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  Préface 
 Préfacer un livre qui entend remettre en question de nom-
breuses idées reçues dans le domaine de l'alimentation ne peut
 être qu'un plaisir pour un chercheur dont les travaux portent
 sur la formation des professionnels de santé et des étudiants
 à l'esprit critique et à l'indépendance.
 Cet ouvrage propose en effet de redécouvrir par le menu
 les connaissances nutritionnelles actuelles de nos aliments.
 Mais pas n'importe quelles connaissances, Sylvain Duval
 a conscience que les enjeux de pouvoir affectant la science,
 comme c'est le cas par exemple en médecine avec l'influence
 de l'industrie pharmaceutique, sont également très présents et
 puissants dans le domaine de la nutrition. Les données qu'il
 met en avant sont donc choisies parmi les travaux qui font
 preuve d'indépendance, notamment par rapport à leur mode
 de financement et aux chercheurs, exempts ou non de conflits
 d'intérêts, qui les ont réalisés.
 On sait aujourd'hui en effet qu'il ne s'agit pas de simples
 précautions morales, mais de facteurs jouant très concrète-
ment sur les risques sanitaires. Ainsi par exemple, les études
 scientifiques financées par un sponsor privé sont en moyenne
 quatre fois plus susceptibles d'obtenir des résultats favorables
 au financeur que d'autres réalisées sur fonds public ou indépen-
dant. Sylvain Duval n'ignore pas ces faits souvent méconnus
 ou peu pris en compte, étant membre depuis de nombreuses
 années notamment de l'association Formindep, maintenant
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 reconnue par les pouvoirs publics. Cette dernière propose une
 expertise riche visant à favoriser une plus grande indépendance
 dans les formations et les pratiques des professionnels de santé
 en dénonçant vigoureusement et de manière très documentée
 les pratiques d'influence de toute espèce.
 Sylvain Duval possède également une connaissance solide
 de l'industrie agroalimentaire dans le champ de la santé, qui
 utilise les mêmes stratégies d'influence particulièrement effi-
caces que celles de l'industrie du tabac ou du médicament, pour
 parvenir à nous faire consommer la plus grande quantité de ses
 produits, souvent très transformés et donc problématiques en
 termes de santé. Que cela soit le lobbying auprès des élus, le
 pilotage de la recherche, l'enrôlement de professionnels de la
 santé, le marketing et les plans de communication concoctés
 sur mesure par des agences spécialisées, tout est bon pour les
 multinationales de l'agroalimentaire pour conquérir plus de
 consommateurs à leur cause, de « parts d'estomac », comme il
 est dit dans le milieu.
 Ces pratiques ont été dénoncées récemment dans des articles
 synthétiques consacrés à Big Food (comme on parle de Big
 Pharma ou Big Tobbaco pour les industries pharmaceutiques
 ou du tabac), qui ont été publiés par le journal médical   PLoS
 Medicine, l'un des plus prestigieux au monde. Sylvain Duval
 a contribué à les faire connaître au public francophone en en
 traduisant certains et en les publiant sur le site l'Association de
 diététique et nutrition critiques (ADNC). J'ai fondé cette associa-
tion il y a plusieurs années en m'inspirant du Formindep pour
 essayer justement de faire face à l'influence de l'industrie agroali-
mentaire dans le champ de la santé, et Sylvain Duval, qui est l'un
 de ses administrateurs, en a été l'un des membres les plus actifs.
 Ces expériences lui permettent aujourd'hui de s'adresser
 à vous de manière franche tout en étant pondéré, et en prenant
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 le risque de prendre position parfois à contre-courant d'opi-
nions dominantes partagées par de nombreux chercheurs et
 médecins influents. Avant de se plonger dans la lecture d'un
 livre touchant à la santé ou à l'alimentation, il serait souhai-
table, selon moi, que le lecteur se renseigne un minimum sur les
 liens d'intérêts que l'auteur pourrait avoir avec des industriels
 influents dans son secteur d'activité. Dans le cas de Sylvain
 Duval, je peux me porter garant de son indépendance.
