les boissons
energisantes, leur
apport en caféine
peut étre dangereux.
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Au-dela de 50 ans

CONSOLIDER

ET SADAPTER

Quand arrive la cinquantaine, il est essentiel de redoubler d"attention vis-a-vis
de son hygiéne de vie. Au menu, des repas équilibrés et une activité physique réguliere,
les deux priorités pour vieillir en bonne santé et éviter la prise de médicaments.

Passer le cap de la cinquantaine, c'est entrer dans
une zone de turbulences. Témoain, l'invitation a par
ticiper au dépistage organisé des cancers du
sein et colorectal qui débute I'année des 50 ans.
C'est aussi vers cet age que d'insidieuses dou-
leurs, liees par exemple aux effets d'une arthrose
débutante, commencent a vous tourmenter.

Premiers bobos ou pas, il est important d'opti-
miser son mode de vie, en prévention des
maladies a composante nutritionnelle, comme

Bon a savoir

RETROUVER LE PLAISIR DE MANGER

En cas de perte de goit, relever les plats avec des épices ou
des aromates, et varier les menus. Si c"est une question de
dentition, préférer les cuissons longues basse temperature,
qui attendrissent la viande, les marinades de légumes plutdt
que les crudités, la ratatouille et les fruits bien mirs et

épluchés. Remplacer 1a viande par du poisson ou
e des ceufs. Au pire, hachis Parmentier, légumes
farcis et compotes. Sil s"agit d’une baisse
d"appétit, ajouter du fromage,
de la créme ou des lentilles
dans la soupe, un cuf
de plus dans une quiche,
une cuillerée de poudre de lait

supplémentaire dans le café,

‘, '« Dlus de beurre dans les pates. .

le diabéte, les pathologies cardio-vasculaires ou
encore certains cancers. Bien manger, bouger,
les deux conditions sine qua non pour vieillir en
forme. Lavenir aprés 50 ans, c'est aussi ¢a :
rester vigilant pour pouvoir continuer longtemps
a se faire plaisir.

FAIRE LE PLEIN DE VEGETAUX
DEVIENT INDISPENSABLE

Ce n'est pas parce que I'on souffle ses cin-
quante bougies qu'il faut révolutionner son
régime alimentaire. La base reste la méme :
de I'équilibre et de la variété dans |'assiette,
et une cuisine d'inspiration mediterranéenne.
Ce qui nous donne, en premier lieu, les inal-
térables 5 fruits et légumes au minimum par
jour. Riches en fibres, nutriments et composés
antioxydants (polyphénols), ils veillent sur notre
capital immunitaire tout en prévenant le vieillis-
sement prematuré des cellules. Inutile de forcer
sur les antioxydants : leurs effets protecteurs ne
s'exercent qu'a des doses alimentaires. Exit,
donc, toute espéce de supplémentation. En
revanche, il est utile de brasser les couleurs :
dans les légumes ou les fruits, chague pigment
recele ses propres polyphénols.

Au rayon végetal, les légumineuses sont égale-
ment a privilégier, pour au moins deux bonnes
raisons. D'abord, leurs fibres, rassasiantes.
Lentilles, pois chiches, haricots rouges, etc.,
doivent s'inviter dans les assiettes au moins deux
fois par semaine, en prévention du surpoids et
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Se rapprocher de la
- diete mediterranéenne
apporte les protéines

et les fibres nécessaires.

du diabéte. Ensuite, leurs protéines, d'excellente
qualité, associées a des céréales (blé, quinoa,
pain, riz, semoule...), qui permettent d'alterner
avec celles d'origine animale.

« Aprés 55 ans, il faut faire attention a nos
apports en protéines pour prévenir le risque de
sarcopénie, c'est-a-dire de fonte musculaire »,
indique le D" Arnaud Cocaul, médecin nutrition-
niste. Principales sources, la viande, de préfe-
rence la volaille, les ceufs, et, pour rester dans
le go(t mediterranéen, le poisson, un maigre
et un gras par semaine. Cet animal contribue
a couvrir les besoins en acides gras essentiels
(oméga-3), connus pour leur protection contre
le risque de maladies cardio-vasculaires. Pas
assez, cependant, si I'on en croit 'Agence
nationale de sécurité sanitaire de |'alimentation,
de I'environnement et du travail (Anses), qui
observe que ces bons lipides sont déficitaires
chez les personnes de plus de 60-65 ans.

CONTRE LOSTEOPOROSE,
VIVE LE CALCIUM !

Or anticiper est l'une des régles d'or pour pré-
server son capital santé. Cela vaut également
pour les produits laitiers, autres fournisseurs de
protéines, mais surtout de calcium, un minéral
indispensable a la régénérescence des os.

~"’y- ‘
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I Goiiter le plat avant de
Chez vous, pas de saliére a table.

W Utiliser 4 1a place, les arg

et les épices (cumin, Curcuma, muscade .. )
M Limiter les condiments
de soja, les capres et les cornichons.

W N'abuser pas des plats industriels, T

souvent rfr:hes en sel. ldem pour les
charcuteries, le pain et les hiscottes. a

W Eviter certaines gauy gazeuses,
comme St-Yorre, Vichy Célestins.

le saler, ay restaurant.

.
A’ o @
-

) T, vy
REDUIRE LE SEL, C’EST POSSIBLE

A mates (ail, échalote, oi
1es herbes (basilic, ciboulette, coriandre, persi) ) =

r

comme la moutarde, |3 sauce

FAY

Le Programme national nutrition santé (PNNS)
recommande trois ou quatre produits laitiers par
jour, dés la ménopause pour les femmes et vers
65 ans pour les hommes. Le but est de lutter
contre |'ostéoporose et de réduire ainsi le risque
de fractures osseuses.

Si le yaourt et le fromage sont naturellement
riches en calcium, ils ne sont pas les seuls.
« Les poissons gras, comme les sardines, a
condition de manger leurs arétes si vous les
achetez en boite, et les fruits secs oléagineux,
comme les noix ou les amandes, en apportent
aussi, énumere le D' Cocaul. Dans ce dernier
cas, 25 g de fruits & coque par jour suffisent. »
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Repéres

DE L'EXERCICE, MEME POUR DEBUTANTS

* Pour renforcer vos os : privilégiez les activités de rebonds,
telles que la marche, le jogging, le badminton, le Pilates. ..
 Pour consolider votre équilibre : choisissez des
disciplines comme le tai-chi, le Pilates ou le yoga.
% Pour mincir un peu (avant 70 ans) : commencez par des
sports portés, comme le vélo (y compris d"appartement)
ou la natation. Evitez la course @ pied, mais
marchez davantage au quotidien.
= Pour vous dépenser : optez pour la marche

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

.
| Fat!
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
L

e vous lancer.

contribue au fait de bien vieillir.

[l faudrait encore citer I'eau du robinet, pour
peu qu'elle soit chargée en calcaire. Au-dela du
calcium, s’hydrater est une excellente habitude a
prendre. Boire de I'eau, a hauteur d'1,5 litre par
jour, peut contribuer a éviter la constipation, I'un
des inconforts les plus répandus avec I'avancée
en age. Une consommation importante d'eau
conjuguee a une alimentation riche en fibres, en
plus des végétaux et des légumes secs, favorise

— . —————————————————— —— ————

rapide, de type nordique. Pratiquée en groupe,
elle favorise aussi la socialisation. Méme chose
avec la randonnée pédestre.
™ En cas d’arthrose, mieux vaut ne pas trop
solliciter les articulations qui sont touchées.
Dans tous les cas, consultez un médecin avant

N — . ————— . ———— ———— — . —————————. ———— -l

Vo s G e N S S — S ——— — ——————— ——— —— — ——

le transit intestinal. Il n'y a pas d’heure pour boire
de I'eau : c'est au choix, entre et (ou) pendant
les repas. Et, bien sdr, si vous n'appréciez pas
I'eau nature ou si vous n'étes pas capable de
boire “sur commande”, vous pouvez opter pour
des tisanes, du thé, du café ou du potage.

LIMITER AU MAXIMUM
LES PLATS INDUSTRIELS

Autre habitude, a perdre cette fois, celle de man-
ger trop salé. Puissant exhausteur de go(t, le
sel n'a pas que des vertus. |l peut entrainer des
problémes de rétention d'eau et d'hyper-
tension, méme si celle-ci devient assez inévi-
table, passé un certain age. Mais précisément,
autant faire en sorte de ne pas devancer |'appel.
Dans cette optique, il est préférable de cuisiner
maison, en retenant la saliére, et d'éviter les plats
industriels, chargés en sel — et sucre —caches.
Ces aliments bourrés d'additifs sont également
soupgonneés, lorsqu'ils sont consommes en
exces, d'augmenter le risque de cancer.
Et tant qu'a égrener les facteurs de risque
avérés, minorez les charcuteries et lalcool, la
deuxiéme cause évitable de mortalité par cancer.
La premiéere étant le tabac, c’est le moment de
passer a |'activité physique.

JAMAIS TROP TARD
POUR FAIRE DU SPORT

Que ce soit pour vous aider a arréter de fumer,
eviter de prendre du poids ou lutter contre le
stress, I'activité physique réguliére d'intensite
modérée est un soutien incomparable. Pas de
podium a l'arrivée, mais I'assurance de se faire du
bien. En 2019, I'Anses |'a écrit noir sur blanc dans
sa reactualisation des repéres alimentaires pour
les populations spécifiques, dont les personnes
agees : « Les données épidémiologiques sont
aujourd’hui nombreuses a souligner les effets
protecteurs de | activité physique contre les mala-
dies associées au vieillissement. » Et notamment
contre certaines manifestations physiopatholo-
giques, comme la sarcopénie et l'ostéoporose,
déja évoquées, mais aussi la dégénéerescence
maculaire liée a I'age et le déclin cognitif.
« Il y a un bénéfice a reprendre une activité
physique a tous les ages », encourage le D" Yves
Hervouét des Forges, médecin du sport a
(Suite page 90)
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LA BOUEE ABDOMINALE,
FATALITE DE LA MENOPAUSE ?

Les femmes peuvent limiter les conséquences des changements hormonaux

dus a I'age. En surveillant leurs menus et en se (re)mettant au sport, la prise de poids

s'éloigne, au méme titre que I'ostéoporose et les risques cardio-vasculaires.

La ménopause survient, en moyenne, vers l'age

de 51 ans. Cette période charniére de la vie des
femmes peut s'accompagner d'un certain nombre

de désagréments. Outre les bouffées de chaleur,

les altérations de I'humeur ou les troubles du sommeil,
une reconfiguration du corps peut survenir.

« Contrairement a ce que I'on pense, il n'y a pas de
prise de poids a la ménopause, souligne le D" Arnaud
Cocaul, médecin nutritionniste. En revanche,

la carence en cestrogenes entraine une modification
de la répartition des graisses, qui vont avoir tendance
a se placer au niveau de I'abdomen, comme chez

les hommes. » Si, dans le méme temps, la femme
est inactive, la fonte musculaire amorcée depuis

déja quelgues années a pour conséquence de réduire
les besoins énergétiques. Résultat, I'aiguille

du pése-personne peut, de fait, monter d'un cran.

