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Préface
LA NUTRITION EST « À LA MODE ». Tant mieux, on redécouvre enfin que la santé commence dans notre assiette. Vingt-cinq siècles après Hippocrate (« que l’aliment soit ta première médecine »), on l’avait sérieusement occultée. Mais la nutrition est à la mode, façon XXIe siècle : exubérante et excessive, passant de la sous à la surmédiatisation, sur les ailes de la peur (grippe aviaire, vache folle, OGM, obésité, cholestérol, bio…) autant que du marketing tout-puissant et des faiseurs de miracle. Difficile aujourd’hui de distinguer le vrai du faux.
	D’abord parce que la science elle-même – la vraie – ne progresse pas linéairement. Même les sciences exactes ont bousculé des vérités admises sans forcément les annuler : la physique d’Einstein n’a pas détrôné celle de Newton. Or, c’est peu de dire que la nutrition n’est pas une science exacte. Tout simplement parce que sa cible est la plus sophistiquée, la plus mouvante qui soit : l’homme, l’homme aux mille facettes, dont une seule de ses cellules est plus complexe que la plus puissante usine chimique. Reconnaissons-le : les assertions des scientifiques, même au top niveau de la recherche, se sont plusieurs fois contredites. Le lait était encore il y a peu nanti de qualités universelles. Aujourd’hui, il serait devenu, au regard de certains, un aliment à éviter. A contrario, le pain traînait, il y a deux ou trois décennies, une mauvaise réputation, on le considère presque comme un must de nos jours… Et néanmoins, la Recherche avance, pas à pas vers plus de vérité.

	Ensuite parce que la mode initiée par le marketing, la publicité, l’appât du gain, véhicule d’innombrables messages plus ou moins honnêtes. Vive, hélas, les vendeurs d’illusions, les fabricants de produits miracles, les abuseurs de rimes confondant diététique et esthétique, les faiseurs de taille mannequin en huit jours, en un mot, les nouveaux charlatans !

	On savait que trop d’information tue l’information. Mais lorsque, qui plus est, contradictions et mensonges biaisent la naturelle dialectique du savoir, c’est l’implosion. Nous y sommes.


Par cet ouvrage, nous avons voulu calmer le jeu et aider le lecteur à y voir plus clair. Pour ce faire, nous avons sélectionné, outre quelques vieilles antiennes (depuis quand la carotte rend aimable et donne les fesses roses ?), les idées reçues les plus en vogue. Certaines, on le verra, se révèlent fondées, beaucoup ne le sont pas. Dans tous les cas, nous les avons passées au crible des travaux les plus référents.
Notre « dictionnaire » est divisé en autant de chapitres qu’il y a de groupes d’aliments. Chacun d’entre eux débute par des informations basiques sur ces aliments, lesquels sont ensuite déclinés par ordre alphabétique. Nous avons jugé nécessaire d’ajouter un chapitre sur les épices, condiments et plantes.
Certains seront surpris : comment osons-nous briser les tabous les plus ancrés depuis plusieurs années ? Affirmer qu’on peut manger du sucre ou de la charcuterie ou du chocolat sans craindre les foudres des ayatollahs de la minceur ? Tout simplement parce que l’état de la Recherche la plus récente ouvre les portes à une révolution silencieuse : le manichéisme, la dualité bien-mal, bon-mauvais en nutrition est en train de perdre sa signification. La chimie fine de nos prodigieuses cellules est plus « intelligente » qu’on ne le pensait ; pour autant, bien sûr, qu’on ne perde pas de vue l’impératif, le postulat de toute sagesse, sous tous les cieux, de tous les temps : la tempérance.
Reste la plus pérenne, la plus universelle mais aussi la plus chahutée des « idées reçues » ; comme nous sommes convaincus que bien manger ne saurait être triste, nous aimerions la voir resurgir, la savoir acquise – définitivement – par tous : rien ne vaut pour la santé, l’humeur et le plaisir des papilles « un vrai repas convivial » que l’on néglige pourtant de plus en plus !
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Les
Auteurs
Anne-Marie ADINE
Diététicienne-nutritionniste expérimentée et reconnue, Anne-Marie Adine a vécu toutes les facettes du métier.
	Dans l’administration publique, chargée du secteur nutrition du Comité Français d’Éducation pour la Santé, (actuellement l’INPES), elle a lancé avec le Professeur Marian Apfelbaum une grande campagne nationale « La Santé dans l’Assiette ».