 Mais ce livre n'a pas en premier lieu été écrit contre l'indus-
trie agroalimentaire ou quiconque, mais bien pour le délice
 et la curiosité du lecteur. Ses courts articles, particulièrement
 digestes, permettront à tout un chacun de le parcourir à sa guise
 en fonction de son appétit et de ses intérêts particuliers. Ils lui
 permettront néanmoins d'être sensibilisé sur un certain nombre
 de sujets qui pourraient le concerner de plus près. Je pense
 notamment au cholestérol dépeint ici d'une tout autre manière
 que celle, si habituelle, lui attribuant tous les maux affectant
 notre santé cardiaque. Cette autre façon d'aborder ce sujet a des
 conséquences en termes de santé publique et individuelle très
 fortes et ne laissera certainement pas indifférent.
 C'est un plaisir pour moi de préfacer ce livre aussi pour cela,
 pour saluer le sérieux du travail de Sylvain Duval, avec qui j'ai
 eu le plaisir de collaborer au sein de l'ADNC depuis plusieurs
 années. Cela m'a conduit à lui déléguer de nombreuses tâches,
 et il s'est ainsi rendu sur le plateau de télévision de La Chaîne
 Parlementaire pour participer à un débat auquel était invitée
 notre association, à des rencontres avec l'ANSES (l'agence fran-
çaise en charge de l'alimentation). Il est aussi intervenu dans
 le webdocumentaire   Un empire dans mon assiette   présenté par
 France 5, ainsi que dans de nombreuses réunions publiques...
 Mais la qualité de son travail m'est surtout apparue dans la
 démarche qui a été la sienne d'analyser méticuleusement
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 pendant des années toutes les études majeures concernant le
 cholestérol et les graisses, afin de pouvoir vous faire part de ce
 type de conclusions surprenantes, mais diffusées et soutenues
 par d'éminents chercheurs dans le monde entier, que vous
 trouverez dans cet ouvrage. On peut ne pas être d'accord sur
 tout, mais ces pages ont le mérite d'aborder ces controverses
 majeures de front, sans les éluder, et favoriseront à mon sens
 des questionnements chez tout un chacun, consommateur,
 patient, professionnel de santé ou journaliste qui me paraissent
  plus que salutaires. 
  Paul SCHEFFER 
 Doctorant en sciences de l'éducation (Paris-VIII/CNAM)
 Président de l'Association de diététique et nutrition critiques
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  Avant-propos 
 Que choisir lorsque l'on fait ses courses ? Faut-il lire les
 étiquettes, tenter de les déchiffrer ? Que penser des allégations
 présentes sur les emballages ?
 Ce sont des questions qui traversent notre quotidien de
 consommateur. Les informations émanent de partout : des jour-
naux parlent d'aliments à la mode, de campagnes nationales
 comme le PNNS (Programme national nutrition santé) ; des
 experts s'expriment dans les émissions télévisées, mais les infor-
mations viennent aussi du collègue ou de la voisine qui raconte
 telle ou telle anecdote qui vient de lui arriver.
  Qui croire ?
 Trop d'information tue l'information. On ne sait plus à qui
 se fier. Tel aliment déclaré « sain » il y a dix ans est maintenant
 considéré comme « mauvais pour la santé » par la toute dernière
  étude sortie. 
 Sûrement pas le marketing ou la publicité, les nouveaux
 charlatans du  XXIe  siècle, les vendeurs de miracles...
 ... Alors qui ?
 La réponse est simple et tombe sous le bon sens : il faut
 s'assurer de qui émane l'information. C'est pourquoi il est
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 préférable de faire confiance à une agence d'expertise française,
 la plus indépendante des industriels de l'alimentation. Dans ce
 livre, la plupart des informations proviennent de rapports de
 l'ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire), qui ont été éla-
borés par plusieurs experts, après avoir consulté des centaines
  d'études différentes. 
 Puis il convient de confronter l'information à d'autres
 sources, comme des associations indépendantes ou de défense de
 consommateurs. L'UFC-Que Choisir et la CLCV (Consommation,
 logement et cadre de vie) sont de bons exemples. Il faut ensuite
 lire de nombreux livres en français, mais aussi des études scienti-
 fiques internationales. 