UNE ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE

Pour sauvegarder sa masse musculaire et freiner le
processus de prise de poids, il n‘existe pas de meilleure
alliée que I'activité physique réguliére. On n'attend pas :
des la préménopause, qui peut durer entre une et
quatre années, on chausse ses baskets, non sans avoir
au préalable consulté un médecin. Un bilan de reprise
sportive est méme indiqué en cas de tabagisme,
d’hypertension artérielle, de diabéte, etc. « On peut
étre tenté, quand on débute ou que I'on reprend

une activité, de s'orienter vers le vélo ou la natation,
mais il est préférable de choisir une activité ot vous
portez votre poids afin de solliciter le systéme

osseux », consellle le D' Yves Hervouét des Forges,
meédecin du sport. En effet, I'exercice en gravité
prévient aussi le phénomeéne de déminéralisation
osseuse, |'autre conséquence de la ménopause :

le risque d'ostéoporose, plus pernicieux car indolore.
C'est la gu'intervient la diététique. Au menu, protéines
et calcium. Couplées & |'exercice régulier, plutét de
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Le Pilates a de nombreux atouts : il agit sur I'amélioration,
de la posture, le renforcement musculaire, et I'équilibre.

type segmentaire (bras et jambes), les protéines sont
indispensables pour refaire du muscle. Viande, plutdt
blanche, moins grasse, ceufs, poissons et produits
laitiers (yaourt, lait, fromage frais, moins gras et moins
salé...) sont conseillés, jusqu'a quatre par jour,

a compter de la ménopause. Leur apport en calcium
est indispensable a |'entretien des os, en synergie avec
la vitamine D, dont la source principale est le solelil.

LE CHOCOLAT, CEST BON POUR LE MORAL
On mise aussi sur les fruits, les légumes et les
légumineuses. Leurs fibres contribuent, entre autres,

a diminuer le taux de cholestérol : elles limitent
I'éventuelle prise de kilos, ainsi que le risque cardio-
vasculaire, majoré par la disparition des cestrogénes
protecteurs. Et les oméga-3 des poissons gras
(maquereau, sardine, hareng...) veillent sur la bonne
santé cardiague. En revanche, les patisseries, les glaces,
en gros les sucreries, c'est avec parcimonie, et plutot
faites maison. Besoin d'un remontant ? Un morceau
de chocolat noir est plus efficace et moins nocif
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produits, contribue a
I"équilibre nutritionnel.
Paris. Pour Claire Sulmont-Rossé, directrice de
recherche a |'Institut national de recherche pour
I'agriculture, I'alimentation et I'environnement
(Inrae) au Centre des sciences du godt et de
I'alimentation de Dijon, « l'exercice physique
régulier est, avec l'alimentation, |'une des clés
du bien vieillir ». Pour ceux qui n‘auraient pas eu
le loisir de s'y mettre avant, la retraite peut étre
le bon moment pour commencer. Randon-
née, aquagym, natation, vélo, c'est selon vos
envies — et vos capacités. Le D" Hervouét des
Forges conseille aussi la marche nordique, avec
des batons, « une activité dynamique, qui fait
travailler le bas et le haut du corps ».
Avec l'avancée en age, le travail sur I'équilibre,
en prévention des chutes, et sur le maintien des
gestes du quotidien (lever les bras, monter les
marches...) sera privilégié, dans le cadre d'une
activité physique adaptée. Pour s'y préparer, le
tai-chi est tout a fait approprié.

GARE AUX CARENCES,
EN PROTEINES NOTAMMENT

Claire Sulmont-Rossé invite également & conser-
ver un bon état bucco-dentaire. « C'est
essentiel d’un point de vue a la fois social et ali-
mentaire », dit-elle. Surtout en prévision du cap
des 80 ans, age qui, selon elle, marque souvent
une césure. Les deux catégories d'aliments les

plus pénalisés par une mauvaise dentition sont
les fruits et les légumes, ainsi que la viande. Or,
contrairement a une croyance qui persiste, les
besoins en protéines et en énergie d'un sujet
ageé sont proches de ceux d'un adulte, et
méme parfois plus élevés. « Les besoins en
protéines sont compris entre 1 et 1,2 g par kilo
de poids corporel et par jour, contre 0,8a 1 g
pour un adulte, précise Claire Sulmont-Rossé.
Les processus digestifs sont moins performants,
par conséquent, les rendements d’utilisation des
aliments se font moins bien. »
Raison pour laquelle les régimes restrictifs sont
fortement déconseillés apres 70 ans : pour prée-
venir tout risque de dénutrition. D'autant que si
vous pratiquez une activité physique, vous aurez
besoin de plus d'énergie. Conclusion ? Ce
n'est pas moins de 30 kcal/kg/|. En résumé : pri-
vilégier les produits riches en énergie et (ou) en
protéines. « Il faut un apport protéique plusieurs
fois par jour, sans que cela soit forcément de la
viande. Cela peut étre des ceufs, des laitages,
du poisson, des légumineuses, un morceau de
pain ou une part de flan. » Pour le reste, la diete
meéditerranéenne demeure la norme.

GARDER UN POIDS STABLE
POUR EVITER LA DENUTRITION

Solitude, déclin cognitif, perte de |'odorat,
probléemes dentaires, difficultés a faire ses
courses : il existe de multiples raisons pour
expliquer la perte d'appétit. Mais bien avant
la dépendance, Claire Sulmont-Rossé pointe
tout particulierement ce qu'elle appelle les
« moments de rupture », comme un veu-
vage, une opération du genou, une pathologie
aigué, une dépression, un stress, etc. « Der-
riere, il y a un nsque réel de dénutrition, affirme
la spécialiste. Se peser régulierement est un
moyen de ne pas passer a coté. Le poids
devrait étre autant surveillé que la tension. » Son
conseil ? Se peser une fois par mois (plus, en
cas de pathologie sévere), le matin, a jeun, et
noter dans un carnet son poids. Toute baisse
de poids brutale ou continue doit étre signalée
a son médecin traitant.

Lidéal, en cas de perte d'appétit, consiste a
enrichir son alimentation, sans augmenter les
portions. Exemple : mettre une cuillerée de
lentilles ou du fromage rapé dans la soupe. En
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revanche, hacher la viande et (ou) mixer les fruits
et les légumes, ce n'est pas immédiatement
la solution. « Il vaut mieux privilégier d'autres
modes de cuisson ou de préparation, de maniere
a garder le plus longtemps possible la fonction
de mastication, ainsi que le plaisir de manger.
Les aliments mixés ne sont pas trés “appétents ”
et en raison des problemes de salivation lies a
I'dge, le steak haché peut étre percu comme sec
et difficile a humidifier. » La spécialiste en profite
pour rappeler que les préparations pour bébés
ne sont absolument pas adaptées aux besoins
nutritionnels des personnes agees.

UNE SUPPLEMENTATION
SUR ORDONNANCE

En cas de dénutrition, les recommandations
consistent d'abord a proposer une alimentation
enrichie. Les apports énergétiques et protéiques
peuvent alors monter respectivement a40 kcalkg/j
et 1,5 g/kyg/j. Si ce n'est pas suffisant, ou en cas
de dénutrition d'emblée sévére, des complé-
ments nutritionnels oraux (CNO) peuvent étre
donnés de fagon transitoire. « Ce sont des
produits hyperconcentrés en protéines et calo-
ries, qui sont prescrits sur ordonnance, explique
Claire Sulmont-Rossé. C'est pertinent chez
une personne dgée dont le statut nutritionnel
ne pourra pas étre comblé par |'alimentation. »
Probléme : les CNO ne sont pas trés bons et
leurs prescriptions souvent mal expliquees.
L'observance n'est donc pas toujours optimale.
« En dehors de ces situations, il n'y a pas de rai-
son de prendre des compléments protéiques »,
insiste I'experte de |'Inrae.

PRIVILEGIER LE PLAISIR,
AUX DEPENS DES RISQUES

Quitte a travailler sur les menus, Claire Sulmont-
Rossé regrette que les personnes agées dépen-
dantes d'autrui pour leur alimentation ne soient
pas consultées sur le contenu des repas, les
recettes, etc. Elle évoque le cas de cette Nor-
diste de 81 ans, en maison de retraite, qui se
plaignait de ne pas pouvoir manger des frites
plus souvent, confrontée a des normes sanitaires
contraires a ses habitudes alimentaires. « Il arrive
un dge ou la balance bénéfice/risque atteint ses
limites », conclut la chercheuse, L

ELISABETH BOUVET

LIMPACT DELETERE
DES MEDICAMENTS

Davantage de pathologies, soignées par

des ordonnances a rallonge : les effets

secondaires majorent les problemes existants.

Sept médicaments sur ordonnance : c'est la prescription
moyenne des seniors. Cela fait beaucoup, sachant

que l'organisme perd de ses capacités métaboliques
d'absorption, de distribution et d'élimination. Méme
constat pour des fonctions comme la déglutition,

la salivation ou la mastication. Or certains traitements
ont tendance a accentuer ces phénomeénes. Les antk
dépresseurs, molécules frequemment prescrites, ont
des effets secondaires connus, dont la perte de go(t

et la sécheresse buccale, peu propices a ouvrir |'appétit,
et la constipation, alors méme que cet inconfort digestif
est déja trés répandu chez les personnes agees.

REDUIRE LES PRESCRIPTIONS

Les antihypertenseurs d'action centrale, prescrits contre
I'hypertension artérielle, s'accompagnent du risque

de somnolence et de déshydratation. Or la soif, comme
la faim chez le sujet &gé, s'assoupit. « En cause, explique
Claire Sulmont-Rossé, directrice de recherche a |'Inrae,
des mécanismes de régulation moins performants. »

En 2012, dans un rapport consacre a la prescription des
meédicaments chez les plus de 75 ans, I'Académie de
médecine préconisait de ne plus prescrire que ce qui est
indispensable et de ne pas hésiter a alléger I'ordonnance.

Les antidépresseurs,
qui assechent la

bouche, n"aident pas
a ouvrir I'appétit.
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en sorte de manger varié au quotidien : il est important
LT G T quelques repéeres et méthodes
qui ont fait leurs preuves.
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En manger 5 par jour,
cestfacile !

C'est bien beau de conseiller d'ingérer tous ces fruits et léegumes, mais, au quotidien,
comment s'organiser, a quel moment de la journée faut-il les consommer et en quelle
quantité ? Voici quelques repeéres et astuces pour vous faciliter la vie.

94

Il ne s'agit pas de se lancer dans des équivalences
farfelues, ou une cerise vaudrait un potimarron,
mais de compter simplement 5 portions de
fruits et légumes. Avec en téte la valeur de 80 a
100 g par portion, soit au total de 400 & 500 g par
jour. |l s'agit du strict minimum, car les experts
de I'Agence nationale de sécurité sanitaire de
I'alimentation (Anses), qui ont travaillé en amont
du nouveau Programme national nutrition santé
(PNNS), préconisent de 650 a 700 g par jour.
Quand on parle de 5 fruits et légumes, on sous-
entend aussi “différents”, méme si on peut, a
I'occasion, choisir deux portions identiques.

LES DECLINAISONS POSSIBLES

Lapplication du slogan ne doit se révéler ni
stressante ni obsessionnelle, I'idée sous-jacente
étant de varier notre apport au jour le jour et au

fil du temps : trois fruits et deux légumes le
lundi, un fruit et quatre légumes le mardi... Si
vous n'aimez pas les fruits au petit déjeuner,
vous pouvez prévoir une collation |‘aprés-midi
(quelques fruits secs et un petit fruit) ou ajouter
une salade le soir. Plus on diversifie, plus on
multiplie les variétés de phytonutriments béné-
figues. Et plus on a de chances de “varier” les
contaminations aux pesticides et de réduire leur
impact sur notre santé...