	Dans le secteur agroalimentaire, Nestlé lui confia après la mise au point de ses premiers « baby-foods », la création de son service consommateurs puis celle du département Nutrition de Nestlé-France dont elle prit la direction.

	À l’hôpital de la Pitié-Salpêtrière où elle fut consultante dans le service d’endocrinologie-métabolisme du Pr Éric Bruckert.

	Dans l’organisation professionnelle, elle assuma longtemps diverses responsabilités ayant été notamment présidente de l’Association des Diététiciens de Langue Française (ADLF aujourd’hui AFDN, Association Française des Diététiciens-Nutritionnistes).

	En consultation privée enfin.

	Côté cuisine, elle a suivi un stage de « chef de cuisine » à la Fondation Escoffier et fut par la suite appelée à prodiguer ses conseils auprès de restaurateurs et de pâtissiers.


Elle est aujourd’hui consultante auprès de différents organismes et agences de communication, membre actif de l’Institut Français de la Nutrition (IFN) et de l’AFDN où elle fait partie du comité scientifique.
Elle a par ailleurs publié :
	Le Grand Livre de la Nutrition et de la Diététique (trois volumes), éditions Robert Laffont (en collaboration avec le Professeur Jean Trémolières)

	La Santé dans votre assiette, éditions Nathan (en collaboration avec Valérie Busson)


 
Jean-Paul BLANC
Diplômé de l’université de Lyon 1, fort d’une expérience de près de 30 ans auprès de malades, de bien portants, de sportifs de haut niveau, Jean-Paul Blanc est l’auteur de différents ouvrages à succès sur la nutrition :
	Diététique du sportif, éditions Amphora

	Que manger pour être performant, éditions Amphora

	Le petit guide de mes recettes forme et santé, éditions Amphora

	Le grand livre de la minceur, éditions First

	La Bible des calories, éditions First

	Le Petit Livre de la Minceur, éditions First


Après avoir exercé longtemps à l’hôpital et en clinique, il consulte en cabinet privé et s’occupe de diététique thérapeutique et d’éducation nutritionnelle.
En consultation individuelle, il corrige les erreurs nutritionnelles les plus fréquentes et adapte l’alimentation en respectant le goût de chacun, les contraintes de la vie professionnelle et le plaisir de manger.
Passionné de cuisine, il lutte contre la « malbouffe » et la perte d’un certain savoir-faire culinaire chez bon nombre de nos concitoyens. Il a été le conseiller nutrition des restaurants Bert’s (groupe Bertrand) et a participé à l’élaboration de leur gamme « santé » : sandwichs, salades et desserts équilibrés.
Jean-Paul Blanc a été vice-président de l’ADLF, Association des Diététiciens de Langue Française. Il est membre de l’AFDN, Association Française des Diététiciens-Nutritionnistes et de la SFNS, Société Française de Nutrition du Sport, et chargé de cours au DU de nutrition du sportif de l’université Paris 6 Pierre et Marie Curie (Pitié-Salpêtrière).




Les
 Légumes
DES DÉCENNIES DE « MALBOUFFE » les avaient relégués aux derniers rangs de nos préoccupations alimentaires : tristounets, imposant la corvée d’épluchage, pas faciles à cuire, et en plus trop chers ! Et voici que des impératifs de santé les projettent au premier plan. Que se passe-t-il ?
Les crudités, c’est léger
[image: images] Si l’on se place sur le terrain « calorique » : l’apport énergétique des légumes crus est très bas et les crudités remplissent bien l’estomac et entraînent une sensation de satiété rapide en faisant pression sur la paroi de l’estomac.
[image: images] Par contre, si on se place sur le plan digestif : manger trop de crudités peut poser des problèmes de ballonnements du fait de la richesse en fibres de cellulose crue. La cuisson permet une meilleure digestibilité même si l’apport vitaminique est moindre.
[image: images] À noter : attention, la sauce d’accompagnement (vinaigrette, mayonnaise…) peut alourdir la note calorique.