 S'informer est une démarche complexe et coûteuse en temps
  libre. 
 C'est pourquoi ce livre propose le fruit d'un travail de plusieurs
 années de consultation des différentes sources et de comparatifs
 multiples. Avec la mise à jour quotidienne selon les avancées de la
 recherche en diététique et des tendances qui apparaissent.
 Ce livre ne donne pas des réponses toutes faites, absolues et
 définitives. Il se veut au contraire humble, impertinent parfois,
 car il faut savoir « mettre les pieds dans le plat » pour découvrir
 ce qui compose ce plat.
 Abécédaire que l'on peut lire d'un bout à l'autre, cet ouvrage
 apprécie aussi d'être picoré, au fil de la curiosité et de vos
 envies. Certains lecteurs seront surpris. Comment oser briser les
 idées reçues et les dogmes entendus depuis des années ? Car un
 mensonge, même répété mille fois, ne devient pas une vérité.
 En matière d'alimentation, il faut se méfier du manichéisme,
 de la dualité « bon/mauvais ». Nos cellules et nos aliments sont
 bien plus complexes que ce que les études nous disent. Derrière
 tel scoop désignant tel aliment se cache soit un concept erroné
 datant du siècle dernier, comme le dogme des « sucres lents »,
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 soit une campagne marketing visant à nous faire acheter le der-
nier produit commercial en vogue, cher et inutile, comme les
  margarines aux phytostérols. 
 Ces derniers, les produits enrichis aux phytostérols, sont
 bien révélateurs de la convergence entre la défense des consom-
mateurs (UFC-Que Choisir et CLCV) et le travail d'expertise
 d'une agence publique. En effet, l'ANSES a sorti un rapport sur
 les produits enrichis en phytostérols et phytostanols1. Ce travail
 n'a pas manqué de ravir ceux qui luttent contre le dogme du
 cholestérol depuis des années.
 Alliant les connaissances millénaires et les avancées scienti-
fiques, indépendantes et pointues, ce guide va vous permettre
 de décrypter tous les aliments et les modes d'alimentation jugés
 très protecteurs : les régimes méditerranéen ou crétois, et le
  régime d'Okinawa. 
 À tout problème complexe, il existe une réponse SIMPLE et
 fausse. On peut essayer d'être simple, de se mettre à la portée du
 public, mais c'est le respecter que de ne pas être simpliste.
 Je ne raconte pas « la bonne façon de manger ». Je ne dicte
 pas une méthode ou une conduite à tenir, mais simplement
 j'apporte un éclairage et des connaissances vérifiées pour vous
 aider dans vos choix alimentaires. On ne devient libre de
 décider que lorsque l'on a reçu toutes les informations, sans
  biais ou omissions. 
 J'ai la conviction que manger est un acte social, convivial,
 qui se partage et se savoure, apportant bonne humeur, santé et
  plaisir. 
  S. D. 
 1. ANSES,   Évaluation du risque et du bénéfice liés à la consommation de produits
 alimentaires enrichis en phytostérols ou en phytostanols, juillet 2014.


  Partie 1
  Dictionnaire 
  de l'alimentation 

 N. B.   : Les termes suivis d'un astérisque renvoient à la
 partie 1 du guide, ceux suivis de deux astérisques renvoient à
  la partie 2. 
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  ABATS 
 « Les abats donnent du cholestérol. »
 (Voir Cholestérol**, annexe 3, p. 257 et LDL**.)
  IDÉE REÇUE 
 Les abats, comme de nombreuses sources de protéines ani-
males, sont riches en cholestérol, présent dans les membranes
 des cellules. Pourtant, la consommation d'abats ne modifie pas
 ou peu le cholestérol sanguin.
 En effet, notre corps fabrique 70 % à 80 % de notre choles-
 térol sanguin. 
 Si l'on ne mange pas du tout d'aliments animaux, comme
 lors d'un régime végétalien, le foie fabrique presque 100 %
 du cholestérol nécessaire, le reste provenant du recyclage des
  acides biliaires. 