Les fruits présentent un avantage : ils se
mangent souvent sans preparation, et fournissent
vitamine C et antioxydants. Mais attention a
leur apport en sucres, non néegligeable : plus de
15 % pour la banane ou le raisin, par exemple. Et
plus encore s'il s'agit de fruits secs (64,7 % de
sucres pour les dattes), que les autorités de santé
recommandent de consommer avec modeération.
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Les légumes, en revanche, sont généralement
tres pauvres en glucides. Et les crudités peuvent
étre préparées en un tour de main. Servir des
tomates, des minibouquets de chou-fleur ou des
carottes a la crogue au sel prend aussi peu de
temps que de peler une péche.

CRUS, CUITS, EN BOITE...

Lobjectif principal est de manger cing variétés
de végétaux au quotidien. Les légumes ou
les fruits surgelés sont souvent moins chers
que les frais et, en version non transformée
(sans ajouts ni additifs), ils perdent peu de
leurs qualités nutritionnelles. Leurs polyphénols
antioxydants restent presque intacts. Dans le cas
de mélanges, une tasse de petits pois congelés
par personne ajoutée a un plat de riz équivaut a
un légume ; un bol de gaspacho versé directe-
ment d'une brique constitue une portion. Et, a
I'occasion, on peut s‘octroyer des abricots, de
I'ananas ou des péches au sirop en boite. Un
dessert de fruits apporte de toute fagon plus de
vitamines qu'une glace au caramel !

LES BONNES QUANTITES

Le volume d'une portion représente environ la
grosseur d'un poing fermé et équivaut a :

* 1 bol de soupe, méme si elle se compose
de 10 variétés de légumes ;

* 2 grosses cuillerées a soupe de haricots
verts, ou de petits pois-carottes — voire 3 ou 4

ISTOCK

EXEMPLES DE REPARTITIONS

DANS LA JOURNEE wl2 /

1 portion de fruits - frais, 9 y

- ~
/@\

I PETIT DEJEUNER

en salade ou en compote,
ou 1 smoothie fruits-légumes
(moins sucré quun jus de fruits).

M DEJEUNER
2 portions de légumes : crudités + 1 Iégume cuit.

Complétez avec des protéines ou 1 mélange céréales
+ légumineuses, et 1 fruit (si absent du petit déjeuner).

M DINER
1 portion de légumes et 1 portion de fruits :

1 soupe + 1 dessert de fruits. Ajoutez des protéines

ou des légumineuses dans la soupe.

Sile déjeuner était réduit, prévoyez 1 plat complet
(couscous végétarien, omelette aux légumes. . ), 1 fruit.

cuillerées si I'on suit les dernieres recomman-
dations de lAnses ;
* 1 part de gratin ou de tarte aux legumes, 1 to-
mate farcie (aux légumes) ou 1 petite assiettée
de ratatouille, 1 pizza bien fournie en légumes ;
* 1 banane, 1 pomme moyenne, 1 orange, 6 ou
7 fraises, 2 abricots ou 1 péche ;
* 1 salade de fruits ;
* 1 sorbet maison ou 1 tartelette aux “vrais” fruits
(pas seulement 2 cerises confites en garniture...).
En revanche, les jus de fruits frais posent ques-
tion : I'Anses les classe dans les boissons su-
crées, et le site officiel Mangerbouger.fr, qui
expligue comment consommer les fameux
5 fruits et légumes, conseille de ne pas en boire
plus d'un petit verre par jour, en raison de leur
teneur en sucres et de leur manque de fibres,
méme s'il s'agit de “purs jus”. Quant aux boissons
aromatisées, nectars et pseudous, ils ne sont pas
considérés comme des apports de fruits.
Enfin, les pommes de terre, les yaourts dits "aux
fruits” et les céréales de petit déjeuner (sauf si
elles sont complétées par un bol de fruits) ne
peuvent pas non plus étre comptés parmi les
portions quotidiennes conseillées. ®
MARTINE AZOULAI

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°132S - septembre/octobre 2020

95



LE CALENDRIER DES PRODU

Déguster les fruits et les legumes au moment de leur production et, de préférence, d’origine locale
Nous vous proposons d'éviter aussi les produits transportés par avion sur de longues distances, et

SEPTEMBRE

Les légumes
All

Artichaut
Aubergine d»
Blette

Brocoli d»
Carotte &b
Chou-fleur d&
Champignon
de Paris
Concombre @
Courge &
Courgette db
Cresson
Epinard
Fenouil
Haricot vert <
Laitue <~
Mais <
Oignon 4
Poireau &
Poivron
Potiron &
Tomate &

Les fruits
Figue

Melon db
Mirabelle dh
Mire d»
Myrtille db
Noisette
Noix

Poire db
Pomme &b
Prune db
Quetsche &»
Raisin
Reineclaude &

OCTOBRE

Les légumes
All

Betterave
Blette

Brocoli &
Carotte dh
Céleri b
Champignon
de Paris
Chou dh
Chou de
Bruxelles dh
Chou-fleur &
Concombre &
Courge dh
Courgette &
Cresson
Echalote
Endive
Epinard
Fenouil
Haricot vert
Mache

Navet &b
Oignon &
Panais &
Poireau @b
Potiron dh

Les fruits
Chéataigne &
Coing

Figue
Noisette
Noix

Poire db
Pomme d&
Quetsche dh
Raisin

NOVEMBRE

Les légumes
Ail

Betterave
Brocoli dh
Carotte 4»
Céleri
Champignon
de Paris
Chou @
Chou de
Bruxelles @0
Chou-fleur dh
Courge b
Cresson
Echalote
Endive
Epinard
Fenouil
Méche
Navet @
Oignon db
Panais dh
Poireau &b
Potiron &
Salsifis
Topinambour

Les fruits
Chéataigne &
Citron &
Clémentine d&
Kiwi dh
Mandarine h
Noisette

Poire dh
Pomme db

DECEMBRE

Les léegumes
Al

Betterave
Carotte &
Céleri db
Champignon
de Paris
Chou dh
Chou de
Bruxelles d&
Chou-fleur &
Courge 4
Cresson
Echalote
Endive
Epinard
Mache
Navet dr
Oignon &
Panais db
Poireau d»
Potiron db
Salsifis
Topinambour

Les fruits
Citron &>
Clémentine d»
Kiwi db
Mandarine &
Orange @b
Poire dh
Pomme @

JANVIER

Les légumes
Betterave
Carotte @
Céleri &b
Champignon
de Paris
Chou db
Chou de
Bruxelles b
Chou-fleur db
Courge @&
Cresson
Endive
Epinard
Mache

Navet &
Oignon &
Panais @h
Poireau @b
Potiron dh
Salsifis
Topinambour
Les fruits
Citron &+
Clémentine &
Kiwi dh
Mandarine db
Orange &
Poire d
Pomme d»

FEVRIER

Les légumes
Betterave
Carotte @0
Céleri db
Champignon
de Paris
Chou &b
Chou de
Bruxelles db
Chou-fleur dh
Cresson
Endive
Epinard
Mache
Navet db
Oignon &
Panais &»
Poireau dh
Salsifis
Topinambour

Les fruits
Citron &
Clémentine @
Kiwi dh
Mandarine 4
Orange @
Pamplemousse 4
Poire db
Pomme @
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ITS DE SAISON

permet de concilier plaisir, santé et protection de I'environnement.
de favoriser ceux qui concourent au travail et a la survie des abeilles.

FOTOLIA ; ISTOCK

S ————————————— ——

MARS

Les léegumes
Betterave
Carotte @»
Céleri dh
Champignon
de Paris
Chou b
Chou de
Bruxelles @b
Choufleur dh
Cresson
Endive
Epinard
Navet db
OQignon &
Panais &
Poireau dh
Radis d»

Les fruits

Kiwi

Orange &»
Pamplemousse &»
Poire d»

Pomme db

e e e  — — — —  ——— o ————— — — — " ————— — — ——

AVRIL

Les légumes
Asperge &
Champignon
de Paris
Cresson
Endive
Epinard
Fenouil
Navet dh
Oignon &
Poireau &»
Radis 4

Les fruits
Pamplemousse &
Pomme &
Rhubarbe

MAI

Les léegumes
Artichaut
Asperge d»
Champignon
de Paris
Concombre &
Courgette db
Cresson
Epinard
Fenoull

Laitue &
Navet @

Petit pois
Radis @

Les fruits
Fraise 4
Pamplemousse @
Rhubarbe

Ce calendrier a été établi a partir des recommandations
de I'Agence de I'environnement et de la maitrise de |'énergie

(Ademe), associée a la fondation Goodplanet.

Nous avons croisé ces données avec celles de
Greenpeace, qui mettent en avant les liens avec

les abeilles, que ce soit pour la survie de ces demiéres
ou celle des végétaux.

B o . .  — — —— — — — ——

N - —————

JUIN

Les léegumes
Artichaut
Asperge @
Aubergine 4
Blette
Champignon
de Paris
Concombre &
Courgette 4b
Fenouil
Haricot vert <
Laitue

Petit pois
Poivron

Radis 4
Tomate &

Les fruits
Abricot @
Cassis db
Cerise db

Fraise db
Framboise 4
Groseille d»
Melon d
Pamplemousse &
Rhubarbe

60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°132S - septembre/octobre 2020

JUILLET

Les légumes
Ail

Artichaut
Aubergine @b
Blette
Champignon
de Paris
Concombre b
Courgette @b
Fenouil
Haricot vert &
Laitue <
Mais <>

Petit pois
Poivron
Tomate &b

Les fruits
Abricot b
Cassis dh
Cerise db
Figue

Fraise 4
Framboise @
Groseille &
Melon db
Myrtille &b
Nectarine dh
Prune db

AOUT

Les léegumes
Aill

Artichaut
Aubergine d®
Blette
Champignon
de Paris
Concombre &
Courgette db
Fenouil
Haricot vert
Laitue <~

Mais =
Poivron
Tomate db

Les fruits
Abricot &~
Cassis &
Figue
Framboise &b
Groseille &
Melon
Mirabelle db
Mdre d
Myrtille &b
Nectarine do
Poire dh
Pomme db
Pruned
Quetsche &»

| \
“R( dh Dépendant des abeilles (production

de semences, amélioration du rendement

et de la qualité).

- Visité par les abeilles (elles en ont besoin

pour leur survie).
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De riches assiettes
tout en couleurs

Le moyen le plus simple et le plus efficace pour optimiser sa consommation de fruits
et legumes consiste a concentrer dans son assiette un maximum de couleurs. D'une pierre
deux coups : les mets sont plus appétissants et la variété accroit les bénéfices.

Globalement, a chaque pigment végétal corres-
pondent des proprietés protectrices specifiques.
Envariant les couleurs des fruits et légumes que
nous mangeons, nous multiplions ces protections.
Sans entrer dans de fastidieux calculs, il suffit
d'appliquer le “régime ratatouille”, indique Marie-

Joséphe Amiot-Carlin, directrice de recherche en
nutrition a I'Institut national de recherche pour
I'agriculture, I'alimentation et I'environnement
(Inrae). Ce plat méditerranéen, facile a faire et &
adapter, réunit saveurs et couleurs, et il peut étre
dégusté seul ou en accompagnement.

|arc-en-ciel des antioxydants

ROUGE

Le ton flamboyant peut provenir du lycopéne
(pastéque, tomate) ou des anthocyanes (fraise,
pomme rouge). Puissant antioxydant, le premier
agit contre les radicaux libres avec des effets
anti-inflammatoires et une action protectrice
contre la prolifération de certaines cellules can-
céreuses. Selon des études épidémiologiques, |l
faut en absorber au moins 6 mg par jour (deux to-
mates moyennes) pour en tirer bénéfice.

