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Leçon 1
Le mot DIETE ou DIETETIQUE a une résonance tristounette, même franchement péjorative de nos jours. Et pourtant...

Ce mot d'origine grecque "Diaita" signifie SAVOIR VIVRE : C'est donc de "savoir vivre" dont nous allons nous entretenir. De savoir vivre pleinement, amplement et dans les meilleures conditions, loin d'un ascétisme rébarbatif. Permettez-nous donc de vous rappeler les grands principes d'une vie saine et équilibrée:

1. Alimentation équilibrée faisant la part belle aux aliments végétaux

2. Exercice physique régulier (au moins 3 à 4 fois par semaine 30 minutes d'exercice aérobie)

3. Consommation d'eau régulière (au moins 6 à 8 verres de 2 dl par jour) de préférence en-dehors des repas

4. Prendre tous les jours un grand bol d'air frais (penser à faire de l'exercice physique en plein air, c'est l'idéal!)

5. S'exposer régulièrement mais modérément au soleil pour faire le plein de vitamine D

6. Eviter la consommation de substances néfastes à l'organisme: alcool, tabac, et autres drogues

7. Ménager un temps de repos quotidien, hebdomadaire et annuel pour refaire le plein d'énergie et éviter les états d'épuisement physique

8. Avoir une attitude confiante et positive par rapport à la Vie

Se nourrir est l'acte le plus quotidien et élémentaire de toute forme de vie. Des modes alimentaires très dissemblables nourrissent des êtres humains qui fonctionnent d'une façon très similaire. Néanmoins, la science nutritionnelle a su nous livrer les bases d'une alimentation saine que nous désirons vous transmettre ici.

Avant d'entrer dans le vif du sujet, laissez-nous vous présenter les nutriments.

PRESENTATION des NUTRIMENTS

Tous les aliments que nous consommons comprennent un certain nombre de substances indispensables à la vie. Ces substances nutritives sont appelées nutriments et vont servir à diviser les aliments en plusieurs groupes en fonction de leur composition. 

Les nutriments forment 8 grandes catégories. 

· L'eau

· Les glucides

· Les lipides

· Les protides

· 
Les vitamines

· Les minéraux

· Les fibres alimentaires
· Les substances protectrices
L'EAU :

Sans apporter aucune calorie, elle est le véhicule de tous les nutriments, la condition absolue de la vie. Un être humain est composé de 60 à 70 % d'eau. Elle est omniprésente dans l'organisme et aucune fonction ne pourrait avoir lieu sans elle. Elle sert notamment de solvant pour le transport de matériel de construction ou de dégradation, de lubrifiant,  aide à réguler la température, absorbe les chocs et participe aux réactions biochimiques.

Pour combler les pertes d'eau journalières, il est indispensable de consommer chaque jour au moins 6 à 8 verres d'eau. VIVRE, C'EST BOIRE DE L'EAU !

LES GLUCIDES:


On les nomme aussi sucres ou hydrates de carbones, mais le nom scientifique exact est glucides. Leur rôle est essentiellement énergétique dans l'organisme. En effet, le glucose est le carburant préférentiel des cellules.

Les glucides sont classés en 2 grands groupes:

· les glucides simples ne nécessitant que très peu de digestion et absorbés très rapidement. On trouve dans cette catégorie le GLUCOSE, le FRUCTOSE (sucre présent dans les fruits), le LACTOSE (sucre du lait), et le MALTOSE (malt d'orge) et le saccharose (sucre raffiné de canne ou betterave à sucre)

· Les glucides complexes formés de longues chaînes de glucose. On les trouve surtout sous forme d'AMIDON dans les tubercules et les céréales. L'amidon nécessite une digestion pour que les molécules de glucose puissent être absorbées. Il va de ce fait apporter de l'énergie plus longtemps et de manière continue à l'inverse des sucres simples qui apportent beaucoup d'énergie en peu de temps. Un autre glucide complexe, mais indigeste est la cellulose qui fait partie des fibres dont nous reparlerons.

Les besoins en glucides sont journaliers et devraient représenter au moins 50 % de l’apport énergétique total avec au maximum 5% sous forme de sucre raffiné.

Pour une forme parfaite nous devrons donc compter à la fois sur les sucres d'action rapide ( GLUCOSE ET FRUCTOSE) et sur les sucres d'action lente (AMIDON). Quant au SACCHAROSE nous l'utiliserons avec la plus grande parcimonie.

Des sources de glucides sont indispensables à chaque repas, surtout au petit déjeuner après la période de jeûne de la nuit.

LES LIPIDES :

Les lipides ou graisses forment également un groupe très varié. Leur rôle dans l'organisme est principalement énergétique. Ils forment la réserve calorique du corps. D'autre part, ils ont un rôle plastique dans les membranes cellulaires et le système nerveux, et transportent  les vitamines liposolubles. Ils sont également une source d'acides gras essentiels, c'est-à-dire de graisses indispensables au bon fonctionnement de l'organisme qui doivent être apportés par l'alimentation quotidiennement.

Les lipides se composent d'acides gras. Ces acides gras peuvent être saturés, monoinsaturés ou polyinsaturés, chaque type ayant une fonction différente dans le corps. Nous reviendrons sur ce sujet plus tard.

Les sources de graisses: elles sont visibles et invisibles.

· Les visibles sont celles que l'on rajoute aux aliments: huile, beurre, margarine, etc…

· Les invisibles sont celles contenues dans les aliments: oléagineux ( 50-60%), crème (30%), viande et poissons (1-35%), olives, avocat (18%), fromages (0 à 70% sur extrait sec)

LES PROTIDES :

On les appelle aussi protéines. Ces nutriments sont les constituants de la charpente de toute cellule vivante. Ils sont les seuls à apporter l'azote indispensable et ont des rôles très divers. Ils servent à fabriquer des enzymes, des anticorps, des hormones, des pigments rétiniens ou encore, servent au transport d’éléments vitaux. On les considère comme des bâtisseurs et réparateurs des tissus, parfois comparés à des briques. Contrairement à l'opinion courante ils ne fournissent que peu d'énergie musculaire.

Les protéines sont composées d'une vingtaine d'acides aminés dont 9 sont indispensables, c'est-à-dire qu'ils doivent être apportés quotidiennement par l'alimentation. Une alimentation variée et suffisante en énergie couvre sans problème les besoins du corps en protéines.

Les aliments riches en protéines sont les viandes, poissons, œufs, produits laitiers, les légumineuses, le soja. Les céréales et oléagineux en contiennent aussi mais en moins grandes quantités.

LES VITAMINES :

Ces impondérables, ces invisibles de notre régime nous jouent bien des tours : Comment savoir s'ils sont bien présents dans notre assiette ? Elles jouent le rôle de catalyseurs des diverses fonctions vitales. On en connaît plus d'une vingtaine. Elles sont classées en deux groupes : LIPOSOLUBLES et HYDROSOLUBLES.

Liposolubles :A,D,E,K,

Hydrosolubles: groupe B,PP,C

Pour favoriser la couverture des besoins en vitamines, une alimentation équilibrée et variée contenant en abondance des fruits et légumes frais est suffisante.

LES MINERAUX :

Les sels minéraux - moins populaires que les vitamines - sont indispensables à la vie. Certains sont des éléments constitutifs du tissu vivant (calcium des os, sodium du plasma, fer de l'hémoglobine etc.), d'autres jouent le rôle de catalyseurs (cuivre, zinc, cobalt, iode, etc.)

Une alimentation équilibrée, riche en végétaux couvre les besoins de l'organisme en minéraux.

LES FIBRES ALIMENTAIRES :

Les fibres sont une grande famille où l'on trouve la pectine, la cellulose, la lignine ou encore des glucides non digérés. Leurs caractéristiques sont qu'elles ne sont pas digérées, donc n'apportent aucune calorie, et se trouvent uniquement dans les aliments végétaux. Par contre, elles ont des propriétés très intéressantes étant donné leur faculté d'absorption. Ainsi, elles aident à régulariser le transit intestinal, le taux de cholestérol, et la glycémie, favorisent la satiété et jouent un rôle de premier plan dans la lutte contre les maladies dites de civilisation en particulier le cancer du colon, les maladies cardio-vasculaires ou encore les diverticules. 

Là aussi, une alimentation riche en végétaux non raffinés est indispensable pour bénéficier de leur intérêt pour la santé.

LES SUBSTANCES PROTECTRICES :

Toute une gamme de microconstituants donnent leur caractéristiques olfactives et visuelles aux végétaux. Il s'agit d'acides, de tanins, de pigments, de flavonoïdes ou autres caroténoïdes. Plus de 5000 de ces constituants ont été répertoriés et l’on en découvre encore. Leurs mécanismes d’action sont similaires et complémentaires. Au sein d’une même classe de composés , l’activité biologique varie énormément. La quantité contenue dans les aliments varie en fonction du mode d’agriculture, de la génétique, des conditions environnementales ainsi que des processus de transformation. Contrairement  aux vitamines, la plupart sont très stables à la chaleur et la quantité contenue dans certains aliments peut même augmenter au cours de la cuisson.

Ces microconstituants ont été associés à la prévention et au traitement d’au moins 4 sortes de maladies chroniques parmi les plus courantes dans les pays occidentaux : le cancer, le diabète, les maladies cardio-vasculaires et l’hypertension. Il semble aussi qu’ils aident à prévenir des maladies telles que la spina bifida, l’ostéoporose, l’arthrite et une fonction colonique anormale.

Tout récemment une étude a mis en évidence qu’une alimentation riche en fruits et légumes associée à une réduction de l’apport en graisses contribue à diminuer une tension artérielle élevée autant qu’un traitement antihypertenseur léger. On pourrait citer bien d’autres études encore mettant en évidence le rôle protecteur des fruits et légumes dans toutes sortes de cancers (poumon, œsophage, col de l’utérus, estomac, colon, sein, pancréas). Rôle protecteur aussi pour les maladies cardio-vasculaires puisqu’elles préviennent l’athérosclérose et améliorent l’agrégation plaquettaire. Une étude en Hollande a montré une diminution de 60% des problèmes cardiaques pour les personnes consommant le plus de flavonoïdes.

Ces composés sont naturellement présents en grande quantité uniquement dans les végétaux. Une seule orange contient 170 composés protecteurs différents!

Un argument de plus en faveur d'une consommation abondante de végétaux.

CONCLUSION

Les aliments apportent une foule de nutriments nécessaires au fonctionnement de l'organisme. Pour que l'alimentation couvre tous les besoins nutritifs, elle doit être équilibrée, c'est-à-dire apporter ni trop, ni trop peu des divers nutriments.

Le prochain cours est destiné à donner des informations pratiques pour guider les choix alimentaires.

RATIONS ALIMENTAIRES

Quantité à prévoir par personne pour la préparation des repas

Légumes frais :

· Crudités : 100-150 g

· Cuits :
200-250 g

· Potage :  125 g (dont 1/3 à ¼ de pommes de terre)

Viande :  120-150 g net

· Poitrine : environ 80 % de déchets

· Côte : environ 50 % de déchets

Féculents :

· Riz : 50 g en plat

   25 g pour un dessert

   10 g en potage

· Pâtes :
60-80 g

· Légumes secs : 50-60 g

· Purée de légumes secs : 80 g

Pommes de terre :

· à l’eau : 220 g

· purée : 300 g

· frites : 300-400 g




Champignons frais :

· Salade :150 g 

· Sauce : 25-30 g 

· Garniture de plat : 75 g

Poisson :  120-150 g net

· Portion : 150 g environ

· Entier : Compter 50 % de déchets

Fromage :

· Gratin : 10 g

· Soufflé : 35-40 g

Matière grasse :

· Potage ou sauce : 5 - 10 cl

· Nappage : 2-10 cl

· Mayonnaise : 4-5 cl

· Vinaigrette : 0-30 cl selon  recette

PARTIE PRATIQUE:

LIGUE VIE ET SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE

L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE





Leçon 2

C’est une expression à la mode, mais peu de personnes savent comment s’y prendre pour élaborer des menus apportant à l’organisme toutes les substances nutritives essentielles. Ces quelques suggestions devraient vous y aider.