 Si l'on mange beaucoup de cholestérol, le foie a juste besoin
  d'en fabriquer moins. 
 La teneur du sang en cholestérol (cholestérolémie) est légè-
rement influencée par la composition de l'alimentation, en
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 graisses et en sucres. Les abats ne sont pas sucrés et ne sont pas
 gras non plus, mis à part la langue.
 Le sujet du « cholestérol » est un thème important, qui cor-
respond à un dogme central mensonger, avec de nombreuses
 idées reçues gravitant autour (graisses, sucres). Il sera donc
 évoqué à plusieurs occasions dans ce livre.
 « Les rognons sont peu gras. »
  OUI 
 Les rognons sont à inclure dans les « viandes maigres »,
 malgré les idées reçues sur les abats. Ce qui peut augmenter la
 note calorique est la sauce qui les accompagne : beurre, crème
  fraîche, etc. 
 Les rognons bénéficient donc d'un très bon rapport pro-
téines/lipides (rapport P/L supérieur à 1) et ne comportent pas
 de « sucres ».
 Rognons de veau – Valeur nutritionnelle pour 100 g
  Kilocalories 
  Protéines 
  Glucides 
  Lipides 
 Rognon de veau, poêlé
  167 
  26 
 0
 7
 Source : Table de composition nutritionnelle Ciqual 2013, ANSES.
 « Les tripes sont trop caloriques. »
  NON 
 Il n'y a pas d'aliments « trop caloriques ».   C'est une idée
 reçue fondée sur la notion que certains aliments seraient « calo-
riques, donc grossissants ».
 Les tripes sont faciles à cuisiner et peu grasses. Il en existe
 déjà toutes prêtes, à prix convenable, qu'il suffit de préparer à la
 casserole ou au four. On peut y ajouter des légumes si la portion
 du commerce est insuffisante, ce qui est souvent le cas.
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 Tripes – Valeur nutritionnelle pour 100 g
  Kilocalories 
  Protéines 
  Glucides 
  Lipides 
 Tripes à la mode de Caen
  104 
  16,4 
  2,4 
  3,2 
 Source : Table de composition Ciqual 2012.
 Les tripes bénéficient donc d'un très bon rapport protéines/
 lipides (rapport P/L supérieur à 1) et comportent peu de sucres.
  ABRICOT 
 « Peu calorique et rassasiant grâce
 à ses fibres. »
  OUI 
 Comme tous les fruits, il est peu calorique et rassasiant.
 Sa couleur orangée montre sa richesse en bêta-carotène (provi-
tamine A). Il contient aussi de la quercétine (un antioxydant
 présent dans l'oignon), du phosphore et du magnésium, des
 fibres, ainsi que de nombreuses vitamines B, mais peu de vita-
mines C et E.
 Attention aux abricots en conserve qui sont souvent trop
 sucrés et qui ont perdu une grande partie de leurs vitamines.
 Abricot – Valeur nutritionnelle pour 100 g
  Kilocalories 
  Protéines 
  Glucides 
  Lipides 
  Abricot frais 
  49 
 1
 9
  0,2 
 Source : Table de composition nutritionnelle Ciqual 2013, ANSES.
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 « Plus calorique qu'un fruit ? »
  OUI 
 Comme il a perdu de l'eau,   il est encore plus concentré
 en matière sèche. Il est donc très riche en provitamine A et en
  potassium. 
 Abricot sec – Valeur nutritionnelle pour 100 g
  Kilocalories 
  Protéines 
  Glucides 
  Lipides 
  Abricot, sec, dénoyauté 
  229 
  3,1 
  53 
  0,8 
 Source : Table de composition nutritionnelle Ciqual 2013, ANSES.
  ACIDE GRAS 
 « Faut-il s'en préoccuper ? »
  OUI 
 Les acides gras sont les éléments de base des graisses
 (ou triglycérides). Il y en a trois sortes : les saturés (AGS*), les
 mono-insaturés (AGMI*) et les poly-insaturés (AGPI*), et une
 quatrième sorte un peu à part appelée acides gras trans (AGT*).