Les anthocyanes se trouvent dans la peau de
nombreux fruits rouges et sont associées a une
note acide. « Lacidité protége leur vitamine C »,
constate Marie-Joséphe Amiot-Carlin.

JAUNE ORANGE

La gamme des jaunes soutenus et oranges signe
la présence de caroténoides provitamine A,

sous la forme de bétacaroténe (abricot, carotte,
péche) ou de bétacryptoxanthine (orange). 100 g
de carottes rapées apportent en moyenne plus
de 7000 ug de bétacaroténe, bien plus que la
valeur nutritionnelle de référence (VNR), fixée a
4800 pg/j. Ces pigments provitamine A exercent
de nombreux effets protecteurs : sur la vision,
I'immunité, la reproduction, la croissance des o0s.

Plus un végetal affiche des tons prononcés,
plus il posséde de pigments. Certains cachent
bien leur jeu. Ainsi, « la lutéine, un caroténoide
jaune, abonde dans les légumes verts. Or elle
s'accumule dans la macula de I'ceil et fait barriere
contre les agressions exténieures. Il y a plus de
lutéine dans le brocoli, le cresson ou le persil
que dans d'autres végetaux jaunes », detaille la
chercheuse. Le cresson (comme le mais) contient
aussi de la zéaxanthine, autre caroténoide jaune,
également présent dans la macula. Tous deux
exercent une action préventive contre la dégé-
nérescence maculaire liée a I'age et la cataracte.

JAUNE

Dans le citron, c’est |'écorce qui est bourrée de
citroflavonoides. Cette classe de pigments, qui
donne I'amertume, la saveur acidulée et leurs
couleurs caractéristiques aux agrumes, se
décline selon les variétés en hespéridine pour
le citron jaune ou vert, en naringine dans le
pamplemousse. Ces pigments, qui contribuent
a neutraliser les radicaux libres, potentialisent
les effets de la vitamine C. Lhespéridine a des
propriétés vasculoprotectrices reconnues.
(Suite page 100)
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Abricot, carotte, citrouille, mangue, Aubergine, betterave, cassis,

orange, patate douce mure, prune, raisin noir

Ail, oignon, chou blanc, Fraise, framboise, pomme rouge,
poireau tomate

Avocat, chou vert, cresson, Citron, citron vert,
epinard, salade pamplemousse
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VERT

La chlorophylle, aux vertus antioxydantes, oxy-
genantes, et bon régulateur intestinal, est
présente dans la plupart des végétaux. Le ton
vert n‘est donc pas difficile a obtenir. Il dissimule
souvent deux pigments jaunes (voir page 98), la
lutéine et la zéaxanthine, qui protégent la vision
du vieillissement. La couleur verte indique la
présence de fer et d'acide folique (vitamine B9).

INDIGO-BLEU-VIOLET

Les végétaux aux couleurs fortes et sombres,
dans la gamme bleu-violet, renferment des
anthocyanes, protecteurs de la vision, aux
propriétés anti-inflammatoires, antimicro-
biennes et antiradicaux libres. La betterave, pour
sa part, doit sa couleur prononcée a la bétanine,
un pigment trés puissant souvent utilisé dans
I'industrie alimentaire et aux effets antioxydants,
comme tous les autres pigments végétaux. I
n'appartient pas a la famille des anthocyanes. On
en trouve dans les pitayas (ou fruits du dragon)
a chair rouge.

MARRON

Le marron témoigne de la présence d'acides
phénoliques antioxydants, abondants dans
I"artichaut cru, le café, le thym...

BLANC

La couleur signe la présence de pigments, ce
qui ne signifie pas, a contrario, qu'un léegume
péalichon en est dépourvu. « Les légumes blancs
Ou creme a odeur et saveur prononcees, comme
I'ail ou I'oignon, renferment des composés sou-
frés qui inhibent la cancérogenése, grace aux
isothiocyanates et aux sulfures d‘allyle », sou-
ligne Marie-Joséphe Amiot-Carlin. Par ailleurs,
les vitamines C et E, deux antioxydants de pre-
mier plan abondants dans le monde végétal, ne
sont pas associées a une coloration particuliére.

Profiter au mieux des pigments

Il est parfois difficile de réunir toutes les couleurs
au cours d'un méme repas. |l est conseillé de le
faire « au moins dans la semaine, en respectant
au mieux les saisons et la proximité, suggeéere
Marie-Josephe Amiot-Carlin. Quand on ne dis-
pose que d'un petit budget, le poste des fruits et
légumes peut se révéler important. D'ou I'intérét
de privilégier les liens directs entre producteurs
et consommateurs ».

Bénéficier d’'un potager ou d'un verger limite
les frais et permet d'engranger pour faciliter
la consommation a contre-saison. Issue d'une
famille d'agriculteurs en Bourgogne, la directrice
de recherche de I'lnrae se souvient des tomates
dégustées en hiver dans son enfance. « Nous
les conservions dans du papier journal a la cave,
et elles tenaient. »

Lors de vos achats, il peut étre utile de garder
en téte I'idée d‘un arc-en-ciel végétal a réunir
dans le panier. Si vous avez choisi des carottes,
complétez avec de la mache bien verte et, en
saison, avec des cerises ou des fraises, par
exemple. Mieux vaut acheter — quand c'est
possible — en petite quantité, pour préserver
les micronutriments bénéfiques. Souvenez-vous
aussi gue 5 portions quotidiennes de fruits et de
legumes correspondent a une ration de 400 a
600 g de vegétaux par personne.

Essayez de répartir la consommation des
végétaux entre les apports crus et les prépa-
rations cuites, certains pigments appréciant la
chaleur, d'autres non. Pour vous simplifier la vie,
panachez en prévoyant une portion de crudités
associée a des légumes cuits.
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Pensez a ajouter un peu de gras en présence
des végétaux qui renferment du bétacaroténe,
de la luteéine ou d'autres caroténoides, lipo-
solubles. C'est aussi le cas de la curcumine,
polyphénol du curcuma. Ne faites pas |'impasse
sur I'huile dans I'assaisonnement et, le matin,
associez fruits frais et graines oléagineuses.
Ne négligez ni les épices (cannelle, carvi, gin-
gembre...) niles aromates (basilic, ciboulette, es-
tragon...), particulierement riches en antioxydants,
qui completent ceux déja préesents — méme si
I'apport quantitatif est minime. Ildem pour les
zestes d'agrumes (bio), qu'il est conseillé de raper,
car ils contiennent beaucoup de polyphénols.
Renseignez-vous sur la valeur Orac (capacite
d'absorption des radicaux oxygenes), indice
évaluant le potentiel antioxydant d'un végétal.
Ce n'est pas une mesure parfaite, notamment
parce qu'elle ne tient compte ni de la biodispo-
nibilité réelle des micronutriments dans |'orga-
nisme ni de leur spécificité. Faute de mieux, elle
facilite néanmoins les comparaisons. Les fruits
rouge foncé, les artichauts et les choux affichent
des valeurs Orac parmi les plus élevées, a rap-
porter bien sUr aux quantités ingérées. Il est plus
simple d'avaler 100 g d'artichaut (9416 unités
Orac) que de clou de girofle (290283). La dose
moyenne journaliere recommandée est de
10000 unités Orac.
Enfin, il faut savoir que le thé, vert surtout,
le café (noir), I'huile d'olive (vert-jaune), le cacao
(marron) et le vin rouge (@ doses moderées) sont
egalement tres riches en polyphénols. B
MARTINE AZOULAI

LA TENDANCE

RAINBOW

de couleurs appétissant décuplera I'envie

d'en croquer et |'apport en antioxydants.

Depuis quelgues années, le Web
regorge d'images spectaculaires
de plats arc-en-ciel. A savoir

la déclinaison des sept couleurs
du spectre dans une méme .
recette, ce qui ne fait pas toujours J*
envie : croque-monsieur au p
fromage multicolore, sandwiches |
a la mie flashy... Sans tomber
dans les extrémes ou le recours
a des colorants artificiels, vous
pouvez teinter facilement et
naturellement ce que vous préparez. Une expérience
ludigue et instructive a partager avec des enfants.

EFFET SPECTACULAIRE GARANTI

Certains fruits ou légumes offrent une large palette : les
carottes se déclinent du blanc au violet ; les tomates,
du jaune péle au rouge sombre ; les poivrons, du jaune
au violet ; les pommes de terre et patates douces,

du blanc a I'orange, et au bleu-violet pour la vitelotte.
Pour une apparence impressionnante, disposer en
cercles concentriques sur une pizza tomates rouges,
courgette vert péle, poivrons jaunes, aubergine,
brocolis ; sur une tarte, abricots, cerises, myrtilles,
péches sanguines, prunes. Une salade gagnera

des couleurs avec coOte a cbte, hachés ou rapes,
betterave, carottes, chou rouge et pousses d'épinard.
Autre mode de présentation qui flatte le regard comme
les papilles : les purées de fruits ou de légumes
superposées en couches dans des verrines.

Les pigments végétaux colorent efficacement. A tester
par exemple lors de la cuisson de riz ou mélangeés

a du fromage frais. Le jus d'épinard donne du vert,
celui de betterave un rose plus ou moins soutenu
selon le dosage, le concentré de tomates, des nuances
orangées, le jus de myrtille, du violet. Quant au chou
rouge, s'il vire au bleu a la cuisson, il retrouve son violet
caracteristique en présence de vinaigre ou de citron,
car ses pigments sont sensibles a l'acidité.
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Les mellleures

facons de s hydrater

Quand il est question d'équilibre, le choix de ce que I'on boit se révele aussi
important que ce que I'on mange. Certaines boissons sont a oublier, d'autres
a privilégier. Inventaire des bonnes pratiques en matiére de liquides.

La consommation de breuvages entre dans les
prescriptions de santé, méme sil'on n'y préte pas
toujours attention. « La seule boisson recomman-
dée est I'eau a volonté », affirme Santé publique
France, ajoutant que « le thé, le café, et les infu-
sions non sucrées contribuent a l'apport en eau ».
Dans la vie courante, c'est-a-dire
sans gros effort physique
ni canicule, les besoins
sont d'environ 1,51 par
jour. Cela correspond a
8 verres, en incluant I'eau,
les bouillons et les boissons
chaudes non sucrees.
Comment les répartir au mieux ?

On aurait envie de dire : « Comme on veut, pourvu t‘r" Y\ / \
\

que la quantité y soit. » Néanmoins, la diététique
chinoise conseille de boire peu avant les repas ou
a leur début, pour ne pas ralentir le feu digestif, et
de terminer par une boisson chaude, pour faciliter
la digestion, peu importe la saison.

LE THE ET LE CAFE,
POUR LEURS ANTIOXYDANTS

En cas de carence en calcium, certaines eaux
minérales peuvent en fournir un apport non négli-
geable, a condition de les choisir peu dosées en
sodium. Sinon, I'eau du robinet est un choix
écologique et économique. Pour I'apprécier au
mieux, la laisser couler le matinetaprées

une absence, afin de ne pas boire celle qui a
stagné dans les canalisations. Utiliser de préfé-
rence I'eau froide pour cuisiner ou préparer
des infusions, |'eau chaude se chargeant plus faci-
lement des composants des tuyaux. Pour lui faire
perdre son éventuel godt de chlore, la laisser repo-
ser dans une bouteille en verre.