Pour une alimentation saine, on définit les critères de qualité suivants:

· l'équilibre, ce qui nous occupera principalement dans ce cours

· la modération dans les graisses (surtout saturées), l'alcool, le sel et le sucre raffiné

· la variété, c'est-à-dire ne pas manger tous les jours les mêmes aliments mais les varier au sein de chaque groupe.



COMMENT ORGANISER L’EQUILIBRE DE LA JOURNEE

· Utiliser la pyramide alimentaire (voir ci après)

· Donner plus d’importance au petit déjeuner et au repas de midi

· Eviter une grande quantité d’aliments gras surtout le soir

· Commencer chaque repas par des crudités

· Veiller à fournir une source d’amidon (céréales et dérivés) à chaque repas

· Il n’est pas nécessaire de terminer un repas par un dessert à moins de le prévoir dans l’équilibre

· Intégrer au plus trois rations de corps gras visibles par jour

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Les guides alimentaires sont relativement peu connus dans les pays francophones européens, alors qu’ils sont monnaie courante Outre-Atlantique. C’est fort dommage parce qu’ils représentent un moyen visuel efficace fixant le cadre d’une alimentation saine.  Ces guides sont basés sur l’évidence scientifique actuelle en matière de nutrition et intègrent un schéma visuel connu (arbre, pyramide, coccinelle,...) et des aliments courants. De plus, ils favorisent la variété, principe de base d’une alimentation saine, sont flexibles et adaptables aux goûts et aux habitudes.

Celui que nous vous proposons d'utiliser est la pyramide alimentaire, mise au point par l’United States Drug and Food Administration (USDA) qui peut aisément être adapté aux modes alimentaires européens. Cet outil inclut les groupes d’aliments essentiels et montre l’importance quantitative de chacun.

L’image utilisée est celle d’une pyramide divisée en 6 cellules, chaque cellule correspondant à un groupe d’aliments. Le fondement de la pyramide, le plus important puisqu’il tient tout l’édifice, correspond au groupe le plus important en quantité, c’est-à-dire les céréales et produits céréaliers.

Nous remarquons ensuite le groupe des fruits, des légumes, puis celui des aliments protidiques, des produits laitiers et enfin celui des sucreries et des aliments riches en graisses.

A chaque groupe est associé un nombre de portions à consommer dans la journée. Vous trouverez des exemples de portions ci-dessous. Ce nombre va décroissant vers le haut de la pyramide, signifiant l’importance quantitative de chaque groupe.

Examinons cette pyramide et comparons-la au mode de consommation traditionnel.

· position privilégiée des produits végétaux. Ils forment la base de toute alimentation équilibrée et non pas les aliments d’origine animale plus largement consommés dans les pays occidentaux.

· les produits sucrés et les graisses relégués au rang d’appoint alors qu’ils sont très couramment consommés.

Il semble que nous ayons plutôt l’habitude d’établir la pyramide en sens inverse ! Ceci contribue malheureusement pour une large part à la fréquence des maladies coronariennes, de certains cancers, du diabète, de l’hypertension ou encore de la diverticulose et des calculs de la vésicule. Pourquoi ? Parce que l’alimentation apporte insuffisamment d’éléments protecteurs.

La pyramide sert à faire des choix journaliers. Le nombre de portions à consommer dépend des besoins caloriques et sont des portions journalières pour un adulte. Lorsque l'on augmente le nombre de portions d'un des groupes alimentaires, il est indispensable d'augmenter également le nombre de portions des autres groupes pour maintenir l'équilibre. Pour les enfants, l'équilibre est atteint de la même façon, simplement avec de plus petites quantités que pour un adulte.

Exemples de portions :

Céréales : 6-11 portions d’aliments riches en fibres et en vitamines

1 tranche de pain 

ou ½ tasse de riz, pâtes ou céréales cuits

ou 1 tasse de céréales sèches (type petit déjeuner), 

ou 1 petit pain, 

ou une crêpe.

Fruits et légumes : 5 à 9 portions d’aliments riches en vitamines et substances protectrices

100 g légumes crus

ou 200 g légumes cuits 

ou 25-30 g fruits secs 

ou 1,5 dl de jus de fruits ou légumes.

Produits laitiers ou équivalents : 2 à 4 portions d’aliments riches en calcium et en vitamine B 12.

2 dl de lait de vache ou soja enrichi en calcium, 

ou 1 yoghourt 

ou 150 g de fromage blanc frais ou de cottage cheese.

Légumes secs, et oléagineux : 2 à 4 portions d’aliments riches en protéines.

2-3 cuillères à soupe de légumes secs cuits,

ou 1 œuf (ou 2 blancs),

ou 100 g de tofu,

ou 30 g d’oléagineux (2 c.à soupe de purée d’oléagineux)

Huiles, graisses et sucre : 

2 c. à soupe d’une huile riche en acides gras essentiels telles que : colza, soja, olive ou noix. Nous reparlerons plus loin de l’équilibre des graisses.

Produits sucrés

Consommer avec parcimonie des desserts, riches en sucre et en graisse.

Attention spécialement à l’excès de sucre raffiné souvent consommé par les enfants.

Un exercice très révélateur consiste à noter tout ce que vous mangez dans une journée puis de comparer le nombre de portions consommées de chaque groupe. A vos stylos et bloc-notes !

Pour équilibrer l’alimentation, il est fort utile, voire indispensable, de faire un plan de menus sur quelques jours ou une semaine. En effet, l’alimentation ne s’équilibre pas qu’en un seul jour mais au fil des habitudes ( bonnes ou mauvaises), se renouvelant de semaines en mois. Un plan de menus a bien d’autres avantages encore que nous vous suggérons ici :

· Garantit la variété et un équilibre alimentaire de qualité

· Aide à organiser les achats et à profiter des promotions et aliments de saison

· Limite le gaspillage grâce à une liste de courses adaptées aux besoins familiaux

· Permet d’utiliser les réserves (bocaux, conserves, surgelés) et de faire un roulement

· Gagne du temps et de l’argent même si on a l’impression d’en perdre au départ

· Peut servir à intégrer les enfants en leur donnant la responsabilité de certaines préparations

· Intégrer les enfants permet aussi de leur montrer l’importance de la gestion des aliments

· On peut conserver la base du plan de menus et adapter selon la saison

POUR ORGANISER L’EQUILIBRE DE LA SEMAINE

· De la charcuterie ou des fritures au maximum 1 fois tous les 15 jours

· Pas plus de 3 oeufs par semaine y compris dans les préparations

· Pour les omnivores : du poisson 2 fois par semaine, pas plus d’une fois par jour de la viande ou du poisson et un jour par semaine sans viande ni poisson

· Au moins une fois par semaine des légumes secs

· Une pâtisserie 1-2 fois par semaine au plus

EN PRATIQUE

LIGUE VIE ET SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE

LES CEREALES







Leçon 3

Depuis la plus haute Antiquité chaque civilisation s’est développée  autour d’une ou plusieurs céréales. La culture des céréales spécifiques caractérise la civilisation. Pour mémoire rappelons :

·  Au Moyen Orient (Egypte, Mésopotamie) : blé, orge et seigle. 

· En Asie : riz. 

· En Amérique précolombienne : maïs. 

· En Afrique : mil et sorgho. 

La récolte annuelle mondiale est de plus d’un milliard de tonnes de céréales diverses. On pourrait dire que la nature de chaque céréale a modelé la civilisation de ces peuples. 

Bien que restant la nourriture de base des pays pauvres, les céréales et les légumineuses perdent régulièrement du terrain dans l’alimentation occidentale, remplacées par les « calories vides » du sucre, des corps gras et de l’alcool ou par une consommation excessive de viande et d’autres produits animaux. Cette évolution n’est pas sans répercussion sur notre santé : augmentation des maladies chroniques telles que diabète, maladies cardio-vasculaires, obésité,… Augmenter la part des céréales complètes permettra de réduire l’apport en sucre raffiné, graisses et viande et donc de mieux équilibrer l’alimentation pour une meilleure santé.

Une graine de céréale est un fruit sec ou « caryopse ». 

Que contiennent les céréales ?

1) des glucides :

Essentiellement des amidons (70-76 %) ou sucres complexes. La digestion brise ces longues chaînes moléculaires, libérant ainsi lentement le glucose. La lenteur de ce processus évite la sécrétion brutale d’insuline entraînant par réaction une hypoglycémie. L’avantage est un apport régulier de glucose, substrat énergétique préférentiel de l’organisme et en particulier du cerveau. L’apport en glucides explique la place des céréales sur la pyramide alimentaire, c’est-à-dire à la base.

2) des protéines :
La teneur en protéines varie de 6 a 16 % selon l’espèce et le traitement des céréales (blutage, polissage, etc.). Ces protéines sont de bonne qualité et servent à couvrir les besoins protéiques de l’organisme lorsqu’elle font partie d’une alimentation variée et équilibrée. Dans beaucoup de pays où la consomation de viande est rare, les céréales sont associées à des légumes secs (couscous = blé + pois chiches, riz + haricots rouges, riz + soja) assurant un équilibre idéal de la qualité des protéines. Beaucoup reprochent aux céréales d’apporter des protéines incomplètes, mais du moment que l’apport énergétique est suffisant et que les sources de protéines sont variées, nul n’est besoin de se faire du souci quant à la qualité des protéines.

3) des lipides :
La quantité de graisses présentes dans les céréales est très faible, mais la qualité de ces graisses est excellente. Ce sont essentiellement des huiles insaturées de très haute valeur contenues dans le germe. La quantité moyenne de lipides dans les céréales varie de 1 à 2 g/100g, avec une exception pour le maïs (13%).

4) des vitamines :

Surtout du groupe B. Un peu de pro-vitamine A dans le maïs, le millet, le seigle et le sarrazin.

5) des sels minéraux : principalement du fer, du phosphore, du magnésium.


6) des fibres :

Les céréales contiennent également des glucides inassimilables (2%-10%) et des fibres alimentaires constituées principalement de cellulose, d'hémi​cellulose, et de lignine. Ces "fibres" ont la propriété d'accélérer le transit intestinal au niveau du colon, facilitant l'évacuation des selles et la formation d'une flore intestinale bénéfique propre à stimuler les défenses immunitaires.

Le raffinage des céréales leur assure une longue conservation mais enlève toute une série de substances hautement intéressantes. Plusieurs études récentes ont montré une diminution de 30% des maladies cardio-vasculaires pour les personnes consommant régulièrement des céréales complètes. 

Il faut consommer les céréales le plus souvent non raffinées (au moins la moitié des portions journalières): pain et pâtes complètes, riz non poli (blanc et brun), flocons de céréales complètes, etc.

7) des Substances Protectrices :
Certains composés phytochimiques, dont l'acide férulique spécifique aux céréales, sont protecteurs pour l'organisme. Une grande partie de ces composés et des fibres sont perdus lors du raffinage. Par exemple, la quantité de substances phénoliques dans les céréales complètes est de 830 à 1660 ppm, mais dans les céréales raffinées elle est réduite à 9 ppm (parts par million) au maximum.