 L'ANSES a publié un rapport sur les acides gras en mai 2011,
 et cela sera une source majeure de références pour mes commen-
taires. (Voir ANSES**.) Ce rapport est public et accessible à tous
 les citoyens qui veulent vérifier que mes informations reposent
 sur des éléments récents de la science.
 •
 Actualisation des apports nutritionnels conseillés pour les acides gras, mai 2011.
 ACTISTÉROL®    (marque de sauce)
  (Voir Phytostérols*.) 
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 Les dessous de la publicité**
 Après s'être appelé « Bio », ce produit Danone®  a été obligé de changer de nom.
 Au début, il alléguait des vertus pour la santé, ce qui est maintenant interdit.
 Danone®  doit donc maintenant recentrer sa communication sur le « plaisir ». C'est
 un produit sensible puisque Activia®  et Actimel®  représentent à eux deux 25 % de
 son chiffre d'affaires mondial dans le secteur des produits laitiers frais.
 Activia®, même si ce n'est pas un yaourt, est pauvre en lactose car celui-ci a été
 digéré par les ferments. Il n'a pas le droit de revendiquer des vertus minceur ou
 « antiballonnements ». 
 Source : CLCV, « Le Point sur la table ».
  AGAVE 
 « Le sirop d'agave est bon pour la santé. »
  NON 
 L'agave est une plante tropicale (Mexique, pays méditer-
ranéens, Inde). La tige contient un liquide sucré, que l'on
 transforme pour obtenir un produit très riche en   fructose*
 (90 %). Utiliser du sirop d'agave est donc aussi dangereux que
 d'utiliser du fructose, c'est-à-dire que cela dépend des quantités.
 À ne pas recommander aux diabétiques, surtout ceux « accro »
 aux sucres. La vraie solution serait de diminuer son addiction
 pour le goût sucré.
 La consommation du sirop d'agave a été un effet de mode,
 créé par un marketing intense, ne reposant sur aucune donnée
 montrant son avantage par rapport au sucre.
 Ce n'est pas vraiment un produit traditionnel ou naturel.
 C'est un produit industriel, venant de loin, donc coûteux au
 point de vue écologique. Il a perdu la plupart des vitamines, des
  AGAVE 
  Sylvain Duval 
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 enzymes, des antioxydants, de l'eau, des fibres qu'il contenait au
  départ. 
  (Voir Fructose*.) 
 À limiter autant que vous limitez la consommation de sucres
  ajoutés. 
  AGMI 
 « Les acides gras mono-insaturés sont bons
 pour la santé. »
  IDÉE REÇUE 
 Les acides gras mono-insaturés sont assez stables : moins que
 les   AGS*   mais plus que les   AGPI*. On les appelle aussi   oméga-9.
 On les trouve dans l'huile d'olive, par exemple.
 On a longtemps cru qu'ils étaient bons pour protéger le
 cœur. Mais cet effet est probablement à attribuer aux molé-
cules présentes dans la pulpe de l'huile d'olive. Les différentes
 expériences qui ont été faites et qui ont trouvé des qualités pro-
tectrices à ces AGMI étaient faites avec de l'huile d'olive entière,
 pas avec des AGMI isolés.
 On peut les considérer comme « neutres » pour la santé : ni
 nocifs ni vraiment protecteurs.
 Au contraire, l'huile végétale riche en pulpe, donc de l'huile
 vierge de première   pression à froid*, contient de nombreuses molé-
cules protectrices pour la santé : les polyphénols, entre autres.
 Pendant longtemps, on a considéré que l'huile d'olive
 protégeait la santé grâce à ses AGMI ou oméga-9.
 On propose maintenant que cet effet protecteur serait dû
 aux molécules protectrices, de type polyphénols.
 •
 Voir l'excellent rapport de l'ANSES à ce sujet :   Actualisation des apports
 nutritionnels conseillés pour les acides gras, mai 2011, p. 127 et 128.