Le cafe et le thé fournissent au quotidien la plus
grande part des polyphénols, micronutriments
hydrosolubles i'és antioxydants, par ailleurs




protecteurs du microbiote. Le café les préserve
mieux avec une torréfaction moyenne et a une
température pas trop élevée. En revanche, la
caféine — I'alcaloide qui soutient ou relance la vigi-
lance en stimulant le systéme nerveux central -
est peu sensible aux procédés de torréfaction.
Elle dépend des grains (le robusta en contient
plus que l'arabica) et de la préparation. Elle sera
plus importante avec une mouture fine et une

LES BIENFAITS DU THE
Les thés verts fournissent e :
beaucoup de polyphénols, qui ne se dissolvent qu'au bout
de 4 a 5 minutes. lIs renferment plus de gallate d'épigallo-
catéchine, I'un des polyphénols les plus antioxydants, que
les thés noirs. Mais toutes les variétés (selon leur qualité,
néanmoins) exerceraient des effets protecteurs contre

technique d'extraction longue, car ce sont les
ardmes qui “sortent” d'abord. Un expresso serré
sera moins caféiné qu'un café filtre.

De nombreuses recherches mettent peu a peu
en lumiere les effets bénéfiques du café sur
les maladies neurovegeétatives, la prévention du
diabéte de type 2 et de certains cancers, sans
que les mécanismes et les dosages en soient
encore élucidés. Les bienfaits du thé sont aussi
considérables (voir Bon a savoir ci-contre).

LES BOISSONS SUCREES
CONDAMNEES A JUSTE TITRE

Les infusions (sans sucre) participent également
a I'hydratation quotidienne. Comme dans le cas
du thé ou du café, le dosage peut faire le reméde
ou le poison. S'il s'agit d'une tisane sans but the-
rapeutique, mieux vaut avoir la main legéere avec
la quantité de plante. Les végétaux aromatiques
riches en huiles essentielles (basilic, menthe,
romarin, sauge, thym) doivent infuser a couvert
pour eviter |'évaporation de leurs principes actifs.
Le matin, on peut tester une infusion légére de
romarin pour relancer I'énergie, et profiter de ses
effets antioxydants et hépatoprotecteurs.

Les sodas et leurs semblables non alcoolisés
n'ont pas la cote. Lavis des autorités de santé
est sans appel : « La consommation de boissons
sucrees et au golt sucré devrait rester excep-
tionnelle et, pour les consommateurs, ne pas
dépasser un verre par jour. » La mise en garde
vaut aussi pour les boissons avec édulcorants,
car « leur consommation entretient le golt pour
le sucré » A noter : 75 % des boissons rafrai-
chissantes sans alcool sont bues a la maison.
Quand il fait chaud, on peut tester, en remplace-
ment, une infusion acidulée de fleurs d'hibis-
cus : pour 11 d'eau bouillante, en compter une
dizaine, laisser infuser une heure, filtrer, ajouter
pour adoucir une cuillerée a soupe d'eau de fleur
d'oranger, et boire frais. On peut aussi, toujours

les risques de maladies cardio-vasculaires ou de cancer,
et soutiendraient I'immunité. La théine, |"alcaloide du thé,

s’extrait davantage avec une infusion longue. 'eau,

surtout pour le thé vert, ne doit pas étre bouillante.

en période estivale, faire infuser a froid (pendant
une nuit) de la menthe, filtrer la boisson le lende-
main avant de la déguster bien fraiche.

Les jus de fruits ont rejoint le clan mal noté des
boissons sucrées. Un smoothie, dans lequel
les fibres mixées, mais conservées, ralentissent
le passage des sucres dans le sang, fera moins
grimper la glycémie qu'un jus. Pour limiter la
guantité de fructose — ce sucre des fruits mis sur
la sellette car il contribue a la prise de poids et de
gras —, mieux vaut préparer des jus et des smoo-
thies intégrant une majorité de légumes verts
pauvres en glucides, comme de jeunes pousses
d’'épinard ou des morceaux de concombre.

LALCOOL AUGMENTE LE RISQUE
DE CANCER AU PREMIER VERRE

Selon les chiffres de I'agence Santé publique
France, pour I'année 2017, avec 11,7 | d'alcool par
an et par personne, les Francais se situent au-
dessus de la moyenne européenne (9,8 1), la plus
élevée de tous les continents. Les recommanda-
tions officielles francaises fixent les consomma-
tions @ 10 verres au maximum par semaine (pas
plus de deux par jour, avec des jours sans). Il est
aussi conseille de boire lentement, en mangeant,
et d'alterner avec de I'eau. Si I'alcool offre une
protection cardio-vasculaire avérée a trés faible
dose (de 0 a 5 g/j), les études récentes ont
établi que le risque de cancer augmentait dés la
premiére goutte bue. Un dilemme autour de la
balance bénéfices-risques a méditer. [

MARTINE AZOULAI
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Lanticipation assure
le succes des repas

Un bon équilibre alimentaire implique de prévoir au maximum l'organisation
de ses repas. La planification va permettre d'y parvenir tout en procurant la possibilité
de varier les plaisirs, de limiter le gaspillage et de faire des économies. On s’y met ?

LS

DES PANIERS-REPAS A CUISINER
LIVRES A LA MAISON

Apres (uitogue.fr, né en 2014 (mais avalé par Carrefour),
une dizaine de start-up livrent chague semaine des milliers
de paniers pour 1 a4 repas (avec les recettes assorties).

Leur proposition : réaliser en moins de 30 minutes
une recette savoureuse a partir des ingrédients livrés.

Le panier est apporté a domicile, en colis réfrigére,
dans un créneau de 2 heures, au choix du client.

propose de la cuisine du monde, Les Commis est plus

« Qu'est-ce qu'on mange, ce soir 7 » Cette sem-
piternelle question vous conduit a contempler le
contenu de votre frigo, I'ceil hagard, en cherchant
la recette qui associerait magiquement le reste de
chou-fleur, un yaourt aux fruits et de la purée... Le
risque est alors grand de se faire livrer une pizza,
de sortir acheter un plat tout préparé ou de se
rabattre sur des coquillettes au beurre. Et c'est
I'équilibre nutritionnel qui trinque.
Les dizaines de blogueuses et cuisiniers en ligne
sont unanimes : il faut s‘organiser et transformer
la galére quotidienne en plaisir. Pour faire
bonne mesure, la pratique porte méme un nom
tendance, venu des Etats-Unis : le meal planning
(planification des repas).

Chaque marque a sa specificité : La Box voyageuse

#- gastronomigue, Rutabago fait uniguement
/ tu bio, en circuit court. . .

[
Selon les enseignes, comptez

¢
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Prenez le temps de vous renseigner, de faire un
état des lieux de vos placards, de déterminer
I'alimentation que vous allez adopter. « C'est
comme pour un voyage, il faut se préparer »,
souligne Virginie Gergeés, auteure et spécialiste
du microbiote. « Pour étre dans le bon état
d'esprit, pour limiter la pression, mais surtout pour
augmenter ses chances de tenir a long terme. »

VISEZ LA SIMPLICITE
ET LES PREPARATIONS RAPIDES

Chague week-end, consacrez une heure a déter
miner ce que vous allez faire a diner pour toute
la semaine. C'est aussi le bon moment pour
solliciter tous les membres de la famille (et les
embaucher par la méme occasion) et établir des
menus qui conviendront a chacun. Cette réunion
peut se dérouler “au retour du marche”, aprés
avoir recu votre panier d'une association pour le
maintien d'une agriculture paysanne (Amap) ou
avant d'aller faire les courses. Dans les premiers cas,
vous laissez libre cours a l'inspiration, aux
produits de saison et aux promotions. Dans le
dernier, il y a moins de risques de gaspillage, mais
les courses prendront du temps.

Pour la réalisation des menus, ne soyez pas trop
ambitieux. Avec une cuisse de chevreuil sauce
grand veneur le lundi et de la bouillabaisse de
rougets le mardi, vous risquez de vous décourager
rapidement. Si la préparation d'une recette prend
plus de 30 minutes, gardez-a pour le week-end
ou les vacances. Choisissez des plats simples,
faciles a réaliser et que vous connaissez bien, et
constituez un catalogue de vos recettes pré-
férées (environ une vingtaine par saison), que
vous faites tourner. Pour varier les plaisirs, ajoutez
de temps en temps une nouvelle recette a votre
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Avec une liste d'achats
pour tous les repas de
la semaine, les courses
ne sont plus une corvée.

reserve, puisee dans I'un des livres de cuisine
qui prennent (sans doute) la poussiére sur vos
étageres. En panne d'idées ? Le\Web regorge de
recettes de saison et de modéles de programmea-
tions de repas. Sur certains sites, tel Pixorepas.fr,
vous pouvez réaliser en ligne votre planning
a partir de leur eventail de recettes et elaborer la
liste des courses correspondante.

PREVOYEZ PLUS POUR TRAVAILLER

MOINS EN CUISINE

Santé publique France a lancé, en 2013, La
Fabrique a8 menus (La-fabrique-a-menus fr/front),
qui propose, chaque semaine, un planning de
menus intégrant les bons repéres nutritionnels
(en quantité et en variété) et la liste des ingré-
dients a acheter.

Une fois aux fourneaux, voyez grand ! « Dans
le monde d’aujourd’hui, cuisiner tous les jours
est une contrainte, souligne Virginie Gergés.
L'astuce consiste a préparer les recettes pour
trois ou quatre repas, et a congeler I'excédent.
Cela ne prend pas plus de temps. » Et vous
disposez ainsi d'un petit stock de repas. Pensez

a prelever une partie du diner pour votre Junch
box du lendemain midi. Moins de préparation,
et des économies assurées !

GARNISSEZ VOS PLACARDS |
POUR FAIRE FACE AUX IMPREVUS

Loption “repas bonus” non prévu, pour un ou
deux diners dans la semaine, apporte aussi de la
souplesse. Vous pourrez, au choix, cuisiner les
restes, décongeler un plat maison ou retrouver
les joies de I'improvisation. Pour cette derniere
option, il faut disposer en permanence d'ingré-
dients non périssables faciles a préparer et
permettant d'adapter le menu si le nombre de
convives augmente inopinément. « Les conserves
de légumes (non sucrées), les surgelés et méme
certains plats préparés sans additifs sont d'excel-
lente qualité », précise Virginie Gergés.
Cette organisation — un planning quasi complet,
des stocks de plats maison et des ingrédients
non peérissables a combiner — vous permettra
de toujours savoir que répondre a la question :
« Qu'est-ce qu'on mange, ce soir ? » =
FREDERIQUE BOURSICOT
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Et si vous tentiez
le batch cooking ?

Cette technique au nom barbare, mais pourtant simple, sert a s'organiser pour cuisiner
equilibré et maison. Y compris quand on a un emploi du temps chargé. Les menus
se programment pour la semaine, et tous les éléments se préparent d’avance.

Venue des pays anglo-saxons, la pratique du Cette méthode permet
batch cooking (littéralement, cuisson par lots) de remplir le frigo

) ) et d’équilibrer les repas
est en pleine explosion. On compte prés de sur la semaine.

170000 publications avec ce hashtag sur Insta-
gram. C'est une facon de systématiser ce que
de nombreux cuisiniers organisés pratiquent
sans y mettre de nom. « I s'agit soit de préparer
d‘avance des ingrédients séparement et de les
assembler pour réaliser des plats au fur et a
mesure des repas ,; soit de cuisiner en grande
quantité pour répartir au fil de la semaine »,

explique Séverine Augé, auteure culinaire.