Vous trouverez la teneur en principaux nutriments de diverses céréales ci-dessous.

Cuisson des céréales complètes

Il n'est pas nécessaire de faire tremper les céréales complètes avant cuisson.

Certes, un trempage de 1 à 2 heures diminue le temps de cuisson du grain entier pour les céréales de grande taille de 10 à 20 min. Dans ce cas, on fera cuire la céréale dans son eau de trempage (2-3 fois le volume d'eau). En général, trempage ou non, la cuisson débutera à froid (eau ou bouillon végétal) et à feu doux. Lorsque le liquide atteint l'ébullition, baisser le feu au minimum et couvrir.

D'autre part, il n'est pas nécessaire de limiter la consommation de céréales à leur grain entier. On trouve pratiquement la même valeur nutritive dans les flocons, le pilpil (ou boulghour) ou les grains concassés. Les possibilités et variations sont innombrables et n'ont de limite que votre propre imagination ! Ci-joint vous trouverez quelques-unes de ces variations avec leur temps de cuisson et le volume de liquide nécessaire. Il est toujours préférable de saler après ou à mi-cuisson pour éviter le durcissement de l'enveloppe du grain.

	AMARANTE
	FLOCONS D'AVOINE

	Démarrage :
	Eau bouillante
	Démarrage:
	Eau chaude ou froide

	
	1 vol. d'amarante + 2,5 vol. d'eau
	
	1 vol. flocons + 2 vol d'eau

	Cuisson :
	30 à 40 mn feu doux couvert sans remuer
	Cuisson :
	5 à 10 mn

	GRUAU D'AVOINE
	SEMOULE DE BLE

	Démarrage :
	Eau bouillante
	Démarrage:
	Eau bouillante

	
	1 vol. gruau + 4 vol. d'eau
	
	1 vol. semoule + 5 vol. d'eau

	Cuisson :
	2 à 3 h
	Cuisson :
	15 mn

	BLE OU BLE VERT
	EPEAUTRE

	Démarrage :
	Eau bouillante
	Démarrage:
	Eau froide

	
	1 vol blé + 2 vol. d'eau
	
	1 vol d'épeautre + 2 vol. d'eau

	Cuisson :
	10 mn
	Cuisson :
	35 mn

	BOULGHOUR ou PILPIL
	COUSCOUS COMPLET

	Démarrage :
	Eau bouillante
	Démarrage:
	Eau bouillante

	
	1 vol. boulghour + 3 vol. d'eau
	
	1 vol. couscous + ¼ vol. d'eau 

	Cuisson :
	15 mn
	Cuisson :
	5 à 10 mn feu couvert

	
	
	Gonflage :
	15 mn

	SEMOULE DE MAIS (POLENTA)
	FLOCONS DE MAIS

	Démarrage :
	Eau bouillante
	Démarrage:
	Eau chaude

	
	1 vol. semoule + 4 vol. d'eau
	
	1 vol. flocons + 2 vol. d'eau

	Cuisson :
	30 à 40 mn à couvert en remuant
	Cuisson :
	5 mn

	MILLET
	FLOCONS DE MILLET

	Démarrage :
	Eau froide
	Démarrage:
	Eau froide

	
	1 vol. de millet + 2 vol. d'eau
	
	1 vol. flocons + 2 vol. d'eau

	Cuisson :
	20 mn à couvert sans remuer
	Cuisson :
	6 mn

	Gonflage :
	10 mn
	
	

	ORGE
	QUINOA

	Démarrage :
	Eau bouillante
	Démarrage:
	Eau bouillante

	
	1 vol. orge + 4 vol. d'eau
	
	1 vol. quinoa + 2 vol. d'eau

	Cuisson :
	2-3 h feu doux
	Cuisson :
	15 mn sans couvrir ni remuer

	FLOCONS 5 CEREALES
	RIZ COMPLET

	Démarrage :
	Eau chaude
	Démarrage:
	Eau froide ou Eau bouillante

	
	1 vol. flocons + 2 vol. d'eau
	
	1 vol. riz + 3,5 vol. d'eau

	Cuisson :
	10 mn
	Cuisson :
	1h30 feu doux

	
	
	Gonflage :
	30 mn

	SARRASIN
	SARRASIN GRILLE

	Démarrage :
	Eau bouillante
	Démarrage:
	Eau bouillante

	
	1 vol. sarrasin + 2 vol. d'eau
	
	1 vol. sarrasin + 2 vol. d'eau

	Cuisson :
	20 mn
	Cuisson :
	5 mn

	Gonflage :
	10 mn
	
	


Tableau de la valeur nutritive des céréales

	CEREALES


	Protéines
	Lipides
	Glucides
	Calcium
	Phosphore
	Magnésium

	Avoine
	
	
	
	
	
	

	
	13.8
	6.6
	67.6
	53
	407
	145

	Farine de blé complet
	
	
	
	
	
	

	
	12.1
	2.1
	71.5
	41
	372
	131

	Farine blé blanc
	
	
	
	
	
	

	
	10.5
	1.0
	76.1
	16
	87
	25

	Maïs
	
	
	
	
	
	

	
	8.8
	1.1
	78.0
	4
	73
	20

	Millet
	
	
	
	
	
	

	
	11.0
	4.2
	65.0
	30
	327
	167

	Orge
	
	
	
	
	
	

	
	9.0
	1.4
	76.5
	16
	189
	37

	Quinoa
	
	
	
	
	
	

	
	14.5
	5.0
	71.0
	114
	240
	- -

	Riz complet
	
	
	
	
	
	

	
	7.5
	0.4
	77.4
	32
	221
	119

	Riz blanc
	
	
	
	
	
	

	
	6.7
	2.7
	80.4
	24
	94
	28

	Sarrasin
	
	
	
	
	
	

	
	11.7
	2.7
	70.0
	33
	263
	83

	Seigle
	
	
	
	
	
	

	
	11.4
	1.7
	74.8
	27
	262
	120


EN PRATIQUE.
LIGUE VIE ET SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE :

LES LEGUMES FRAIS






Leçon 4
Ces parents pauvres de notre alimentation sophistiquée ne servent en général que de décors aux festins...Pourtant leurs richesses oubliées doivent en faire des partenaires privilégiés de notre alimentation moderne et non des figurants. Ils offrent une grande variété de couleur, de goût, de texture, de forme mais aussi de préparations culinaires. On les classe en diverses catégories dont les principales sont :

Les légumes feuilles: salade, choux, épinards,…

Les légumes fleurs: chou-fleur, brocoli,…

Les légumes racines: carottes, navet, radis, rutabaga,…

Les légumes branches: céleri, côtes de bettes, cardons,…

Les légumes fruits: tomate, courge, courgette,…

Les tubercules: pomme de terre, patate douce,…

Les légumes condiments: ail, basilic, ciboulette, échalote, oignons, cerfeuil, raifort,…

D'autres légumes sont plus difficiles à classer en catégorie comme le maïs, les petits pois, ou encore les champignons.

Il est intéressant de noter selon le Dr. Jean VALNET, que depuis le Moyen Age nous avons perdu une cinquantaine de légumes...Ces plantes comestibles sont redevenues sauvages. Le botaniste François COUPLAN s'ingénie à les faire revenir sur nos tables. Mentionnons spécialement: la consoude, les fougères (crosses), le plantain, l'oseille sauvage, les orties et la capucine.

Composition:

Les légumes forment un groupe intéressant pour leurs qualités nutritionnelles et sont indispensables pour une alimentation équilibrée. En effet, ils apportent:

· une grande quantité d'eau (entre 85 et 95 % du poids total)

· une variété de fibres servant à la régularisation du transit, du cholestérol sanguin et de la glycémie, ou simplement de l'appétit

· des glucides (sucre, amidon, inuline) dont la quantité varie de 2% (tomate) à 20 % (scorsonères). Les tubercules sont les plus riches en glucides.

· des minéraux. De nombreux légumes contiennent une quantité intéressante de calcium et de potassium. Les légumes feuilles peuvent apporter jusqu'à 400 mg de calcium pour 100 g (chou) et leur bon équilibre en calcium et phosphore assure une efficacité calcique suffisante. En revanche, leur apport en sodium est faible, un atout de choix pour limiter la consommation de sel, dont notre alimentation est inutilement riche. Certains légumes apportent aussi du fer, relativement peu absorbé.

· des vitamines. Les légumes, avec les fruits, sont les principales sources de vitamine C. Cette vitamine est fragile et en partie détruite par la chaleur, l'air, la lumière. Les légumes les plus riches en vitamine C sont : les salades, le cresson, certaines variétés de choux, les radis, les tomates, les poivrons, le persil. Il est à noter que la vitamine C améliore l'absorption du fer des aliments végétaux
Leur apport en acide folique est également primordial dans la prévention de maladies importantes telles que les maladies cardiovasculaires, la spina bifida ou encore l'hypertension. L'acide folique est surtout présent dans les légumes feuilles.
L'apport en carotène, c'est-à-dire en provitamine A est intéressant pour les légumes jaune-orangé ou vert foncé, qu'ils soient crus ou cuits.
Les autres vitamines du groupe B (niacine et PP) sont présentes en quantité appréciable dans divers légumes.

· Des substances protectrices innombrables telles que flavonoïdes, caroténoïdes, saponines, etc. qui aident l'organisme dans sa lutte contre les agressions de toutes sortes et stimulent les défenses immunitaires. Seuls les végétaux contiennent ces substances, ce qui explique leur intérêt dans une alimentation saine.

· La teneur en graisses des légumes est négligeable les rendant utiles dans la maîtrise du poids, à condition de ne pas les noyer dans les matières grasses!

· L'apport en protéines demeure faible pour tous les légumes frais (1,2-6 %) mais leurs proportions relatives en acides aminés essentiels sont bien équilibrées.

· Des arômes. Beaucoup de légumes sont des condiments appréciés. Pensons aux oignons, à l'ail, au raifort, au basilic, au cerfeuil, au persil, à la ciboulette, aux échalotes, à l'estragon, au céleri, à la sariette, etc. Sans oublier tout le royaume des crucifères si fort en goût: moutarde, radis,….

Consommation conseillée

La quantité de légumes recommandée par jour correspond à 3 à 5 portions. 

Par portions, on compte :

· 100 g de légumes crus

· ou 200 g de légumes cuits

· ou 2-3 dl de soupe aux légumes 

· ou 1,5 dl de jus de légumes

Ceci peut représenter beaucoup pour certains, d'autant plus que les moyennes de consommation en Suisse et en France sont inférieures à 2 portions de légumes par jour.

Il faut aussi noter l'intérêt de la consommation de crudités. En effet, la mastication induite par la consommation de crudités 

· a un effet positif sur la santé bucco-dentaire

· stimule la salivation, permettant une meilleure digestion

· prolonge la durée du repas, aidant à réguler la faim 

Approvisionnement

Aujourd'hui, l'approvisionnement en légumes est beaucoup plus facile en toutes saisons de par les variétés plus précoces, les cultures sous serre et le développement des moyens de transport. De plus, les méthodes de conservation ont beaucoup évolué, facilitant non seulement la disponibilité mais aussi l'utilisation.

Nous mentionnerons ici l'intérêt des légumes cultivés sans engrais ni pesticides car ils permettent de limiter l'ingestion de nitrates, substances dont la consommation importante et habituelle peut être cancérogène. Bien des légumes contiennent naturellement des nitrates, mais les légumes cultivés avec des engrais azotés en contiennent davantage. D'autre part, il semble que les légumes "bio" contiennent davantage de substances protectrices.