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 « Les acides gras poly-insaturés sont bons
 pour la santé. »
  OUI ET NON 
 Les acides gras poly-insaturés sont les plus fragiles. Ils sup-
portent mal la température, la lumière et l'oxygène, qui sont
 trois facteurs qui les oxydent. Une huile oxydée est dite « rance »
 et a souvent une odeur désagréable, comme du poisson pourri.
 Parmi les AGPI, on distingue maintenant les   oméga-6*   et les
 oméga-3*. Les huiles contiennent des quantités variables des
  différents acides gras. 
 Notre alimentation actuelle contient trop d'oméga-6 et pas
 assez d'oméga-3. Il faut donc bien choisir son huile selon le
 goût mais aussi sa composition.
 (Voir Huiles – Connaître leur composition pour faire le bon
  choix*.) 
 Ces deux catégories d'AGPI sont indispensables à notre santé,
 mais il faut équilibrer leur apport en diminuant les apports en
 oméga-6 et en augmentant ceux en oméga-3.
 Or, notre alimentation actuelle apporte beaucoup trop
 d'oméga-6, qui entrent en compétition avec les oméga-3. L'ali-
mentation agro-industrielle moderne est fondée sur le maïs et le
 soja. Cette nourriture, donnée aux animaux, modifie la compo-
sition de leurs graisses et augmente le rapport oméga-6/oméga-3,
 ce qui est défavorable à la santé animale et, par rebond, défavo-
rable aussi à la santé humaine.
 Dans ce cas-là, une alimentation « bio » qui serait à base de
 maïs et de soja (non OGM et sans pesticides) n'améliorerait pas
 vraiment la valeur nutritionnelle des aliments animaux (lait,
  œufs, viande, etc.). 
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 •
 Voir l'excellent rapport de l'ANSES à ce sujet,   Actualisation des apports
 nutritionnels conseillés pour les acides gras, mai 2011, p. 127 et 128.
 •
 Isabelle Saporta,   Le Livre noir de l'agriculture : comment on assassine nos
 paysans, notre santé et l'environnement, Fayard, 2011.
 •
 Pierre Weill,   Mangez, on s'occupe du reste, Plon, 2014.
 •
 Pierre Weill,   Mon assiette, ma santé, ma planète, Plon, 2010.
 •
 Pierre Weill,   Tous gros demain ? 40 ans de mensonges, 10 kilos de surpoids,
  Plon, 2007. 
  AGS 
 « Les acides gras saturés sont mauvais
 pour la santé. »
  IDÉE REÇUE 
 Les acides gras saturés sont les plus stables des acides gras.
 Ils ont une mauvaise réputation, datant du siècle dernier.
 On leur a attribué, de manière simpliste et souvent fausse, le
 « bouchage » des artères.
 Ce que l'on a oublié d'expliquer aux médecins et aux diété-
ticiens, c'est que la consommation excessive de sucres implique
 la création d'AGS dans notre corps.
 Alors, si les AGS étaient néfastes (ce que les études sérieuses
 et récentes ne semblent pas montrer), il faudrait limiter les diffé-
rentes sources qui en fabriquent dans notre corps.
 Souvent, les conseils qui demandent d'éviter les AGS pour
 maigrir ou pour la santé cardiovasculaire sont mal ciblés. Car
 on oublie alors l'autre versant du problème : les glucides (sucres)
 et les acides gras trans (voir   AGT*).
 On oublie aussi de préciser que les AGS sont une grande
 famille et qu'ils sont tous très différents. Il ne faut donc pas
 les mettre tous dans le même sac...
 Il ne faut donc pas confondre les AGS consommés dans les
 aliments et les AGS produits au sein de notre corps par une
 consommation inappropriée de glucides (sucres).
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 Le discours médiatique qui dit que « les graisses saturées
 bouchent les artères » est faux.
 •
 Voir l'excellent rapport de l'ANSES, à ce sujet,   Actualisation des apports
 nutritionnels conseillés pour les acides gras, mai 2011, p. 126.