LA MISE EN (EUVRE y
D'UN MARATHON CULINAIRE

Commencez par préparer une liste de courses
détaillée, en évaluant pour combien de repas et
de personnes vous allez cuisiner. Réservez
quelques heures d'affilée pour tout
mettre en ceuvre. Deux heures suffisent,
affirment les plus optimistes. Comptez sou-
vent plus large, car il va falloir nettoyer, hacher,
faire bouillir, rétir, cuire a la vapeur, avant de tout
conditionner... et de remettre la cuisine en
ordre. Les avantages : planifier ses diners per ¢
met de visualiser facilement I'équilibre global
de la semaine et manger des végétaux de toutes
les couleurs pour diversifier I'apport en phyto-
nutriments (I'une des recommandations santé les
plus utiles) se révele plus aisé a mettre en ceuvre.
Carotte (orange), poireau ou épinard (vert), tomate
(rouge), citron (jaune), oignon (blanc), myrtilles
(violet)... Larc-en-ciel est quasi complet. lIn'y
a plus qu'a imaginer les combinaisons.
Penser ses repas a I'avance limite les achats de
derniére minute en version “c'est tout prét”, fait
faire des économies et augmente les chances _

][]6 60 Millions de consommateurs. Hors-Série N°132S - septembre /octobre 2020



M. ZARYANISTOCK ; ISTOCK

de se nourrir de fagcon équilibrée. Pour éviter
de passer un dimanche entier en cuisine, mieux
vaut programmer |'enchainement des taches.
Cette phase s'apparente a la check-list avant le
décollage d'une fusée.

DES IDEES BIEN UTILES
POUR FACILITER LE QUOTIDIEN

Severine Augé détaille de 14 a 16 étapes pour
venir a bout des préparatifs d'une semaine :
pocher un cabillaud, rétir des cuisses de poulet,
griller des poivrons, des rondelles de saucisse et
des courgettes, torréfier des pignons, détailler
des carottes en batonnets, cuire des pommes de
terre, des pates, des brocolis, poéler des champi-
gnons, préparer un plat de polenta, une fondue de
poireaux, de la sauce tomate, nettoyer la salade.
De quoi proposer 5 plats, a finaliser chague soir :
cabillaud en crote du lundi, poulet avec gnocchis
du mardi, salade de pates-courgettes-saucisse du
mercredi, galettes de legumes a la feta du jeudi,
ceufs braisés poireaux-épinards du vendredi.
Sans |'appliquer a la lettre, on peut largement
s'inspirer de cette méthode pour faciliter le quo-
tidien. Par exemple, nettoyer des bottes de radis
et recycler aussitdt dans une soupe les feuilles,
qui se fanent tres vite. Griller des poivrons au four
fau moins 30 min a 200 °C), les envelopper immé-
diatement aprés dans du papier et patienter un
peu pour les peler facilement. En profiter pour
rotiren méme temps des aubergines ou éplucher
2 kg de pommes a transformer en compote...
« C'est particuliérement intéressant pour ce qui
demande un long temps de cuisson, comme les
légumineuses, ou pour des produits qu'on aime
bien, mais dont on se passe car ils sont longs a
préparer » remargue Séverine Auge.

PREVOYEZ LA CONSERVATION
ET LE CONDITIONNEMENT

Préparer d'avance sans risques, c'est impérative-
ment respecter I'hygiéne et les bonnes pratiques
de conservation. Si I'on ne souhaite pas conge-
ler, servir en debut de semaine les produits les
plus fragiles : poisson et viande (trois jours de
conservation) et garder pour la suite les plats
qui privilégient les légumes (de quatre a cing jours
de conservation s'ils sont préparés), en ajoutant
éventuellement les ceufs et produits laitiers prévus
au moment de la finalisation de la recette. Condi-

tionnez en portions selon le nombre de convives.
Les bocaux en verre ne gardent pas les odeurs,
sont durables et passent a la machine.

Pratiquer sérieusement le batch cooking nécessite
un grand réfrigérateur, pour tout stocker correc-
tement. Vérifiez sa température. La viande doit
étre conservée a 4 °C au maximum, dans la
zone la plus froide. Contrélez également I'effica-
cité du congélateur qui doit atteindre — 18 °C.

UNE ORGANISATION
QUI FAIT GAGNER DU TEMPS

Méme sans étre adepte du batch cooking, on
peut nettoyer la salade, I'essorer et la conserver
au froid, dans le bac a léegumes, dans un torchon ;
ou, glissée dans une boite, entre des feuilles de
papier absorbant. Griller au four des poivrons, des
courgettes, des aubergines, des courges. Confire
au four des tomates, délicieuses avec du riz, des
pates, des aubergines, du quinoa... Préparer de
la soupe en quantité (les legumes, c'est long a
éplucher), conditionner en portions adaptées a la
taille de la famille, étiqueter, dater et congeler.
Tremper les légumineuses et les céréales entieres
la veille au soir et les cuire le lendemain apres
rincage. Préparer en grand un plat mijoté et en
congeler une partie apres preparation. Le ministére
de I'Agriculture recommande de ne pas congeler
un plat gardé plusieurs jours au réfrigérateur. m
MARTINE AZOULAI

M---—-——_-.——_._.___.__._.-__,___——_.-

DES IDEES EN CHAINE

Un hachis de beeuf épicé mitonné
le dimanche ? Avec un ajout
de haricots rouges et de poivrons,

La technique se révele précieuse si I'on choisit
d’emporter son repas sur son lieu de travail. Voir large

en choisissant ce qui peut se manger froid sans risque
sanitaire. Les lentilles du diner seront délicieuses

Une ratatouille estivale refroidie accompagnée de riz
fera un lunch honorable, surtout si I'on y ajoute un peu
de crudités et guelgues amandes.

P ————————————— —————— o — — — — . s
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il devient un chili con carne. Avec des spaghettis, voici une
bolognaise ou, dans des feuilles de brick, des samoussas.

le soir et garder le surplus pour le déjeuner du lendemain,

en salade avec une vinaigrette et un peu de poisson fume.

- ——————
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Repere principal
FRUITS ET LEGUMES

Les recommandatlons
du dernier plan sante _

Apergu des préconisations ma|eures, assorties de conseils
et de détails permettant de mieux les suivre.

N
‘e
-

Données complémentaires

» Au moins 5 portions par jour (de 80 @ 100 g chacune)

* Sous toutes les formes : frais, surgelés ou en conserve

+ Essayez d"augmenter votre consommation

« Pas plus de 1 verre de jus de fruits par jour (de préférence a base
de fruits presseés)

« Les fruits séches sont @ consommer occasionnellement, car ils sont
Irés sucres

« Sivous le pouvez, privilégiez les fruits et légumes bio ‘

* Fruits @ cogue sans sel ajouté (amandes, noisettes, noix, pistaches...):
1 petite poignée par jour

PAIN, PATES, RIZ, SEMOULE, POMMES DE TERRE

« 1 portion a chaque repas, en accompagnement
ou sous forme de pain
« Au moins 1 aliment complet ou semi-complet par jour

« Sivous le pouvez, privilégiez les féculents bio, et s°ils sont a base
de céréales, préférez-les complets ou semi-complets

« Parmi les céréales du petit déjeuner, seules les céréales complétes
non sucrées font partie de ce groupe

LAIT, YAOURTS, FROMAGES

« 2 portions par jour
« 3 a4 pour les enfants, adolescents
et personnes agees

* 1 portion = 150 ml de lait = 125 g de yaourt = 30 g de fromage

« Pensez au lait et aux fromages déja contenus dans les plats que vous
préparez ou ceux du commerce

* Compte tenu des risques liés aux contaminants (ou polluants), veillez
a varier les produits laitiers

VIANDES ET VOLAILLES, POISSONS, (EUFS,

LEGUMES SECS

En alternance :

— viandes et volailles. Privilégiez les volailles
et ne dépassez pas 500 g de viande par semaine ;

— legumes secs (lentilles, haricots, pois chiches. . .).
Au moins 2 fois par semaine ;

— poissons et fruits de mer. 2 fois par semaine (dont
1 poisson gras)

« Viandes : beeuf, porc, veau, mouton, chévre, cheval, sanglier, abats

« Les légumes secs, de préférence bio, peuvent remplacer la viande,
a condition de les accompagner d un produit céréalier

« Poissons et fruits de mer : sous toutes les formes (frais, surgelés
ou en conserve) ; variez les espéces etles lieux d"approvisionnement
(surtout si vous en consommez heaucoup), afin de limiter I’exposition
aux contaminants (ou polluants)

« Poissons gras - hareng, maquereau, sardine, saumon. ..

ALIMENTS GRAS, SUCRES, SALES

* Produits et boissons sucrés, produits salés, plats
préparés du commerce Nutri-Score D et E : limitez-en
la consommation

« Charcuterie (dont jambon blanc) : limitez-en
la consommation ; ne dépassez pas 150 g par semaine
et privilégiez le jambon blanc ou de volaille

* Font partie de ce groupe les céréales du petit déjeuner (sauf
les céréales complétes non sucrées), les patisseries, le chocolat,
les desserts lactés, les créemes glacées, les sodas, les jus de fruits,
les biscuits apéritifs. . .

* Et aussi, coté charcuterie : saucisses, lardons, bacon, viandes
en conserve, jambons Secs ou crus. ..

HUILES, BEURRE, MARGARINE

* Tous les jours, en petite quantite

« Evitez les exces

* Privilégiez les huiles de colza et de noix, pour
leurs oméga-3, et I'huile d’olive

* Le beurre est a limiter et a réserver pour les tartines du petit déjeuner,
ou cru en noisette sur des légumes

108
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Un ouvrage EXCEPTIONNEL,
sans equivalent pour les PARTICULIERS '|R

CLIQUEZ ICI

Achetez—[e

en priorite

millions

> Les problémes de la vie courante,
d t > les difficultés juridiques,
. VOS rOI s > |a défense de vos intéréts et de vos droits

sont les domaines de compétence reconnus
aU q UOtld Ie n de 60 Millions de consormmateurs comme

GUIDE PRATIQUE des Editions Francis Lefebvre.
| Edition 2020
@. Cette 6° coédition aborde de nouveaux

Nouvelle édition sujets : la nouvelle procédure de divorce,

1800 PAGES ' l'ouverture du droit au chémage

pour certains démissionnaires, le nouveau
dispositif d'encadrement des loyers,

le prélevement a la source sur le salaire
des employés a domicile, etc.

A compléter et a renvoyer dans une enveloppe non affranchie
Bo N DE co M M AN DE a : 60 Millions de consommateurs - Service Abonnements
Autorisation 73405 - 60439 Noailles Cedex
Jindique mes coordonnées : - AHE GVD202D
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EXCLUSIVE pour commander un exemplaire du guide pratique
“Vos Droits au quotidien™ EDITION 2020.

RINBEER Y o sumesssisonsmmssronssssssaan Rsa NN ea oo Cet ouvrage de 1800 pages est coédité par les Editions
Francis Lefebvre et 60 Millions de consommateurs.
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Codepostal : L, | Ci-joint mon réglement de 46,90 €
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Je recevrai l'ouvrage sous un délai de 2 semaines a réception
de mon bon de commande. Je dispose d'un droit de rétractation
de 14 jours (frais de retour a ma charge).