Pour une qualité optimale de légumes, le temps entre cueillette et consommation doit être le plus court possible.

Conservation

Les légumes frais tels que les légumes feuilles, salades vertes et choux doivent être mis au réfrigérateur le plus tôt possible. Ils gardent leurs éléments nutritifs à près de 4°C et à l'humidité. Le chou est une source très stable de vitamine C. Conservé à 4 °C il retient les 3/4 de sa vitamine C pendant 2 mois. Il ne faut pas le laisser sécher.

Lorsqu'on laisse les légumes frais à la chaleur et la lumière de la pièce, ils perdent la majeure de leur vitamine C. De même, les petits pois écossés, le maïs doux en grains, les haricots en grains perdent 18% de sucre par 24h d'attente et durcissent par formation d'amidon. Mieux vaut les laisser dans leur cosse, au frais, à l'humidité le moins longtemps possible.

Nettoyage

Pour limiter au maximum les pertes de nutriments lors de la préparation des légumes, il est indispensable de bien les laver avant de les couper et de ne pas les laisser tremper. Mieux vaut les laver rapidement sous eau courante puis les couper et les utiliser de suite.

Pour éviter le brunissement de certains légumes blancs comme les côtes de bettes ou les salsifis, on peut y ajouter quelques gouttes de jus de citron.

Cuisson

La façon de cuire influence grandement la rétention des nutriments dans un légume. Les principes de base pour une bonne cuisson sont les suivants: cuire les légumes dans un minimum d'eau, le moins longtemps possible en évitant de les couper fin.

Pour conserver la couleur verte, ne jamais utiliser le bicarbonate de soude qui détruit les vitamines B et C, mais démarrer la cuisson à eau chaude (sauf pour les potages où l'on consomme le liquide de cuisson) et soulever le couvercle pendant les premières minutes de l'ébullition. Bien sûr, il est aussi indispensable d'éviter de trop cuire!

Conclusion

La consommation abondante et régulière de légumes frais est un gage indispensable de bonne santé et permet de corriger les déficits d'une alimentation composée en trop grande partie d'aliments raffinés et de produits animaux. Leurs différences de goût, de texture, d'aspect, de couleur en font des alliés privilégiés d'une table attrayante et variée. Faisons-en un large usage pour le plus grand bien de notre organisme!

EN PRATIQUE

LIGUE VIE ET SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE .

LES FRUITS FRAIS






 Leçon 5

DES CONCENTRÉS DE SOLEIL SUR VOTRE TABLE!

Souvent boudés ou oubliés, les fruits nous offrent une grande variété de couleurs, de formes, et de goûts. Dans bien des pays, les fruits constituent, avec les céréales, la base de l'alimentation. Par exemple, au Moyen Orient ce sont les dattes, les figues et les raisins secs, dans l'Himalaya, les abricots secs.

Malheureusement dans les pays occidentaux, la consommation de fruits est faible, moins d'un fruit par jour et par personne en moyenne.

DEFINITION

Qu'est-ce qu'un fruit ? C'est le stade ultime de l'évolution d'une fleur, toute la réserve énergétique d'une plante préparée pour une génération future. C'est dire la haute valeur biologique de ces aliments. Leur avantage certain est la facilité de consommation sans nécessité de préparation, mais nous verrons que leur composition en fait des aliments de choix pour une nourriture équilibrée.

SORTES DE FRUITS 

Il existe diverses catégories de fruits en fonction de leur valeur nutritive: 

a) fruits frais sucrés : raisin, fraises, pommes, mangues, kiwis, ...

b) fruits oléagineux : amandes, noisettes, noix, olives, avocats,...

c) fruits farineux : châtaignes, fruit à pain,...

d) fruits légumes : tomates, piments, courges, courgettes,...

e) fruits secs: sont en fait des fruits sucrés séchés pour assurer leur conservation

Nous nous attarderons davantage sur la première catégorie et retrouverons les oléagineux à la leçon 10.

COMPOSITION

Les fruits frais apportent une foule de nutriments bien intéressants:

· de l'énergie sous forme de glucides ( 5-18 % ). Ce sont des sucres simples: (fructose, glucose ) rapidement digérés et absorbés qui fournissent de l'énergie très rapidement, d'où leur intérêt pour combler un petit creux ou donner un coup de fouet lors d'un exercice physique prolongé. Le tableau suivant donne une idée de la teneur en sucre des fruits.

Nom du fruit                                 Teneur moyenne en sucre 

Fruits secs (raisins, abricots..)             
70%      

Cynorrhodon
25%

Bananes
22% 

Figues fraiches
18% 

Raisins frais
17%

Cerises
17%

Ananas
12%

Pommes, poires
12%

Kiwis
12%

Abricots, prunes, pêches
10%

Framboises
  8%

Agrumes (oranges, pamplemousses...)
  8%

Fraises
  7%

Mûres
  6%

Groseilles (raisinets)
  5%

Myrtilles
  2,4%

(Extrait d'un document CRIA/Liberté.) 

· Des fibres alimentaires essentiellement sous forme de pectine (celle qui fait "prendre" la gelée). D'autres fibres viennent compléter l'action de la pectine dans l'organisme humain et favorisent l'élimination du cholestérol, la régularisation de la glycémie et du transit intestinal, la neutralisation de substances cancérigènes. Ces fibres aident également à donner un sentiment de satiété.



· Beaucoup de sels minéraux. Surtout du potassium (pour le système nerveux), mais aussi du calcium, du magnésium, du fer, du cuivre, du bore et de nombreux autres oligo-éléments.

· Des vitamines, principalement de la vitamine C lorsqu'ils sont frais et mûrs. On y trouve aussi de la provitamine A et de l'acide folique

· Des substances protectrices variées et nombreuses telles que caroténoïdes, saponines, qui aident l'organisme à se protéger de toutes sortes de maux.


· Peu de protéines et de graisses (sauf les avocats et les olives)



· Des couleurs et des arômes qui stimulent l'appétit

Les fruits ont aussi la propriété d'alcaliniser le milieu intérieur, malgré leur saveur parfois acide. Ils contribuent au maintien d'un bon équilibre acido-basique et devraient être consommés en abondance chez les personnes sujettes aux infections ou inflammations du système urinaire.

CONSOMMATION CONSEILLEE

Même si la consommation de fruits a fortement augmenté au cours des dernières décennies, elle reste insuffisante. La consommation de fruits frais est passée de 31 kg en 1951 à 82 kg en 1987. On conseille de consommer au minimum 2 fruits frais par jour, voire plus. Il n'y a pas de limite supérieure si par ailleurs l'alimentation est équilibrée et qu'il n'existe pas de pathologie nécessitant une restriction de certains de leurs composants.

Exemples de portions de fruits:

· 1 fruit frais de taille moyenne tel que pomme, poire, orange, kiwi

· 1,5 dl de jus de fruit sans adjonction de sucre ou d'eau

· 30 à 40 g de fruits secs tels que pruneaux, dattes, abricots secs, etc.

· 150 g de fruits cuits

· 200 g de baies telles que myrtilles, framboises, groseilles

UTILISATION
Afin de préserver leurs propriétés, mieux vaut les consommer crus, en leur saison et dans le plus grand état de fraîcheur.

On peut les consommer crus ou cuits, en salade, en entrée ou en dessert, en purée, en en-cas ou encore en soupe. Etant donné la grande diversité de formes, de couleurs et d'utilisation, difficile de trouver des excuses pour ne pas en consommer!

CONSERVATION

La façon de conserver les fruits varie en fonction de leurs caractéristiques.

Certains fruits comme les baies sont très fragiles et nécessitent une réfrigération immédiate si on ne les consomme pas de suite. D'autres fruits comme les pommes peuvent être conservés plus ou moins longtemps selon la variété dans une cave fraîche.

En règle générale, mieux vaut conserver les fruits au frais pour ralentir le processus de fermentation et déperdition de nutriments, en particulier de vitamine C.

Comme pour les légumes, il est important de ne pas les laisser traîner ou déshydrater.

CONCLUSION

Les fruits, de part leur diversité de formes, couleurs, textures et saveurs nous offrent une profusion de possibilités, d'autant plus que les moyens de transport, de conservation et de production actuels nous permettent un approvisionnement varié tout au long de l'année. Ils apportent aussi une foule de substances intéressantes qu'il est pratiquement impossible de trouver ailleurs. Autant de bonnes raisons pour ne pas s'en priver!

EN PRATIQUE.

 LIGUE VIE ET SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE .

LES ALIMENTS PROTIDIQUES




 Leçon 6

INTRODUCTION

Le groupe des aliments protidiques est souvent à tort assimilé à celui des viandes, mais il contient une foule d'autres aliments riches en protéines qui sont à certains égards plus intéressants que la viande.

Les aliments riches en protéines font partie d'une alimentation équilibrée car la plupart des protéines de notre organisme sont en renouvellement incessant par destruction et refabrication. Ces protéines dont il existe dans le corps environ 60 000 modèles différents sont formées à partir d'une vingtaine d'éléments constitutifs (ou briques) que l'on appelle acides aminés. Chaque cellule du corps contient diverses protéines qui vont servir à fabriquer des enzymes, des anticorps, des hormones, des pigments rétiniens, qui servent à la régulation de l’équilibre hydrique et acido-basique ou encore au transport d’éléments vitaux (hémoglobine par exemple). Elles peuvent aussi accessoirement apporter de l’énergie.

PROTEINES INDISPENSABLES

L'organisme humain ne pouvant pas synthétiser l'azote, celui-ci doit être apporté par l'alimentation sous forme de protéines ou d'acides aminés. On estime les besoins en protéines de 0,8 à 1 g par kilo de poids par jour. Pour une personne pesant 60 kg, il faudrait donc un apport de 52 à 60 g de protéines quotidiennement. Ces besoins sont couverts par la consommation d'une variété d'aliments animaux et végétaux tels que viandes, poissons, œufs, produits laitiers, légumineuses mais aussi céréales et oléagineux.

Il faut préciser que l'organisme ne fait pas de différence entre les protéines d'origine animale ou végétale du moment que l'alimentation est variée et apporte suffisamment de calories.

Actuellement, la consommation de protéines dans les pays occidentaux avoisinne le double de la quantité nécessaire. Même si elles sont indispensables, un excès de protéines peut avoir des effets délétères en particulier sur les reins.

CONSOMMATION CONSEILLEE

La consommation d'aliments protidiques conseillée est de 2 à 3 portions par jour.

Exemples de portions:

· 60 g de viande (maigre de préférence) ou de poisson.

· 1 œuf

· 100 g de tofu

· 100 g de quorn (protéines synthétisées par des champignons)

· 2 c. à soupe de légumineuses

Ces aliments couvriront environ la moitié des besoins en protéines de l'organisme, le reste étant apporté par les céréales et produits laitiers ou équivalents.

Ils contiennent également d'autres substances nécessaires comme le zinc, le fer, et la vitamine B6. Cas particulier, les légumineuses fournissent une quantité substantielle de fibres.