  AGT 
 « Les acides gras trans sont mauvais
 pour la santé. »
  OUI 
 Les acides gras trans sont soit naturels, dans les produits
 venant des ruminants (vache, bœuf, mouton, agneau), soit
 fabriqués par l'industrie, par des processus technologiques.
 On les a inventés pour éviter d'utiliser des AGS, réputés
 « mauvais » (voir   AGS*). Et comme l'enfer est pavé de bonnes
 intentions, on a créé bien pire : les   graisses partiellement
  hydrogénées. 
 On trouve de nombreux AGT dans les produits laitiers, la
 viande de ruminants (surtout grillée), les huiles de friture
 usagées, les margarines de mauvaise qualité, les viennoiseries
 industrielles, les céréales industrielles, les gâteaux, le pain, les
 biscuits, les gaufres ou les sandwichs industriels, les crackers,
 les soupes déshydratées, les pâtes toutes prêtes, les pizzas ou
 quiches industrielles, certaines barres chocolatées, de nombreux
 plats préparés, les chips au fromage, etc.
 Pour limiter les AGT, il faut avoir une consommation rai-
sonnable de produits laitiers et il faut éviter les AGT ajoutés,
 dans les produits fabriqués par l'industrie. Il faut aussi limiter la
 cuisson*   à haute température (poêle, barbecue, friture, etc.).
 •
 ANSES, « Les acides gras trans », mis à jour le 11 avril 2013.
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  AGRUMES 
  AGRUMES 
 « Les agrumes empêchent de dormir le soir. »
  IDÉE REÇUE 
 Plusieurs études ont montré que de grandes quantités de
 vitamine C n'affectent pas la durée ou la qualité du sommeil
 chez les personnes testées.
 La vitamine C a la fausse réputation d'énerver les consom-
mateurs et d'augmenter les insomnies. En 1986, la revue   Prescrire
 dénonçait déjà cette idée reçue. Des doses de 4 g de vitamine C
 sont l'équivalent de plusieurs kilogrammes d'oranges et n'ont eu
 aucun effet sur le sommeil des sujets testés.
 À moins d'être victime de votre propre croyance (effet
 nocebo, l'inverse de l'effet placebo), vous ne risquez rien
 à manger une orange ou des légumes riches en vitamine C
  le soir. 
 Les agrumes n'empêchent personne de dormir le soir,
 mis à part ceux qui croient à cette idée reçue
 (et qui subissent alors un effet nocebo).
  AIL 
 « L'ail est bon pour la circulation du sang. »
  OUI 
 L'ail renferme des vitamines A, B1, B2 et C, divers antibio-
tiques et de l'inuline, qui est un   prébiotique*.
 Il possède des agents anticoagulants pouvant potentialiser
 les risques de saignements en cas d'association avec des médica-
 ments antiagrégants plaquettaires. 
 La consommation régulière d'ail est aussi associée à une
 diminution de l'incidence de certains cancers.
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  AMANDE 
 C'est un élément précieux de nombreuses cuisines, notam-
ment la cuisine française et   méditerranéenne*.
 (Voir aussi Crétois*, régime.)
  ALLAITEMENT 
 « Insuffisant en France ? »
  OUI 
 Une étude de 2012 (l'étude Épifane pour Épidémiologie en
 France de l'alimentation et de l'état nutritionnel des enfants
 pendant leur première année de vie) chiffre cette insuffisance.
 Plus de deux tiers des nourrissons (69,1 %) sont allaités à la
 maternité (60 % de façon exclusive, et 9 % en association avec
 du lait artificiel), mais ils ne sont plus que la moitié (54 %)
 à être allaités un mois plus tard, dont seulement 35 % de façon
  exclusive. 
 L'allaitement est un procédé naturel et gratuit, ce qui fait
 qu'aucune industrie n'en fait la   publicité**.    Ses bienfaits sont
 tellement nombreux que l'on pourrait y consacrer un livre entier.
 (Voir aussi Lait maternel*.)
 •
 Je conseille aux personnes intéressées par ce sujet de consulter le site de
 la Leche League. Ce site contient une rubrique « Allaitement : mythes et
 vérités » qui est très intéressante pour se désintoxiquer des idées reçues.