Offre valable jusqu'au 31/10/2020
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Pour en savoir plus

Pourquoi les régimes qui promettent de perdre du poids ne marchent pas ? Quels sont les
mécanismes en jeu ? Quels impacts sur la santé, tant physique que mentale ? Pour répondre
a ces questions, voici une sélection de livres qui vous aideront a faire le bon choix.

Mangez comme
vous aimez
LauraThomas

« Stop aux diktats,
grace a l'alimentation
intuitive. » Le sous-
titre suffit & donner la
tonalité de cet ouvrage.
L'auteure, nutritionniste
et docteure en sciences
de la nutrition, entend
détricoter toutes les
idées regues sur la
nourriture. Laura Thomas
sait de quoi elle parle :
elle a suivi durant des
annees des tas de
regimes, sans résultats,
sinon une grande
souffrance. Invitation a
ne plus culpabiliser, son
livre ne se contente pas
d'expliquer les raisons
pour lesquelles les
régimes restrictifs sont
malsains, il donne aussi
des conseils pour renouer

M _NGE=EZ
C€OMME

YO'S
A MEZ

BIOD e (VR
whce h lMNabmerttaton irrultive

110

avec ses sensations

et le plaisir, grace a
I'alimentation intuitive.
Réapprendre a écouter
sSOn corps necessite

du temps, prévient Laura
Thomas. Mais celui-ci, au

moins, ne sera pas perdu.

Ed. Larousse, 2020,
19,95 €

Osez manger

Dr Jean-Philippe Zermati

Osez
manger

A\ Libérez-vous

/auns\, du controle

L. lacob

Jean-Philippe Zermati
Pourfendeur des régimes
qui prénent |'éviction ou
la restriction d'aliments,
Jean-Philippe Zermati
poursuit, a travers son
dernier livre, son travail
d’'éclaireur. Cette fois,

le psycho-nutritionniste
épingle le contréle ali-
mentaire. Une forme de
dictature qui vous éloigne
de votre corps, pourtant
naturellement capable de
savoir quand vous avez
faim ou assez mangé.

C'estle b.a.-ba, et la
seule maniéere, pour lui,
d‘accéder durablement
a son poids d'équilibre.
Ed. Odile Jacob, 2019,
18,90 €

Le surpoids,

c’est dans la téte

ou dans l'assiette ?
Jean-Michel Lecerf
Surpoids ou obésité : tout
un chacun a son avis et
sa solution. S'appuyant sur
son expérience clinique
et nombre d’'études
scientifiques, Jean-Michel
Lecerf, responsable

du service nutrition de
I'Institut Pasteur de

Lille, étrille ce miroir aux
alouettes que sont les
régimes amaigrissants
pour interroger la
complexité de la prise de
poids. Pourquoi certains
grossissent,

d'autres pas ? Pourquoi
est-il difficile de maigrir ?
Comment apprendre

a bien manger ? On ne
soigne pas des kilos, mais
des personnes, nous dit
Jean-Michel Lecerf, qui
préfére la bienveillance
aux injonctions propres
aux régimes. Son credo :
il'y a autant d"approches
qu'ily a d'individus. Ce qui
évite bien des raccourcis.

Ed. Quae, 2019, 19 €

Tout sur
les compléments
alimentaires

Luc Cynober
et Jacques Fricker

D Jean-Michel Lecest

cest pans LA TETE
ou pans UASSIETTE?

$'en sortir,
c'est possible | 75

Pr Luc Cynober

Dr Jacques Fricker
Tﬂl!t sur les
complements
alimentaires

Les bons
etles moins bons

g  [san

Faut-il prendre

des compléments
alimentaires pour maigrir ?
Ce guide pratique rédigé
par un professeur de
nutrition, Luc Cynober, et
un médecin nutritionniste,
Jacques Fricker, propose
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un examen minutieux

du marché, pour faire le tri
entre les bons produits

et les moins bons, voire
les nocifs.

Ed. Odile Jacob, 2017,
19,90 €

Qu’est-ce

qu'on mange ?
L'alimentation
desadosdeAalZ
Dominique-Adeéle
Cassuto

« Qu'est-ce
qu’on mange ? »

L'atimentation des ados
deAA?

Br Dosseque-AdtLE CassUTo

J'/\\

[sans\

Ladolescence, I'dge
ingrat ? Vrai ou faux, cette
période est souvent

un casse-téte pour

les parents. C'est

pour les aider a mieux
comprendre leurs ados
que Dominique-Adele
Cassuto, médecin
nutritionniste, a écrit

cet ouvrage, qui se
présente comme un
bréviaire. De « a »
comme alcool, @ « z »
comme zapping, en
passant par « g » comme
grignotage, elle décline
toutes les problématiques
liées a cette phase de
profonds changements,
en prenant soin de

les assortir de conseils
pratiques.

Ed. Odile Jacob, 2013,
1799 €

Le Régime
veégetarien

Sibylle Naud

et Coralie Ferreira

La théorie, c'est bien.

La pratique, c'est pas mal
non plus. La diététicienne
et nutritionniste Sybille
Naud nous invite a passer
a table, sans viande

ni poisson. Au menu,

70 recettes pour adopter
un régime végetarien
équilibré et sans risque
de carences. Tarte de
légumes racines, velouté
de pois casseés a la
courgette, risotto d'orge
perlé au safran, etc.,
c'est selon vos godts.

Manger mieux
VIVRE MIEUX

Semmaa | Amtee
TS =—— WO

Ed. Hachette cuisine,
2019, 19,95 €

Zones bleues
Angele Ferreux-
Maeght et Vincent
Valinducq

Entre I'enquéte et
Iinvitation au voyage,
Angele Ferreux-Maeght,
cheffe de cuisine, et
Vincent Valinducq,
meédecin généraliste,
nous font découvrir
ces lieux surprenants
qui intéressent les
scientifiques pour
leur nombre élevé de
nonagénaires et de

O PT— )
Vise ot Wby

ZONES
BLEUES

dupon, Covs Now, Ursee |
# by s dn e
1heb oo harps

¥ 2
t, f

¥ N
Les secrets de la longévite
RsT .5

centenaires en pleine
forme. Appelés zones
bleues, ces territoires
“anti-dge” sont
disséminés sur toute
la planéte. Italie, Costa
Rica, Gréce, Japon...,
autant d'escales pour
découvrir les secrets
d’une longéviteé a la fois
commune et unique.
First éditions, 2019,
16,95 €

Mon alimentation
sante facile

Julie Delorme

Lauteure est diététicienne
nutritionniste. Sa
spécialité, ce sont les
Fodmap, nom donné aux
aliments qui provoquent
des ballonnements ou un
inconfort digestif plus ou
moins sévere chez les

Y
] -
. - o
2 ; = |

Mon alimentation

AN
ALAAA

Julie Delorme

Bicn dans, mon assielfe
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personnes qui souffrent
notamment du syndrome
de 'intestin irritable.
Aucun risque vital a en
consommer, mais mieux
vaut ne pas en abuser.
Dans son livre, Julie
Delorme liste les produits
pauvres en Fodmap

et propose plus de

50 recettes pour gagner
en bien-étre.

Ed. Jouvence santé,
2018,5,90 €

Batch Cooking

Anne Loiseau
Séverine Augé

e 7

BATCH
COOKING

JE CUISINE POUR

Touile lar Semerine

52 HEURES
LE DIMANCHE

Manger équilibré sans
passer ses soirées a
cuisiner, concocter des
plats maison avec des
produits frais, un idéal
inatteignable ? Non, la
preuve avec l'organisation
batch cooking, qui
consiste a préparer a
I'avance les plats que |'on
finalise le moment venu.
Les auteures |'assurent :
¢a ne vous prend pas
plus de deux heures le
dimanche. Ce livre vise
d'ailleurs a vous faciliter
la tdche en vous donnant
des idées de recettes et
la liste des courses.

Ed. Larousse, 2019,
14,95 €

il



60 Completez votre

de consommateurs

Découvrez nos anciens numeros

Une mine d’informations utiles pour consommer juste et en parfaite connaissance de cause

N° 560 (Juil.-Aodt 2020) e — N° 559 (Mai-Juin 2020)
60 Les e 4,80 € 60 4,80 €

NOS ESSAIS mm Tournesol, ollve, combinées NOS ESSAIS

« Antimoustiques ————— LESMEILLEURES g Huiles alimentaires

* Eaux en bouteille HU“_ES * Siéges auto

* Glaces et sorbets Iy LT * Perceuses

* Liseuses  SIEGES AL - Y

LISEUSES
aprixra

N° 558 (Avril 2020)

N° 557 (Mars 2020) N° 556 (Fév. 2020)

[n More aminemes

sy 4,80 € 4,80 € 4,80 €
NOS ESSAIS NOS ESSAIS NOS ESSAIS
* Produits alimentaires Bio » Steaks hachés . I,essives
* Tondeuses robots » Tarifs SNCF * Ecouteurs sans fil
* Robots cuiseur « Lunettes pour lumiére bleue * Assurances trottinettes
* Assurances-vie électriques
* \/ins de Bordeaux bio

N°® 555 (Jan. 2020)
4,80 €

N° 554 (Dec. 2019)
4,80 €

N°® 853 (Nov. 2019)
4,80 €

NOS ESSAIS NOS ESSAIS NOS ESSAIS
* Crémes pour les mains » Parfums * Doudounes
* Sticks a levres » Champagnes  Assistants vocaux
* Matelas » Chocolats * Gants de démaquillage
» Soupes * Coquilles Saint-Jacques * Frais bancaires
» Téléviseurs

N° 551 (Sept 2019) N° 550 (Juil. 20719)

e 552 (Oct 2019)
Q RL=s 4,80 €

480 € 4,80 €
- — <« REDUIRE VOS
3{! Amil 3 NOS ESSAIS NOS ESSAIS NOS ESSAIS
. B = 00 * Biscuits * Toxiques dans les produits * Cosmetiques bio : cremes
' * Radiateurs menagers solaires, crémes hydratantes,
» Services consommateurs e Lave-linge déodorants, shampooings

* Epices, herbes de Provence
* Centrifugeuses, extracteurs

» Assurances chiens et chats
* Douches seniors

+ SIMPLE E [ad = Passez votre commande en ligne

+ PRATIOUE BeamESg = -~ sur https://www.60millions-mag.com
+ RAPIDE . =—="=_  ou sur I'appli 60 Millions
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CLIQUEZ ICI

Découvrez nos hors-séries

Des guides pratiques et complets sur les sujets de la vie quotidienne

DECAARGE S
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PASTEE

> n 18
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-> ALIMENT AT 199

MANGER SANS
: s’ EMPOISONNER

HORE SErMEE

Jusw A B700€ 1'ECONOMIE
szmmm

mws

HS 204 I'IS 1315
(Juin-Juillet 2020)  (Mai 2020)
6,90 € 6,90 €

N (DR
Tamaty

HENTAGE

DES PLULES PARF OIS
M NGE REUSES

| COMPLEMENTS
{ ALIMENTAIRES
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HOR S SEMD

24 -
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HS 1308 HS 200
(Novembre 2019) (Octobre 2019)
6,90 € 6,90 €

e
n!-u FACE CACWEE

DU BUSSMESS DE LA MORT

MéritageI et

L S lES Nauw
NTIALLEERISEY
A.IHYY‘SH

Q

MORAE L ES THERIASES PREVENT TN
e SO oW 3 3

HS 203

cautis 2000
PROFITEREZ-VOUS
DE LA BAISSE 7

AL U8 DOS

HS 202 HS 201
(Mars 2020) (Février 2020) (Décembre 2019)
6,90 € 6,90 € 6,90 €

e v O
& endion Shycienin.oe hae
A CHAQUE SAISON
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FIL I EM T IVYRON

‘ﬁn

Lol @ e

.
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HS 1295

LE MEILLEUR
{ DU BID Q;,

‘A
'q (‘,r: ' F

: MAISON SAINE

* Nettoyer sans polluer

"

rors

DEELLES K‘W nm&.n

HS 199 HS 1285
(Aodt 2019) (Juillet 2019) (Mai 2019)
6,90 € 6,90 € 6,90 €

BON DE COMMANDE

MAL DE DOS

I.&s remedes elliue_ﬂ

Et aussi...

