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Pourquoi ce livre?

Depuis l’origine, la mission du site LaNutrition.fr est de diffuser une information de qualité afin de favoriser une alimentation saine. Idéalement, pour bien manger, il faudrait aller faire son marché chaque jour et cuisiner les aliments frais dans la foulée. Dans la vraie vie, on n’en a pas toujours le temps ou la possibilité. On achète alors des produits tout prêts au supermarché. Mais comment être sûr d’acheter des produits sains?

[image: image] Notre expertise, votre garantie

Ce guide est rendu possible par l’expertise qu’a développée depuis dix ans l’équipe de diététiciens-nutritionnistes et journalistes scientifiques du site LaNutrition.fr. Chaque année, nous évaluons la qualité des aliments des supermarchés et nous identifions les produits les plus sains et ceux à éviter, rayon par rayon. Nous avons rassemblé ce travail dans un guide de référence et régulièrement mis à jour Le Bon Choix au supermarché.
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Un aliment sain, c’est un aliment peu transformé.

[image: image] Pourquoi s’intéresser à la «transformation» et non plus aux calories, sucre et gras?

Le concept scientifique d’aliment ultra-transformé est assez récent. Il remonte à 2009, lorsqu’un groupe de recherche en santé publique de l’université de Sao Paulo (Brésil), dirigé par Carlos Monteiro, a publié plusieurs études montrant que les populations les plus touchées par les maladies chroniques (notamment le surpoids et l’obésité dans un premier temps) sont tout simplement celles qui consomment le plus d’aliments ultra-transformés. Certes ces aliments sont souvent gras et sucrés mais cela ne suffit pas à les définir. Un aliment peut être peu gras et peu sucré et être ultra-transformé.

Plus on consomme d’aliments ultra-transformés, plus le risque de maladies chroniques augmente.

[image: image] Un aliment ultra-transformé, c’est quoi?

Aujourd’hui, les aliments ultra-transformés sont omniprésents. Ils sont nés après la Seconde Guerre mondiale parallèlement à l’industrialisation de la production agricole et de l’alimentation pour les besoins de la consommation de masse. Leur fabrication s’est accélérée dans les années 1970, pour culminer dans les années 1980, notamment avec l’entrée des femmes sur le marché du travail, lorsqu’il a fallu fournir aux familles des plats «prêts-à-manger». Ainsi, pour simplifier la vie des consommateurs et leur faire gagner du temps, les industriels se sont évertués à imiter les aliments faits maison ou fabriqués artisanalement.

Ces «faux» aliments sont obtenus par des procédés industriels. Tout part des aliments bruts auxquels on fait subir diverses transformations. Pour qu’ils soient «prêts à consommer», on leur ajoute du sel, du sucre, ou une matière grasse, bref on les cuisine pour vous.

Mais ce n’est pas tout. Pour les rendre appétissants, leur donner une consistance, une couleur, une saveur et une odeur agréables, mais aussi pour masquer leurs défauts, augmenter leur durée de conservation, et très souvent diminuer leur coût de production, les industriels y incorporent des ingrédients ayant une fonction cosmétique et/ou économique. À LaNutrition.fr, nous parlons d’ACE pour «Agents Cosmétiques et Économiques». Ces ACE, vous ne les trouverez généralement pas dans votre cuisine. Il s’agit d’arômes, d’amidon modifié, de gluten, de fibres de pois, de carboxyméthylcellulose ou E466, de monoglycérides d’acides gras, de protéines de lait, d’extrait de malt d’orge, d’extrait de levure, de xylitol, de protéines de soja…

Ils sont ajoutés aux aliments par exemple pour remplacer des ingrédients naturels plus chers, ou retenir l’eau, donc faire du volume à moindres frais.

MANGER SAIN, C’EST MANGER PEU TRANSFORMÉ, c’est aussi simple que ça.

Voilà pourquoi ce guide vous propose 101 recettes à base d’aliments peu transformés du supermarché.

Pourquoi on ne peut pas se fier au Nutri-Score


Le Nutri-Score est un système de notation mis au point par le Programme national nutrition santé. Il est censé définir la qualité nutritionnelle des aliments industriels selon une note sur une échelle de A à E.

Problème: ce système ne prend en considération que les teneurs en calories, sucre, gras et sel. Il ne tient pas compte du degré de transformation des aliments ni de la qualité des ingrédients. Or ce qui différencie un bon produit d’un mauvais, ce sont avant tout les ingrédients utilisés et le processus qui les met en œuvre.

Résultats: dans plus d’un cas sur trois, le Nutri-Score note mal des produits qui sont pourtant sains, comme une conserve de foie de morue (parce que c’est gras!); et il donne une bonne note à des produits qui doivent être limités comme les céréales Chocapic qui sont ultra-transformées. Pour toutes ces raisons, nous estimons que le Nutri-Score n’est pas fiable tout comme les applications qui l’utilisent telle Yuka.