Il existe aussi une source de protéines qui est souvent mal connue ou utilisée comme complément alimentaire, il s'agit de la levure alimentaire ou levure de bière. Cette levure est formée de champignons microscopiques découverts par le savant Louis Pasteur. Les variétés courantes sont du genre Saccharomycès ou Torula. Cultivées sur des céréales germées, des mélasses ou des fibres de bois (surtout la Torula), ces levures sont ensuite tuées par la chaleur, et conditionnées pour la consommation (granules, poudre, paillettes, sirop, etc.). Ces produits sont riches en protéines ( 45%) et en vitamines du groupe B ( par ex. 1 cuillère à soupe de levure couvre les besoins quotidiens d'un adulte en vitamine B 1) On peut noter également que cet aliment est d'obtention très facile puisque 500 kg de levures peuvent se multiplier et procurer 50 tonnes par jour! Son utilisation est très large puisqu'on peut l'introduire comme condiment dans la sauce à salade, sur les crudités, les soupes, les légumes, ou encore pour la confection de pâtés et croquettes végétariens.

QUELLES SOURCES DE PROTEINES CHOISIR?

On a longtemps pensé que la consommation de viande et de poisson était indispensable à une alimentation équilibrée jusqu'à ce que dans les années 60 et 70, des études viennent montrer que des populations qui s'abstiennent de protéines carnées sont en meilleure santé! D'autre part, tous les nutriments présents dans la viande et indispensables au bon fonctionnement du corps peuvent être obtenus dans d'autres aliments. Notons que les trois quarts de la population mondiale ne consomment pas ou que très rarement des protéines carnées.

Certains avantages de la viande deviennent en fait des inconvénients dès que sa consommation est importante. Sa richesse en graisses saturées favoriserait le développement de maladies cardio-vasculaires, certains cancers, le diabète, et sa composition en protéines induirait le développement de lésions rénales. Quant à l'abondance de fer contenue dans la viande, elle semble favoriser le développement de maladies cardio-vasculaires et le cancer du colon.

D'autres inconvénients de la viande sont l'absence de fibres et de substances protectrices similaires aux végétaux et la présence d'une foule de substances indésirables telles que des métaux lourds, des produits de synthèse ou autres stimulateurs de croissance.

AVANTAGES D'UNE ALIMENTATION VEGETARIENNE EQUILIBREE

1. Avantages pour la santé:

· Moins de maladies cardiovasculaires et de toutes les sortes de cancers, en particulier ceux du colon, de l'ovaire et du pancréas.

· Moindre incidence de l'obésité et de l'ostéoporose chez les populations d'ovo-lacto-végétariens.

· Diminution de moitié des cas de diabète.

· Augmentation de l'espérance de vie de 5 à 10 ans chez les hommes selon les pays (un peu moins chez les femmes qui vivent de toute façon déjà plus longtemps).

· Augmentation de la taille des enfants végétariens en moyenne de 3,1 cm  pour les garçons et 2,2 cm pour les filles.

· Moindre risque de contamination par les maladies transmises par la viande.


2. Avantages pour l'équilibre des ressources
80% des biens produits dans le monde sont utilisés par les pays occidentaux alors que 1,5 milliard d'individus vivent dans une pauvreté absolue et que 20 millions de personnes meurent de faim ou de malnutrition chaque année. L'élevage absorbe 50 % de toutes les céréales produites dans le monde (jusqu'à 70% aux USA) . 66 % des céréales exportées des USA sont consommées par le bétail.L'efficacité d'une production alimentaire basée sur l'élevage est très relative. 

Une alimentation riche en protéines "utilise" une vache pour nourrir 2,5 personnes par an. Si chaque Américain diminuait sa ration de viande de 10%, on pourrait nourrir 100 millions de personnes avec la surface cultivable, l'eau et l'énergie ainsi libérée.
En fait, une alimentation de type végétarien est la seule qui soit respectueuse de l'équilibre des ressources.



3. Avantages pour la protection de l'environnement

La production d'aliments animaux pour une grande population requiert d'énormes quantités de surface cultivable, d'eau et d'énergie. La demande globale de viande ne peut pas être couverte par des méthodes de production de viande traditionnelles. Pour répondre à la demande, les producteurs doivent adopter des méthodes de production intensive en nourrissant leurs bêtes avec des légumineuses et des céréales, c'est-à-dire en consommant davantage d'eau, de surface agricole et de fertilisant. D'autres fermiers ont augmenté la surface de pâturage et de terre à cultiver, ceci résultant en une augmentation de la déforestation et de l'érosion. Ces tendances dans l'élevage poussent l'écosystème dans ses limites. La qualité de la terre, de l'air et de l'eau se dégradent rapidement et la biodiversité se perd.

En fait, une alimentation végétarienne n'a besoin que d'un quart des ressources nécessaires à la production d'aliments animaux. Limiter la consommation d'aliments animaux est la mesure la plus efficace en matière d'environnement, bien avant le recyclage ou les choix de moyens de transport.


Quelques exemples par rapport à la pollution:

· On estime que les USA utilisent 40 % des fertilisants azotés pour la production de céréales dont 92% sont utilisés comme fourrage, sans compter tous les herbicides et insecticides. 

· La pollution des eaux engendrée par les excréments animaux n'est pas négligeable. Ainsi, on estime qu'un troupeau de 10 000 têtes pollue par ses excréments autant qu'une ville de 110 000 habitants, sans compter les essaims d'insectes et les 150 composés volatils produisant des odeurs et des gaz potentiellement dangereux.

· Les excréments animaux ne sont pas une source efficace de fertilisant puisque l'alimentation des bêtes nécessite plus de fertilisant qu'elles n'en produisent. Au mieux, on peut qualifier le fumier comme un sous-produit utile rendant un système inefficace (élevage) un peu moins inefficace. De plus, l'épendage favorise la concentration de métaux lourds et de toxines dans le sol ainsi fertilisé.

· La pollution de l'air: 70-80 % de l'azote d'une citerne de stockage de purin est transformé en gaz d'ammoniac et s'échappe dans l'air. Ce gaz, par l'effet de la pluie, se dépose sur des habitats naturels qui sont ainsi en danger. Il faut aussi mentionner la production de méthane qui a une influence non négligeable dans l'effet de serre. Aux USA, on estime que le méthane produit par l'élevage est équivalent à toute la production de dioxide de carbone.

D'autres problèmes environnementaux concernent l'utilisation extensive d'antibiotiques favorisant le développement de "super-bactéries" résistantes aux médicaments.

Un proverbe hollandais dit que "nous n'héritons pas la terre de nos ancêtres, nous l'empruntons à nos enfants."


4. Avantages économiques

La consommation de protéines animales est généralement plus onéreuse que la consommation de protéines végétales. 


Un des reproches que l'on peut faire à la cuisine végétarienne est le temps de préparation nécessaire. Il est évident que le menu classique "Steak, pommes frites (surgelées !) salade" est préparé en quelques minutes. Un casse croûte à base de charcuterie est préparé en un tourne main. La mode du "Fast Food" fait fureur avec ses Hamburgers. Toutefois, une alimentation saine et équilibrée nécessite du temps quel que soit le choix que l'on fait, avec ou sans viande. La cuisine végétarienne ne prend pas forcément plus de temps, cela dépend des mets que l'on choisit. Néanmoins, c'est une aventure qui vaut la peine d'être tentée car les bienfaits ressentis ne se feront pas attendre.

Il vaut la peine de prendre son temps afin de faire une cuisine saine. De plus, actuellement, un grand nombre d'appareils ménagers facilitent la tâche de la ménagère. Le dicton populaire "On creuse sa tombe avec ses dents" est bien vrai!, personne n'est pressé d'achever ce macabre travail !

POUR EQUILIBRER LES PROTEINES

La consommation de viande et de poisson ne garantit pas contre tout déséquilibre nutritionnel, bien au contraire. Quel que soit le type d'alimentation, il doit être équilibré et riche en aliments végétaux.

Pour un bon équilibre des protéines sans l'apport de produits carnés, il faut varier les sources de protéines et consommer suffisamment de calories pour maintenir un poids normal.

CONCLUSION.

Nous venons de voir que les aliments protidiques ne se résument pas aux viandes et poissons mais sont composés d'une foule d'autres aliments qu'il est indispensable de découvrir ou redécouvrir, surtout si l'on veut avoir une alimentation saine.

Profitons de l'engouement pour les cuisines traditionnelles du monde entier pour jouir des plats végétariens que la sagesse millénaire d'autres civilisations nous permet de découvrir. Essayez cette cuisine saine, variée, haute en couleur et savoureuse. Mais surtout ne craignez pas les goûts nouveaux !

Prenez le temps de vous nourrir sainement. C'est du temps pour vivre - et  bien vivre .

P.S.

Au siècle passé, les médecins enseignaient que les "protéines" (viandes, gibiers, lait, fromages, oeufs) étaient le combustible du muscle. Donc un travailleur de force devait manger beaucoup de viande pour avoir de la force.

Ce n'est qu'en 1905, qu'un chercheur nommé CHITTENDEN démontra l'erreur de cette idée. Il mit en évidence la nocivité d'un apport trop élevé de protéines.

OSBORN et MENDEL en 1914, mesuraient scientifiquement l'action des protéines sur  la croissance.  Ce n'est que dans les années 30  seulement que l'on découvrit la composition des protéines et tous leurs acides aminés (travaux de ROSE et collaborateurs).

"On croyait au siècle dernier, que la protéine était le combustible du travail musculaire, et ce mythe a la vie dure dans notre inconscient collectif, puisque la plupart des gens continuent à attribuer à la viande le pouvoir d'être, de tous les aliments, celui qui donne le plus de force.  Il est grand temps de détruire ce mythe en rétablissant la vérité; sans quoi les responsables politiques du 21 ème siècle rencontreront les pires difficultés pour faire admettre la généralisation du seul type d'alimentation que leurs moyens énergétiques et la surpopulation du globe leur permettront d'adopter : le régime végétarien."

Docteur Jacqueline  ANDRE
("L'équilibre nutritionnel du végétarien".   p. 26)

EN PRATIQUE

LIGUE VIE ET SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE :

LES LEGUMES SECS
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UN TRESOR DE BIENFAITS

Qui ne connaît l'histoire du chasseur Esaü vendant pour un plat de lentilles son droit d'aînesse ? Un épisode vieux de plus de 3.000 ans : C'est dire que ces mets étaient plus appréciés que de nos jours !

SORTES

Les légumineuses (ou légumes secs) sont de diverses formes et couleurs. 

Chaque continent a ses spécialités; citons pour mémoire :

Tous nos haricots (du petit "coco" au gros "Soissons"),

Toutes les lentilles (vertes, brunes, rouges),

Les fèves,

Les pois secs ou verts,

Les pois chiches (entiers ou en farine,)

Les pois du Cap,

Les vohèmes, ou "Pois de terre",

Les haricots "Lima" (ou indiens),

Le soja,

Les azukis,

Les mung,

Les arachides.

Elles ont, bien à tort, disparu de nos menus et méritent d'être remises à l'honneur car ce sont des aliments d'une très grande valeur nutritionnelle.

COMPOSITION

Riches en vitamines et sels minéraux indispensables à notre santé, les légumineuses sont aussi d'excellentes sources d'énergie de par leur apport en amidon. Leur teneur en protéines en fait un aliment de choix pour remplacer la viande, sans l'inconvénient des graisses saturées. Elles contiennent aussi des fibres et de l'amidon résistant à la digestion qui régularisent la glycémie et favorisent la multiplication d'une flore colonique bénéfique, améliorant les défenses immunitaires.

De plus, elles apportent nombre de substances protectrices et l'on a observé qu'une consommation régulière de légumineuses est associée à une baisse de la fréquence de certains cancers (colon, pancréas, ovaire).

Certaines personnes ne consomment pas de légumineuses parce qu'elles "ne les digèrent pas". Cela peut être dû à diverses raisons :

· Un manque d'habitude (les introduire progressivement dans l'alimentation)

· Une mastication insuffisante (les purées sont recommandées pour les intestins fragiles)

· Une consommation en quantité trop importante au même repas.