Le guide

« Vos droits

au quotidien »
Un ouvrage
exceptionnel

de 1800 pages.

Indispensable pour
vous aider a régler
vos problémes

de la vie courante
et défendre

vos intéréts.

39,90 €

Pour le commander, utiliser
le bon de commande

en page 109 de ce numero

A compléter et & renvoyer sous enveloppe sans I'affranchir a : 60 Millions de consommateurs
Service Abonnements - Autorisation 73405 - 60439 Noailles Cedex

Je coche les cases des numéros mensuels ou hors-séries que je souhaite recevoir :

PRIX UNITAIRE QUANTITE PRIX TOTAL

Hors-séries CJHS 204 [IHS 1318 [IHS 203 [IHS 202 [IHS 201 CIHS 1308 [IHS 200 [IHS 1298 6,90 €
[JHs 199 [JHS 1288
Mensuels [CIne s60 CIne 559 CIne 558 CIne 557 [Ine 556 LIne 555 CIne 554 [Ine 553 CIne 552 4,80 €
CIne 551 CINe 550
Ranger vos revues | [ Reliure(s) pour les mensuels [ Coffret(s) pour les hors-séries 10 € I'unité
Frais de port 1 € par produit
toraL [}
MON REGLEMENT
:)Ems COOHDONNEESE]Mme P[i!,:(‘)'m e Je choisis de régler par : RSB
Adresse : [C] Chéque a I'ordre de 60 MILLIONS DE CONSOMMATEURS
Clcartebancairen®: (L L1 1111 LI 111])
Code postal L1 I | |Ville Expirefin: L 1 ||

Téléphone L1 L 1 L1111

...............................

Offre valable pour @ France métropolitaine jusqu'au 31032021, La collects & e raiternent de ws données sont réalisés par notre prestataire de geson des abonnements Groupe GL) sous ta responsabilité de |insStut nafional de la consammation (INC), éditeur
de 60 Milions de cansommiateurs, sitbé au 18, rue Tiphaine, 75732 PARIS CEDEX 15, RCS Pars B 381 B56 723, & des fins de gestion de volre commande sur [a base de & redation commerciale vous kant. S vous ne fourntsses pas |'enssmbie des champs
mentionnés ci-dessus (hormis ééphane el e-mall), notre prestataire ne pourra pas traller votre commands. Vos données seront conservies pendant une durde de 3 ans & partr de votre demier achat, Vious pouvez exerosr vos drolls ¢ accés de recification,
de imitation, de poriabilité, d'opposition, e flacement de vos données et définir vos directives post-morem & I'adresse dpo@incG0.1r, A fout moment, vous pouvez nitroduire une réclamation auprés de la Cail, Vos coordonnées (hormss #éléphane ef e-mal) pourront
dtre envoydes & des organismes extérieuns (presse ef recherche de dons). Si vous ne le souhaiter pas, oochez cette caaeDPou I'achat d'anciens numéros, vous ne disposez pas d'un drot de rédractation



DES ASSOCIATIONS POUR VOUS DEFENDRE

- associations de consommateurs, régies par la loi de 1901, sont officiellement

agréées pour représenter les consommateurs et défendre leursintéréts.

La plupart de leurs structures locales tiennent des permanences pour aider
arésoudre les problémes de consommation. Pour le traitement de vos dossiers,
une contribution a la vie de l'association pourra vous étre demandée sous forme d‘adhésion.
Renseignez-vous au préalable. Pour connaitre les coordonnées des associations les plus
proches de chez vous, interrogez les mouvements nationauxou le Centre technique régional
de la consommation (CTRC) dont vous dépendez. Vous pouvez aussi consulter le site Inc-conso.fr,
rubrique Associations de consommateurs et trouver la plus proche de chez vous.

Les associations nationales

Membres du Conseil national de la consommation

ADEIC (Association de défense,
d'éducation et d'information

du consommateur)

27, rue des Tanneries, 75013 Paris
TEL:0144537393

E-MAIL: contact@adeic fr
INTERNET:www.adeic.fr

AFOC (Assodation Force ouvrigre
consommateurs)

141, avenue du Maine, 75014 Paris
TéL:0140528585
e-MaiL:afoc@afoc.net
INTERNET:Www.afoc.net

ALLDC (Assodation Léo-Lagrange
pour ladéfense des consommateurs)
150, rue des Poissonniers,

75883 Paris Cedex 18

TEL:0153 090029
e-MalL:consom@leclagrange.org
INTERNET:www.leolagrange-conso.org

CGL (Confédération

générale du logement)

29, rue des Cascades, 75020 Paris
TEL.: 014054 60 80
e-MaiL:info@lacgl.fr
INTERNET:www.lacglfr

CL.CV (Consommation,
logement et cadre de vie)
59, boulevard Exelmans,
75016 Paris

1éL:015654 3210
eMaL:clev@clevorg
INTERNET: www.clcv.org

CNAFAL (Conseil national

des assodiations familiales laiques)
19, rue Robert-Schuman,

94270 Le Kremlin-Bicétre

T€L:09 711659 05
e-MalL:cnafal@cnafal.net
NTeRNeT:www.cnafal.org

CNAFC (Confédération
nationale des associations
familiales catholiques)

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
TEL:014878 8274
e-MaiL:cnafc-conso@afc-france.org
INTERNET: www.afc-france.org

CNL (Confédération
nationale du logement)
B, rue Mériel, BP 119,
93104 Montreuil Cedex
1EL: 0148 5704 64
e-maiL:cnl@lacnl.com
INTERNET: www.lacnl.com

CSF (Confédération
syndicale des familles)
53, rue Rigquet, 75019 Paris
TéL: 014489 8680
E-MAIL:contact@la-csf.org
INTERNET: www.la-csf.org

Familles de France

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
T€L.:0144 534590
E-MAIL:conso@familles-de-france.org
INTERNET:www .familles-de-france.org

Familles rurales

7, cité d’Antin, 75009 Paris
T6L.:0144918888
e-MalL:infos@famillesrurales.org
INTERNET:www.famillesrurales.org

FNAUT (Fédération nationale
des associations d'usagers
des transports)

32, rue Raymond-Losserand,
75014 Paris. 7éL.:0143 350283
E-MAIL:COntact@fnaut fr
INTERNET:Wwww.fnaut.fr

INDECOSA-CGT (Assodation
pour Uinformation et la défense
des consommateurs salariés-CGT)
Case1-1,263, rue de Paris,

93516 Montreuil Cedex.

TéL.:0155 82 84 05
e-MalL:indecosa@cgt fr
INTERNET:www.indecosa.cgt.fr

UFC-Que Choisir

(Union fédérale des
consommateurs-Que Choisir)
233, bd Voltaire, 75011 Paris
T6L.:0143485548
INTERNET:www.quechoisir.org

UNAF (Union nationale

des associations familiales)

28, pl. Saint-Georges, 75009 Paris
T€L.:01499536 00
INTERNET:www.unaf fr

Les centres techniques régionaux de la consommation

AUVERGNE-
RHONE-ALPES

CTRC Auvergne

17, rue Richepin,

63000 Clermant-Ferrand
T6L.:04 739058 00
E-MAIL:U.r.0.c@wanadoo fr

BOURGOGNE-
FRANCHE-COMTE

Uniondes CTRCBourgogne-
Franche-Comté

2,ruedes Corroyeurs,

boite NN7, 21000 Dijon

Dijon:

TEL.: 0380744202
E-MAIL:CONntact@ctrc-bourgogne.fr
Besancon :

TéL.: 03 818346 85

e-MalL:ctre fc@wanadoo fr

BRETAGNE

Maison de la consommation
etdel’'environnement

48, boulevard Magenta,
35200 Rennes
1EL.:0299303550

INTERNET: www.mce-info.org

CENTRE-VALDE LOIRE

CTRC CentreValde Loire

10, allée Jean-Amrouche, 41000 Blois
TéL: 02544398 60
e-MAIL:Ctrc.centre@wanadoo.fr

GRAND EST

Chambre de la consommation
d'Alsaceet du Grand Est

7,rue de la Brigade-Alsace-Lorraine,
BP 6, 67064 Strasbourg Cedex
TEL:03 88154242
E-MAIL:cONtact@cca.assofr

INTERNET: WWWw.CCa.ass0.fr

HAUTS-DE-FRANCE

CTRC Hauts-de-France

6 bis, rue Dormagen,

59350 Saint-André-lez-Lille

TéL: 032042 26 60.
E-MAIL:uroc-hautsdefrance@orange fr
INTERNET: www.uroc-hautsdefrance fr

ILE-DE-FRANCE

CTRC lle-de-France

100, boulevard Brune,
75014 Paris
TEL:0142809699
INTERNET: ctre-iledefrance fr

NORMANDIE

CTRC Normandie

Maison des solidarités,

51, quai de Juillet,

14000 Caen

16L: 0231853612
E-MAIL:Ctrc@consonormandie net
INTERNET: Www.consonormandie.net

NOUVELLE AQUITAINE

Uniondes CTRC/ALPC
en Nouvelle-Aquitaine

Antenne Limousin et sigge social
5, rue du Docteur-Jacquet,

87000 Limoges

TEL: 0555774270
e-MaiL:ctrc.alpc@outlook.com
INTERNET: www.unionctrcalpc.com

Antenne Poitou-Charentes/Vendée
TéL: 0549455001
E-MAIL:Ctrc.poitoucharentes
@wanadoo.fr

Antenne Aquitaine

TEL: 055686 82 11
e-MalL:alpc.aquitaine@outlook.com

OCCITANIE

CTRCOccitanie

31, allée Léon-Foucault
Résidence Galilée

34000 Montpellier

TEL.:04 67 650459
E-MAL:ctrc@conso-languedoc
roussillon.org

INTERNET: WWW.CONSO-
languedocroussillon.org

PROVENCE-
ALPES-COTE D'AZUR

CTRCProvence-Alpes-Cote d"Azur
23, rue du Cog, 13001 Marseille

TEL.: 0491502794
E-MAL:CONtact@ctrc-paca.org
INTERNET: WWW.CLIrC-paca.org

Pour les départements
d'outre-mer, référez-vous
aux sites des associations
nationales.
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EN TRIANT VOS JOURNAUX,

MAGAZINES, CARNETS, ENVELOPPES,
PROSPECTUS ET TOUS YVOS AUTRES

PAPIERS, VOUS AGISSEZ

Z POUR UN MONDE PLUS
DURABLE. PLUS D’ INFORMATIONS SUR
LE RECYCLAGE SUR

TRIERCESTDONNER.FR

ClITE©®

Donnons ensemble une nouvelle vie a nos produits

0l



Ne manquez pas
notre hors-serie

R

CLIQUEZ ICI

million? gcmtre sante

de consommateurs

100 produits
étudiés

Disponible en version papier et en version numeérique
sur www.60millions-mag.com
Et disponible en version numérique sur 'appli mobile 60
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