[image: image] Pour bien manger, suivez la règle des 3V

La science nous dit que manger sain consiste à manger vrai, c’est-à-dire peu transformé comme nous l’avons vu, mais aussi majoritairement végétal et surtout varié.

Cette règle des 3V (Vrai, Végétal, Varié) est simple. Si on la respecte, on est assuré de couvrir ses besoins nutritionnels. On peut de cette façon «bien manger» pour rester en bonne santé sans être un spécialiste de nutrition, sans faire de calculs compliqués.

Cette règle des 3V a été expliquée et justifiée par le chercheur français Anthony Fardet dans son livre Halte aux aliments ultra-transformés! Mangeons vrai. Nous en avons tenu compte dans ce guide pour élaborer nos recettes.

[image: image] COMME VRAI

Manger vrai, c’est manger peu transformé, vous le savez à présent, mais quand on fait ses courses au supermarché, c’est un réel défi car, selon une évaluation de 2009, en France près des deux tiers des aliments emballés sont ultra-transformés.

[image: image] Dans l’idéal, on ne devrait pas consommer plus de 1 à 2 aliments ultra-transformés par jour.

Les recettes de ce livre font toutes appel à des produits emballés du supermarché peu transformés. Ils proviennent de la sélection effectuée pour notre livre Le Bon Choix au supermarché.

[image: image] COMME VÉGÉTAL

Notre alimentation devrait être majoritairement d’origine végétale, ceci afin de préserver notre santé mais aussi pour que notre système alimentaire soit durable.

[image: image] Dans l’idéal, on ne devrait pas consommer plus de 2 à 3 portions de produits animaux par jour.

La plupart des recettes proposées dans ce guide font la part belle aux légumes, légumes secs, produits céréaliers et assimilés (comme le quinoa). Elles s’inspirent beaucoup du régime méditerranéen qui a prouvé son efficacité pour prévenir et traiter les maladies chroniques. De nombreuses recettes sont végétariennes. Nous avons essayé de proposer la palette de végétaux la plus large possible à travers des salades, des soupes, des plats, des desserts, des boissons.

Pour gagner du temps, on fera appel à des ingrédients tout prêts si le goût est au rendez-vous et surtout s’ils sont peu transformés: légumes surgelés ou en bocal en verre, pâte à tarte pur beurre, crème fraîche sans émulsifiants, boisson au soja sans phosphates…

[image: image] COMME VARIÉ

Manger varié donc coloré mais aussi local, de saison, bio si possible.

[image: image] Dans l’idéal, il faudrait consommer 8 à 10 produits végétaux différents chaque jour.

Ce livre vous y aide, en vous disant quels fruits et légumes acheter en fonction de la saison. Vous y trouverez aussi des menus pour les accommoder et varier les saveurs. Les recettes ont été concoctées pour faire appel à un maximum de végétaux.

[image: image] Des fruits et des légumes colorés: radis, poivrons, tomates, épinards, brocolis, poireaux, endives, roquette, mâche, avocat, agrumes, fruits rouges dans les desserts…

[image: image] Des herbes: persil, coriandre, basilic, aneth, ciboulette, herbes de Provence…

[image: image] Des épices: piment d’Espelette, gingembre, poivre, cumin, curry, muscade…

[image: image] Des légumineuses: lentilles, haricots rouges, pois chiches, petits pois… Si vous les aviez oubliées, vous redécouvrirez les fèves!

[image: image] Et bien sûr vous rencontrerez au fil des pages les indispensables oléagineux: noisettes, noix, pignons, amandes…
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Les aliments ultra-transformés
(que vous ne trouverez pas dans ce guide)


Cracottes, gâteaux marbrés, céréales du petit déjeuner, barres de céréales, pains de mie, barres chocolatées, sirops (sauf sirop d’érable 100%), sodas, jus de fruits sucrés et yaourts aux fruits, cônes glacés, nuggets de poulet, escalopes cordon bleu, poissons panés, lasagnes surgelées, chips, nouilles instantanées, sauces et vinaigrettes allégées, croque-monsieur, pizzas fraîches ou surgelées, raviolis, édulcorants.

À noter que pains et produits de boulangerie deviennent ultra-transformés quand, en plus de farine de blé, beurre, levure, eau et sel, ils comprennent des substances non utilisées traditionnellement, comme les graisses végétales hydrogénées, les protéines de petit lait, le gluten, les émulsifiants, l’amidon modifié et d’autres additifs.



[image: image] Un vrai guide du mieux manger

Avec ce guide vous avez en mains toutes les clés pour améliorer vos habitudes alimentaires et celles de toute la famille. Vous aurez:

[image: image] La liste des ingrédients qu’on peut acheter tout prêts.
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