· Une cuisson incorrecte.

AVANTAGES 

a) Ils sont faciles à stocker et de bonne conservation.

b) Ne contiennent pas de graisses ni de cholestérol

c) Sont très bon marché, tout en étant des "Haut de Gamme".

CUISSON
Exception faite des lentilles, les légumineuses doivent être mises à tremper 10 à 12 heures avant la cuisson dans 2,5 à 3 fois leur volume d'eau froide. Couvrir le récipient et laisser à température ambiante. Avant la cuisson, JETER L'EAU DE TREMPAGE, (contrairement aux céréales), rincer rapidement les légumineuses puis les couvrir d'eau froide et les amener lentement à ébullition. Ecumer. Réduire le feu au minimum et laisser mijoter (45 mn à 2 h selon la légumineuse).

Le SEL sera ajouté de préférence à la fin, sinon le temps de cuisson est prolongé.

De même, si l'on veut ajouter un ACIDE, par exemple des tomates, il est préférable de l'ajouter vers la fin de la cuisson. Ajouté au début, l'acide (ainsi que le sel) va durcir la peau des légumineuses et en empêcher la cuisson. Pour cette même raison, il est préférable d'utiliser une eau très peu minéralisée. Une autre solution serait de cuire les légumes secs avec un peu d'algues. Elles ont pour effet de ramollir la peau et de favoriser la cuisson des légumes secs.

On peut aussi les assaisonner avec de l'ail, de l'oignon et des herbes pour en améliorer la saveur et la digestibilité.

Pour les intestins délicats: après avoir écumé, jeter la première eau de cuisson, rincer rapidement, couvrir à nouveau d'eau froide ou chaude et laisser mijoter. A noter que les lentilles corail (oranges) se réduisent en purée au cours de la cuisson qui dure à peine une vingtaine de minutes.

LE SOJA 

Nous devrions consacrer un chapitre spécial à cette plante remarquable venant d'Asie. On trouve dans le commerce de plus en plus de produits à base de soja : protéines texturées, laits végétaux, tofu,  etc. C'est un aliment extrêment intéressant de par sa composition nutritive et sa teneur en constituants protecteurs. De plus, il se prête à de multiples préparations autant salées que sucrées.

CONCLUSION

La grande variété des légumineuses, leurs goûts divers, leurs couleurs vives aussi, permettent une grande fantaisie de recettes, une infinité de goûts, donc une cuisine de riches !

Pour FAIRE GERMER les GRAINES et LEGUMINEUSES

1. Mettre quelques cuillerées à soupe de graines dans un bocal et les recouvrir d'eau. Laisser tremper pendant une nuit (sauf le tournesol décortiqué, l'alfalfa et le sésame: 4 heures)

2. Après le trempage, les graines sont imbibées d'eau et moins dures au toucher. Recouvrir d'une toile moustiquaire ou d'un morceau de bas, retenu par un élastique. Vider l'eau de trempage et rincer abondement sous le robinet avec de l'eau fraîche mais pas trop froide.

3. Mettre le bocal recouvert de la toile sur un égouttoir incliné à 45° avec l'ouverture vers le bas.

4. Rincer de préférence matin et soir.

Soja vert: très riche en protéines et vitamines, il a un goût rafraîchissant. Consommer les graines germées après 3 à 4 jours de germination quand les pousses ont 2 à 4 cm de long. Certains préféreront enlever les enveloppes vertes pour obtenir une saveur plus fine. Plus les feuilles sont développées, plus le goût est prononcé.

Lentilles: les lentilles se mangent après 3 à 4 jours de germination lorsque les pousses ont 1 à 2 cm de long.

Pois chiches: les pois chiches germés se consomment après 2 à 4 jours, quand les poussent atteignent 2 cm de long. Veiller à rincer abondamment. Pour une saveur plus fine, enlever les enveloppes des graines.

On peut aussi faire germer n'importe quelle autre légumineuse

EN PRATIQUE

LIGUE VIE ET SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE :

LES PRODUITS LAITIERS
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INTRODUCTION

Le lait, qu'il soit de vache, de brebis, de jument, de bufflone, de chèvre, de chamelle a de tous temps fait partie de l'alimentation des humains sous une forme ou une autre, mais la consommation actuelle en Occident a atteint une envergure telle que l'on est en droit de se demander si elle ne devient pas excédentaire. Les produits laitiers sont des aliments renfermant toutes sortes de nutriments nécessaires à la vie. Ils font de ce fait partie de la pyramide alimentaire à raison de 2 à 3 portions par jour, mais peuvent être remplacés par d'autres aliments ayant des propriétés nutritives similaires.

SORTES

Dans le groupe des produits laitiers ont inclut bien sûr le lait, les laits fermentés (yaourt, Kéfir, fromage blanc ou séré), ainsi que les fromages qu'ils soient frais ou fermentés, à pâte dure ou molle. On exclut de ce groupe le beurre et la crème car malgré leur origine laitière ils ne contiennent pas les nutriments caractéristiques des produits laitiers mis à part la graisse.

COMPOSITION

Quelle que soit leur origine les produits laitiers diffèrent de par leur composition en fonction de leur teneur en eau et en graisse mais ont tous comme point commun d'apporter:

· Des protéines de bonne qualité en quantité relativement importante pouvant varier de 3,5 g/dl pour le lait à plus de 20 g/100 g pour des fromages comme le gruyère. Ces protéines contribuent aux propriétés physiques du lait.

· Du calcium bien assimilé, là aussi en quantité plus ou moins importante selon la concentration du produit.

· Des graisses saturées et du cholestérol. Il convient de choisir des produits laitiers plutôt allégés en matières grasses pour pallier cet inconvénient. A noter que le pourcentage de matières grasses indiqué sur l'étiquette est toujours calculé sur extrait sec (E.S.), c'est-à-dire que l'on a enlevé toute l'eau contenue dans le fromage avant d'en analyser la teneur en graisse.

· Quelques vitamines, en particulier A, D, et B2.

AVANTAGES

L'un des arguments les plus importants et courants pour la consommation de produits laitiers est sa richesse en calcium bien assimilé. D'autres aliments en contiennent, moins couramment utilisés que le lait.

Les produits laitiers apportent des protéines de bonne qualité, parfois la seule source de protéines pour certaines populations comme les enfants ou les persones âgées. De plus, ils sont très faciles à utiliser sous beaucoup de formes, autant salées que sucrées.

DESAVANTAGES DES PRODUITS LAITIERS

Sans conteste, l'inconvénient le plus connu est leur richesse en graisses saturées qui favorisent le développement des maladies cardio-vasculaires et certains cancers. Cet inconvénient peut être partiellement évité en choisissant des produits laitiers dont la teneur en graisses n'excède pas 20 à 25%.

Le lait ne contient pas de fibres, par contre une quantité non négligeable de sodium sous forme de sel, surtout dans les fromages. La consommation d'une grande quantité de sel peut favoriser l'apparition d'une tension artérielle élevée. Là aussi, en fonction du choix, on peut limiter cet inconvénient.

Les produits animaux en général présentent un risque de contamination plus important que les végétaux car ils sont plus fragiles, présentent un milieu idéal pour le développement de bactéries et peuvent transmettre des maladies non détectées chez les animaux.

Enfin, le risque d'intolérance aux produits laitiers n'est pas négligeable en raison de leur omniprésence dans l'alimentation. De plus en plus de personnes deviennent hypersensibles aux protéines du lait de vache et développent différents symptômes qu'on ne met pas forcément en relation. Par exemple, la consommaton de produits laitiers peut favoriser la survenue de l'asthme, du rhume des foins, des yeux qui coulent, etc…

Pour limiter ces inconvénients, il est recommandé de ne pas consommer plus de 2 à 3 portions de porduits laitiers par jour, de les choisir pauvres en graisses pour limiter l'effet des graisses saturées et de favoriser, si l'on consomme des fromages, les fromages frais car moins riches en sel et moins concentrés en graisses. D'autre part, il est indispensable de les conserver au réfrigérateur pour limiter le risque de contamination.

AVANTAGES DES BOISSONS VEGETALES

Certaines personnes s'abstenant de produits laitiers par goût, raison de santé ou conviction personnelle ont aujourd'hui de nombreuses possibilités de remplacement. On trouve toutes sortes de boissons végétales tels que lait de soja, de riz, d'avoine ou autres céréales. Ces boissons ont l'avantage de contenir des graisses insaturées, donc  meilleures pour la santé (nous verrons cela plus en détail dans le cours sur les graisses), quelques fibres et de nombreuses substances protectrices. Elles peuvent être équivalentes au lait pour leur teneur en protéines et en calcium à condition de bien les choisir et ne posent pas de risque de contamination particulier. De plus, le risque d'hypersensibilité est nettement moindre.

DESAVANTAGES DES BOISSONS VEGETALES

Les boissons végétales de remplacement ont tout de même quelques inconvénients, en particulier celui de ne pas toujours contenir une quantité de protéines et de calcium équivalente au lait. Si l'on désire remplacer les nutriments présents dans le lait au moyen de ces boissons, il importe de bien les choisir. Il faudra favoriser les boissons contenant au moins 3 g de protéines et 120 mg de calcium par décilitre.

Une autre préoccupation, surtout pour les boissons au soja, est l'utilisation d'organismes génétiquement modifiés. Pour ceux qui ne désirent pas en consommer, il existe plusieurs marques qui garantissent un produit exempt d'OGM.

La diversité d'utilisation des boissons végétales de remplacement est moins large que celle du lait en raison de leur pauvreté (sauf pour le lait de soja) en protéines et de la différence de structure des protéines. Pour des préparations culinaires comme les flans, les proportions des différents ingrédients doivent être adaptées.

Le grand inconvénient des boissons végétales est la difficulté d'obtenir des fromages! Il existe dans le commerce des préparations salées destinées à le remplacer mais elles n'en ont ni le goût, ni l'odeur!

Enfin, les boissons de remplacement sont nettement plus coûteuses que le lait malgré le faible coût de l'aliment de départ (soja ou céréale).

Le choix pour les produits laitiers ou des aliments de remplacement est un choix personnel qui sera fait en fonction de l'état de santé, des convictions personnelles, du goût, des besoins ou encore des contraintes économiques. Quel que soit le choix, il doit contribuer à une alimentation équilibrée.

POUR DES OS EN FORME SANS LAIT

Quelques recommandations encore pour les personnes qui ont opté pour une alimentation sans produits laitiers. La préoccupation habituelle est de remplacer le calcium des produits laitiers pour éviter les problèmes d'ostéoporose qui touchent plus ou moins gravement un grand nombre de femmes après la ménopause. L'ostéoporose consiste en une perte de substance minérale osseuse et d'un changement de la structure de l'os. 

Si l'alimentation joue un rôle prépondérant pour couvrir les besoins de l'organisme en calcium, le recours aux produits laitiers est loin d'être exclusif. Il est intéressant de noter que le type d'alimentation choisi peut favoriser ou non l'absorption et la rétention du calcium dans l'organisme, ainsi que la bonne santé des os. De plus, dans certains pays asiatiques où la consommation de lait est très faible, l'ostéoporose est peu répandue.

Il est vrai qu'un apport de calcium suffisant est primordial pour maintenir la bonne santé des os mais le calcium seul ne peut rien faire s'il n'est pas associé à un apport adéquat en protéines, en vit D et K, en acide folique, en bore, magnésium, manganèse, cuivre et zinc. D'où l'importance du premier principe pour la prévention de l'ostéoporose, celui d'une alimentation équilibrée, favorisant une variété d'aliments végétaux.