  AMANDE 
 « Les fruits oléagineux font grossir. »
  IDÉE REÇUE OU MAUVAISE QUESTION 
 Il faut éviter de classer les aliments de manière manichéenne :
 les « gentils » aliments, qui ne font pas grossir, et les « méchants »
 aliments, qui font prendre du poids. De nombreux aliments
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  AMANDE 
 naturels et traditionnels peuvent avoir leur place dans une ali-
 mentation équilibrée. 
 On croit souvent que « ce qui est dense en calories fait
 grossir ». Cela peut arriver si ce que l'on consomme est facile
 à avaler, pauvre en nutriments et agréable en bouche (gras,
 sucré, salé ou aromatisé par l'industrie).
 Des amandes non salées, non grillées, non sucrées sont riches
 en calories, mais il faut bien les mâcher et notre organisme
 pourra les comptabiliser. Elles sont dures à consommer en excès.
 Des études associent la consommation d'amandes,
 de cacahuètes et de noix soit à une meilleure santé
 cardiovasculaire, soit à une perte de poids.
  AMARANTE 
 L'épinard des Incas peut remplacer les céréales
 Faisant partie de la famille des amarantacées, l'amarante est une plante herbacée
 aux feuilles et aux fleurs rouges. Les feuilles d'amarante se cuisinent comme les
 épinards. On en utilise également les graines que l'on cuisine comme le quinoa
 nature cuit à l'eau ou comme un risotto. L'amarante possède une saveur épicée.
 Elle est riche en fer et en lysine, un acide aminé indispensable.
 Bien qu'utilisée comme telle, l'amarante n'est pas vraiment une céréale : c'est une
 plante herbacée annuelle dont les feuilles larges et les graines minuscules sont
  comestibles. 
 Faciles à cuisiner, les grains d'amarante ne collent ni n'éclatent à la cuisson. On peut
 aussi les souffler, les faire germer ou les moudre en farine. Les feuilles d'amarante
 sont, elles aussi, excellentes pour la santé. Riches en nitrates de potassium, elles
 sont rafraîchissantes, galactogènes (augmentant la sécrétion lactée) et légèrement
 astringentes. Utilisées en décoction, elles sont extrêmement efficaces. Les feuilles
 sont utilisées comme l'épinard, qui est lui-même un trésor de bienfaits.
  (Voir Complémentation protéique*.) 
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  AMIDONS 
  AMIDONS 
 « L'amidon est un sucre lent. »
  IDÉE REÇUE 
 Il n'y a pas un amidon, mais des amidons. On les trouve
 sous deux formes différentes : l'amylose et l'amylopectine.
 L'amylose est une forme plus lente à digérer, qui produit donc
 moins un pic de glycémie et une stimulation de l'insuline
 du pancréas. Cela correspond à ce que la nutrition appelle
 un amidon à «   index glycémique*   bas » (IG bas) et qui est plus
 favorable à la santé que l'autre forme. L'amylopectine est une
 forme d'amidon plus facile à digérer et qui va donc libérer de
 plus grandes quantités de sucres que l'amylose, dans le même
 temps donné. Cela correspond à la notion moderne d'amidon à
 « index glycémique élevé » (IG élevé). Quand une émission, un
 site ou un professionnel de santé vous parle de « sucres lents »
 et de « sucres rapides », vous pouvez avoir un doute quant à la
 pertinence scientifique de ce que l'on vous communique.
 Le pain, le riz, les pommes de terre sont des aliments qui
 étaient classés auparavant dans les « féculents » et les « sucres
 lents ». Cette notion est dépassée, voire erronée. Au contraire,
 les sportifs consomment souvent des pâtes de blé dur. Les pâtes
 et les légumineuses (arachide, haricots rouges, haricots flageo-
lets, lentilles, petits pois, pois cassés, pois chiche, soja, etc.) sont
 des aliments à IG bas, que l'on appelait avant « sucres lents ».
 Les notions de « sucre lent » et de « sucre rapide »
 ne doivent plus être utilisées, car elles sont trompeuses
  et inexactes. 
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