Pour un squelette en bonne santé, il est important de:

1) Manger équilibré en respectant les portions indiquées par la pyramide alimentaire

La consommation d'une abondance d'aliments végétaux est indispensable à la bonne santé des os.

2) Consommer chaque jour du calcium. Il existe 4 façons de l'obtenir:

· les produits laitiers: 1 portion = 2 dl lait ou 1 yoghourt ou 30-60 g de fromage.

· les aliments végétaux riches en calcium bien assimilé: chou frisé, pointu, brocoli, feuilles de navet, de moutarde, laitue, fenouil, céleri branche, cresson, amarante, sésame, tahini, tofu, lait de soja enrichi en calcium (au moins 100 mg /100 ml). (Attention aux laits de riz ou autres céréales qui ne sont souvent pas enrichis en calcium.)

· les aliments enrichis en calcium tels que des pâtes, jus, et autres qui peuvent être utiles mais pas indispensables pour augmenter l'apport en calcium


· les suppléments de calcium peuvent être nécessaires selon les cas mais leur apport ne devrait pas dépasser 2 g de calcium par jour.

Il est nécessaire de consommer chaque jour au moins 2 aliments riches en calcium et une abondance de légumes verts. Il est tout à fait possible de trouver les nutriments utiles aux os dans d'autres aliments que les produits laitiers.

3) Manger peu salé: chaque gramme de sel ajouté à l'alimentation augmente les pertes urinaires de calcium de 25-50 mg par jour.

4) Eviter une consommation excessive de café (pas plus de 2 tasses par jour) et  d'alcool (pas plus de 2 portions par jour)

5) Limiter la consommation de boissons sucrées gazéifiées et les charcuteries. L'acide phosphorique qu'ils contiennent favorise les pertes de calcium. A noter que les puddings instantanés en contiennent également une grande quantité.

6) Limiter la consommation de protéines animales (pas plus d'une fois par jour de la viande ou du poisson). En effet, elles contiennent une grande quantité d'acides aminés sulfurés, induisant une élimination accrue d'acide dans les urines et par conséquent de calcium. La perte d'un mg de calcium urinaire nécessite la consommation de 5 à 10 mg de calcium alimentaire pour restaurer l'équilibre. Privilégier les protéines végétales, en particulier le soja puisqu'il contient des substances favorisant le maitien de la structure de l'os. Il est important de ne pas restreindre la consommation de protéines surtout chez les personnes âgées car un apport de 0,8 à 1 g par kg de poids est indispensable à la bonne santé des os.

7) Consommer chaque jour des aliments riches en bore: choux, laitue, oléagineux, fruits, haricots verts, alfalfa, soja, légumineuses, avocat, légumes feuilles, raisins secs.


8) Faire régulièrement de l'exercice physique de préférence en plein air pour absorber de la vitamine D, conditions indispensable pour promouvoir la fixation du calcium.

CONCLUSION

Les produits laitiers tiennent une place importante dans l'alimentation occidentale actuelle. Leur apport nutritionnel en fait des aliments de choix pour une nourriture équilibrée. Toutefois, pour ceux qui n'en consomment pas, les alternatives sont possibles à condition de bien les choisir.

EN PRATIQUE

LIGUE VIE & SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE :

LES GRAISSES







Leçon 9

INTRODUCTION

Source de préoccupation de beaucoup de nos contemporains mais surtout par souci esthétique, les graisses font l'objet de nombre de conversations nutritionnelles, d'autant plus que le sujet est vaste et parfois compliqué. Souvent mises au ban d'une alimentation "régime", elles en sont néanmoins indispensables et peuvent (bien ou mal) influencer notre état de santé. Essayons de nous familiariser avec ces graisses, appelées également lipides, de leur nom scientifique.

SOURCES de LIPIDES

Les graisses que nous consommons sont classées en 2 catégories, les visibles et les invisibles (ou cachées).

· Les sources visibles de graisses sont toutes celles que l'on rajoute aux aliments ou avec lesquelles ont cuit: huiles, beurre, margarine, lard, saindoux, suif, etc.

· Les sources cachées sont celles contenues dans les aliments et que l'on ne voit pas forcément, c'est-à-dire celles dans : les produits laitiers, les œufs, la viande et le poisson, les oléagineux, les olives, l'avocat, ainsi que toutes les préparations confectionnées avec des graisses visibles telles que les pâtisseries, viennoiseries, chocolat, et autres produits du commerce.

Selon la source de graisse, la quantité consommée et sa composition, elle aura des effets très divers dans l'organisme.

COMPOSITION 
La majeure partie des graisses contenues dans les aliments sont des triglycérides, c'est-à-dire composés d'une molécule de glycérol sur laquelle sont fixés 3 acides gras. Ce sont les acides gras, chaînes plus ou moins longues, qui déterminent la qualité des lipides. Il existe 3 grandes familles d'acides gras, les saturés, mono-insaturés et polyinsaturés, dont les propiétés physiques et biochimiques sont très différentes. Toute graisse alimentaire les contient en quantité plus ou moins importante. Le pourcentage représenté par chacun confèrera à la graisse étudiée ses propriétés spécifiques. Ainsi, les graisses d'origine animale (viandes, produits laitiers) ont un fort pourcentage d'acides gras saturés et seront plutôt solides à température ambiante alors que les graisses végétales (à l'exception des graisses de coco et palme) sont plus riches en acides gras mono- et poly-insaturés donc liquides à température ambiante. Nous verrons plus loin les implications pour la santé de ces différences.

ROLES dans l'ORGANISME

Le rôle principal des lipides dans le corps est de servir de réserve énergétique. En effet, ils apportent à poids égal, 2 fois plus de calories que les sucres ou les protéines. D'autre part, ils ont un rôle important au niveau de la structure des membranes de chaque cellule du corps, transportent les vitamines liposolubles (A, D, E et K), fonctionnent comme isolant et sont source d'acides gras essentiels indispensables au bon équilibre du métabolisme.

PREOCCUPATIONS

Les préoccupations principales des nutritionnistes quant à la consommation de graisses dans les pays occidentaux concernent la quantité ingérée, la qualité et les sources d'acides gras essentiels.

En ce qui concerne la quantité, nous constatons que l'apport en graisses de l'alimentation est excédentaire par rapport aux recommandations et nécessite un ajustement indispensable pour éviter les problèmes de surpoids de plus en plus courants dans nos pays. Nous consommons actuellement plus de 100 g de lipides alimentaires au lieu des 60 à 80 g recommandés. Pour limiter la quantité  consommée, il est indispensable de: 

· choisir des aliments pauvres en graisses, c'est-à-dire des viandes et poissons maigres, des produits laitiers allégés, de limiter la consommation d'aliments préparés du commerce

· préférer des modes de cuisson n'utilisant pas ou que très peu de graisses, comme la cuisson à l'étouffée, à la vapeur, au grill, au four, en papillotte, etc.

L'idéal serait de limiter l'apport en graisses à 30 à 40 g de graisses visibles et 30 à 40 g de graisses invisibles.

Pour ce qui est de la qualité, les études scientifiques montrent qu'une alimentation riche en graisses saturées comme c'est le cas dans les pays occidentaux, favorise le développement des maladies cardio-vasculaires, une augmentation du taux sanguin de cholestérol, de certains cancers et du diabète, toutes des maladies chroniques très courantes dans nos pays. Ceci semble dû surtout à la consommation importante d'aliments animaux riches en graisses. Les  recommandations pour limiter ce problème sont:

· de réduire la quantité d'aliments animaux consommés: pas plus d'une fois par jour de la viande ou du poisson et pas plus de 2 à 3 portions de produits laitiers

· de choisir les viandes et produits laitiers allégés en graisses.

Par contre, il est recommandé d'augmenter la consommation d'acides gras mono-insaturés, les aliments les plus riches étant les olives et l'huile d'olive, l'avocat, l'huile de colza, les arachides et l'huile d'arachide. Les graisses mono-insaturées, fortement représentées dans l'alimentation méditérranéenne, aident à régulariser le cholestérol sanguin et semblent protéger des maladies cardio-vasculaires et des cancers. Il est recommandé de consommer 1 à 2 cuillères à soupe de ces sources de graisses chaque jour.

Enfin, une préoccupation qui prend de plus en plus d'importance ces dernières années chez les nutritionnistes est l'équilibre alimentaire en acides gras essentiels.

Ces acides gras ne peuvent pas être synthétisés par l'organisme humain et doivent être apportés chaque jour par l'alimentation. A partir de ces acides gras, le corps va synthétiser toutes sortes de composés actifs indispensables au bon fonctionnement de l'ensemble. Il existe 2 acides gras essentiels qui sont tous deux de la famille des acides gras poly-insaturés:

· l'acide linoléique (2 doubles liaisons), de la série oméga 6

· l'acide alpha-linolénique (3 doubles liaisons), de la série oméga 3



Un fonctionnement optimal de l'organisme nécessite un bon équilibre dans l'apport alimentaire de ces acides gras. La proportion actuelle recommandée est de 4 à 10 portions d'acide linoléique (oméga 6) pour une portion d'acide alpha-linolénique. Actuellement, les moyennes de consommation font état de 30 à 40 fois plus d'acide linoléique (oméga 6) que d'acide linolénique (oméga 3), ce qui expliquerait la recrudescence de maladies telles que le diabète, l'hypertension, les maladies cardio-vasculaires, les réactions inflammatoires, les désordres immunitaires, entres autres.

Ce déséquilibre est lié d'une part à la consommation d'aliments riches en acide linoléique (oméga 6) et pauvres en acide linolénique (oméga 3), d'autre part à l'apport important de graisses saturées.

Les sources alimentaires d'acides gras oméga 3 sont les poissons des mers froides et surtout l'huile et les graines de lin, les noix et l'huile de noix, le soja, l'huile de colza et le germe de blé, ainsi que quelques plantes sauvages peu consommées chez nous telles que le pourpier, l'onagre, la bourrache.

Pour un bon équilibre en acides gras essentiels, il faut limiter la quantité totale de graisses ainsi que celle de graisses animales (voir plus haut) et bien associer les huiles. En effet, les huiles végétales représentent la source d'oméga 3 la plus facile à intégrer dans notre alimentation. On recommande d'associer à parts égales:


· Colza + olive

· Colza + noix

· Colza + soja

· Colza + Isio 4

· Noix + olive

· Noix + soja

Par contre, les associations suivantes sont à éviter car trop riches en oméga 6:

· Tournesol + olive

· Tournesol + noix

· Tournesol + soja

· Tournesol + colza

· Soja + olive

L'équilibre est atteint lorsque la part des graisses visibles est composée:

· D'une portion de 10 à 15 g (une noix) d'une bonne margarine ou 30 g (1 c. à soupe) d'oléagineux

· D'une portion, c'est-à-dire 1 cuillère à soupe, d'une huile riche en mono-insaturés (olive, colza, arachide)

· D'une portion d'une huile ou de graines riches en oméga 3: lin, colza, noix, soja, germe de blé.

CONCLUSION

Nous concluerons en rappelant l'importance d'un bon équilibre en graisses pour la prévention de toutes sortes de maladies chroniques invalidantes. Cet équilibre nécessite un choix judicieux dans toutes les catégories d'aliments contenant des graisses. Il est intéressant de noter qu'il n'existe pas une seule source de lipides répondant à tous les critères d'équilibre mais qu'une variété de sources s'impose. Un rappel qu'une des bases principales de l'alimentation reste la variété!

EN PRATIQUE

LIGUE VIE ET SANTE

LA SANTE DANS LA MARMITE :

REHABILITONS LES OLEAGINEUX
  Leçon 10

Les graines et fruits oléagineux poussent dans toutes les régions du monde et sont souvent très prisés. Malheureusement, dans nos pays leur consommation est un peu tombée en désuétude depuis l'avènement des régimes amaigrissants. Bien mal nous en a pris car mis à part leur apport énergétique important, ils sont un concentré de valeur nutritive.

Au Moyen Age, quatre Ordres monastiques (Augustins, Carmes, Dominicains, Franciscains) parcouraient l'Europe en mendiant leur nourriture. Ils n'acceptaient que des aliments faciles à transporter, très nutritifs sous un faible volume et de bonne conservation : noix, noisettes, amandes, olives et fruits secs.

La grande famille des oléagineux se compose d'une part des graines (courge, sésame, tournesol, pignons, pastèque et melon) d'autre part, les fruits (amandes, noisettes, noix de toutes sortes). On y ajoute l'arachide, une légumineuse qui se rapproche de par sa composition et son utilisation aux oléagineux.

Composition

Véritable concentré nutritionnel, les oléagineux apportent principalement:

· Des lipides: de 18 % (graines de courge) à 74 % (macadamia) du poids avec un apport important en acides gras insaturés, donc très intéressants pour la santé. De plus, les graines de lin et les noix sont d'excellentes sources d'acide linolénique (oméga 3) qui ont une action anti-inflammatoire dans tout l'organisme, un effet protecteur par apport aux maladies cardiovasculaires, qui réduisent le risque de diabète et d'hypertension, etc. Même s'ils apportent, à poids égal autant de graisses que des charcuteries, la qualité de leurs graisses les place très haut dans la liste des aliments nutritionnellement intéressants. De plus, ils n'apportent aucun cholestérol.

· Des protéines: la teneur en protéines varie de 8 % (macadamia) à 25 % (arachides) avec une valeur moyenne de 15 à 20 %, c'est-à-dire presque autant que la viande et le poisson. Les protéines sont quelque peu déficientes en lysine, mais associées à des légumes secs ou de la levure alimentaire, leur valeur biologique devient très intéressante.

· Des glucides avec une moyenne de 18 à 20 % et quelques extrêmes à 13% (noix du Brésil) et à 46% (graines de courge). 

· Des vitamines liposolubles, en particulier de la vitamine E dont la plus riche est sans conteste la graine de lin (également courge et tournesol). Les vitamines hydrosolubles sont également représentées avec le groupe B et en particulier l'acide folique. Les plus riches en acide folique sont l'arachide, le tournesol et le lin.

· Des minéraux avec une quantité appréciable de sélénium dans les noix du Brésil, du cuivre (sésame, cajou), du fer (courge, sésame), du zinc, du phosphore et du chrome. De plus, les graines de sésame sont très riches en calcium bien absorbé, un complément intéressant pour ceux en quête de sources végétales de calcium.

· Une foule de composés protecteurs tels que les phytostérols, antagonistes du cholestérol, des saponines et autres lignans, expliquant les effets antioxydants observés.

UTILISATION

Une quantité équivalente à 15 g de graisse serait souhaitable, si possible tous les jours ou au moins 4 fois par semaine en remplacement d'une autre source de graisse soit d'assaisonnement, soit de constitution. Ceci correspond à environ 30 g (1 c. à soupe) d'oléagineux ou de purée d'oléagineux.

Utilisation d'oléagineux entiers

· Dans une salade de fruits ou des crudités

· Dans une sauce d'accompagnement

· Dans les céréales du petit déjeuner (muesli…)

· Effilés ou concassés sur des légumes ou céréales cuits

· Entières ou broyées, dans le pain, les pancakes, crêpes, biscuits, pâtes à pizza, pour farcir un légume ou dans les pâtisseries. Le remplacement jusqu'à 15 % du poids de la farine par des graines de lin moulues améliore le volume et les caractéristiques d'un pain complet

· En collation au lieu d'une barre chocolatée

Utilisation de purées d'oléagineux

· A la place du beurre sur une tartine

· Pour confectionner un lait

· Dans une sauce ou un dessert à la place de la crème

· A la place de l'huile dans une sauce à salade

· Comme base de sauce salée (plats asiatiques)

Remarque: si l'on désire une purée d'oléagineux très fine, il est préférable de les acheter toutes prêtes, sans addition de sucre ou de sel. Autrement, on peut les broyer soi-même à l'aide d'un moulin à café ou d'un mixer, en ajoutant éventuellement un peu d'eau.

Conservation

Certaines moisissures alimentaires produisent des toxines hautement cancérogènes. L'une d'elles, l'aflatoxine, toxique pour le foie, peut contaminer pratiquement toutes les graines, tous les fruits et les légumes mais affectionne particulièrement les oléagineux. Le meilleur moyen d'éviter toute consommation est de ne jamais manger de noix à la couleur, à l'odeur, ou au goût douteux, des noix moisies ou de qualité incertaine. Ces aflatoxines se développent en particulier dans une ambiance chaude et humide. Il est d'autant plus important de bien les conserver. Entiers, on peut conserver les oléagineux à température ambiante (jusqu'à 25 °C) pendant un an. Ils doivent être secs et propres dans un emballage hermétique.

Si les oléagineux sont broyés, les consommer de suite ou conserver au réfrigérateur dans un local hermétique au maximum un mois.

En purée: conserver à l'abri de la lumière dans un récipient hermétique à température ambiante ou de préférence au frais (cave).

Effets sur la santé

Les oléagineux ont été longtemps décriés en raison de leur forte teneur en graisse. Toutefois, les nutriments qu'ils contiennent influencent très positivement la santé. De récentes études scientifiques ont montré leur intérêt pour:

· Diminuer le LDL cholestérol, c'est-à-dire le mauvais transporteur de cholestérol, davantage qu'une simple alimentation pauvre en graisse. 

· Augmenter l'effet de satiété d'un repas sans pour autant augmenter la teneur énergétique ni le poids. Une étude sur les infirmières américaines a montré que celles qui consomment 4 fois par semaine des oléagineux ont un poids inférieur à celles qui n'en consomment que rarement. 

· Diminuer le risque de maladies cardio-vasculaires. Aliment de loin le plus efficace (SDA Health Study) pour la protection des décès cardio-vasculaires ou de l'infarctus. (32% des oléagineux consommés étaient des arachides.) 

· Protéger du cancer (Harvard Medical School et SDA Health Study) 

· Diminuer la constipation 

· Protéger de la thrombose 

· Modifier positivement les réactions immunitaires et inflammatoires. 

CONCLUSION 

Les oléagineux de par leur variété et leurs effets bénéfiques sur la santé gagnent à être davantage connus et employés. Apprenons à les préparer de manière savoureuse!

EN PRATIQUE

CONCLUSION
Il est maintenant clairement établi que l'alimentation est un facteur déterminant dans la promotion d'une bonne santé. Personne ne nie aujourd'hui les rapports de cause à effet entre la façon de se nourrir et la progression des maladies dégénératives 

Pourtant une alimentation saine et équilibrée, loin des pollutions ne suffit pas. Il est d'autres polluants, plus insidieux peut-être et d'autant plus difficiles à combattre. Citons le stress, l'angoisse, la culpabilité, l'inadaptation, le manque de sens à la vie ou encore d'exercice physique. Ceux-là tuent encore plus certainement que les "pluies acides" ou le "smog" .

L'être humain est un assemblage complexe de diverses structures. Le corps, élément biologique, n'est que l'une d'elles. Cette réalité a été mise en relief dans la récente définition de la santé donnée par l' 0.M.S. :

" La santé est un état de bien être parfait, physique, psychique, mental et pas seulement l'absence de maladie ou d'infirmité."

Le déséquilibre dans l'une des dimensions de la personne se répercute sur toutes les autres. Ces dimensions sont d'ordre physique (corps), affectif, intellectuel, professionnel, social, et spirituel. Toutes sont étroitement reliées et agissent les unes sur les autres. 

L'alimentation, objet de ce cours, ne concerne qu'un seul des six aspects de la personne humaine. Une défaillance dans l'une de ces dimensions, qui n'ont rien à voir avec l'alimentation, peut pourtant ruiner tous les efforts patiemment menés pour jouir d'une bonne santé grâce à une nourriture saine. 

La Ligue Vie et Santé s'efforce depuis longtemps de vous apporter les connaissances nécessaires à la prévention dans tous les domaines de la santé. Une conception globale de la santé est le seul gage de réussite durable.

C'est pourquoi nous mettons à votre disposition toute une gamme de cours, séminaires et littérature spécialisée. N'hésitez pas à demander de plus amples renseignements. 

Nous souhaitons que vous et les vôtres puissiez jouir d'une santé totale :

ET  VIVE  LA  VIE !

EXEMPLES  DE  PETITS  DÉJEUNERS  ÉQUILIBRÉS

N° 1 


Fruit de saison,




Pain complet,




Fromage ou yaourt,




Infusion ou succédané de café.

N° 2 


Fruits secs trempés,




Granolat avec ou sans lait écrèmé,




Infusion ou succédané de café (hiver) ou




Jus de fruits (été).

N° 3  


Crème "Budwig" (menu Dr. Kousmine),




Infusion.

N° 4  


Pain complet,




Beurre ou margarine non saturée,




Confiture pauvre en sucre,




Yaourt,




Succédané de café.

N° 5  


Poires natures,




Rösti suisses,




Succédané de café au lait écrèmé.

N° 6  


Bircher muesli aux fruits de saison,




Jus de fruits (été) ou infusion (hiver).

PLANS DE MENUS 

( pour une semaine)

DINER
SOUPER
1.er jour
1.er jour

Salade
Tarte aux fruits de saison

Pois chiches grillés (p. 13)
Yaourt

Soufflé aux vermicelles
Boisson (chaude ou froide selon la saison)

Légume de saison

Truffes Dynamis (p. 49)

2. ème jour
2. ème jour

Salade
Tomates farcies au tofu

Aspic agar-agar 
Pain grillé

Crêpes sarrazin-Lentilles (p. 22)
fruit de saison.

Légume de saison

Mousse aux avocats (p.40)

3. ème jour
3. ème jour
Pamplemousse
Croque-monsieur

Lasagnes au soja texturé (p.16)
Salade variée

Légume de saison
Compote de fruit

Glace maison

4. ème jour
4. ème jour  

Salade
Tarte aux oignons (p. 22)

Millet doré (p. 24)
Salade

Rougaille de tomates (p.28)
Boisson (chaude ou froide selon la saison)

Croquettes aux noix (p.14)

Bananes frites (p. 54)

5. ème jour
5. ème jour
Salade variée
Potage aux lentilles

Pâté en croute Auvergnat (p. 21)
Croquettes jardinière (p. 20)

Epinards
Salade verte

Crème rapide (p. 49)

6. ème jour
6. ème jour


Bircher-Müsli aux avocats (p. 40)

Salade
Boisson (chaude ou froide selon la saison)

Quiche aux brocolis (p.22)

Légume de saison

Salade de fruits exotiques

7. ème jour
7. ème jour


Canapés aux jeunes pousses (p. 6)

Salade
Choux-raves farcis aux protéines de soja (p. 16)

Riz créole aux haricots rouges
Salade

Légume de saison

Sablés aux amandes

REMARQUE : Pour une presonne sédentaire, le souper sera plus léger, par exemple ne comporter qu'un fruit ou un yaourt.
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