Manger des légumes protège du cancer colorectal
[image: images], et de bien d’autres pathologies. Consommés en quantités suffisantes, les légumes peuvent réduire le risque de cancer du colon. Leur effet bénéfique est lié à l’accélération du transit intestinal qui minimise le temps de contact entre la paroi intestinale et les substances potentiellement toxiques contenues dans les selles. Les fibres présentes dans les légumes stimulent aussi la production de certains acides gras qui ont des effets antitumoraux sur la muqueuse du colon. Les fibres présentes dans les légumes augmentent le volume fécal et jouent un rôle préventif dans l’apparition des polypes dans l’intestin. Par ailleurs, en satisfaisant l’appétit, elles apportent plus rapidement une sensation de satiété.
Les légumes contiennent aussi beaucoup de substances antioxydantes et les consommateurs réguliers de légumes (et fruits) voient leur risque de cancer diminuer.
Dans les légumes, il y a fibres et fibres
Les fibres alimentaires, qui se retrouvent seulement dans les végétaux, regroupent un ensemble de substances qui ne sont pas digérées par l’organisme.
Il existe deux grands types de fibres (solubles et insolubles) qui ont des effets différents.
On attribue aux fibres insolubles la capacité de prévenir la constipation en augmentant le volume des selles. Les fibres solubles, de leur côté, peuvent contribuer à la prévention des maladies cardio-vasculaires en diminuant notamment l’absorption des acides biliaires. Elles peuvent également aider au contrôle du diabète de type 2*, grâce entre autres, à un ralentissement de la digestion du glucose des aliments. Il est recommandé de consommer 25 g de fibres par jour pour les femmes âgées de 19 ans à 50 ans, et 35 à 38 g par jour pour les hommes du même groupe d’âge.
 
* diabète non insulinodépendant. Le fait de consommer des légumes crus et cuits quand on est diabétique permet d’avoir des fibres, de gérer mieux son poids, une libération prolongée des glucides du repas et un meilleur confort glycémique tout au long de la journée.



Les légumes crus ont les mêmes qualités nutritionnelles que les légumes cuits
[image: images] La cuisson modifie les choses du fait de l’hydrolyse. L’hydrolyse est la cuisson à l’eau : elle transforme les longues chaînes de cellulose en morceaux plus petits et plus digestes. Plus elle est longue, plus la perte de vitamines et de minéraux est importante. Ainsi la cuisson prolongée des légumes à l’eau bouillante peut entraîner des pertes allant jusqu’à 40 %. Mieux vaut donc les consommer crus quand cela est possible ou les cuire assez rapidement (autocuiseur, wok, cuit-vapeur).
Cependant, le « cru » ne représente pas forcément la forme de consommation idéale. Ainsi en est-il avec le lycopène de la tomate. Ce caroténoïde, recherché pour ses vertus antioxydantes, est beaucoup plus biodisponible quand la tomate est cuite ou transformée. En revanche, lorsqu’elle est cuite, la tomate va perdre de la vitamine C. Quand on cuit des légumes à l’eau, il y a diffusion de minéraux et vitamines dans le milieu de cuisson, consommer le bouillon est un bon moyen de profiter de ces nutriments.
Quand on consomme régulièrement des légumes, crus ou cuits, on protège son organisme, grâce à un éventail de micronutriments bénéfiques pour la santé. La consommation de crudités entraîne celle de la vinaigrette qui apporte, grâce à l’huile d’addition, de la vitamine E, autre antioxydant.
Selon sa densité en micronutriments, l’alimentation est plus ou moins protectrice. On comprend tout l’intérêt d’une alimentation variée, contenant suffisamment de légumes et de fruits.

Les légumes en conserve ou surgelés n’ont plus de vitamines
[image: images] Souvent ils en ont bien plus que ceux que l’on achète sur le marché où ils sont stockés à l’air, à la lumière et à la chaleur parfois. Le temps de stockage est très court dans le cas des conserves et les procédés de fabrication permettent de garder la plus grande partie des qualités nutritionnelles de l’aliment. Un « bon » aliment avant traitement donnera un « bon » produit (idem pour les surgelés).

Manger trop de crudités peut donner mal au ventre
[image: images] et [image: images] Tout dépend de la quantité ingérée et de la fréquence des consommations. Un consommateur régulier de crudités n’aura aucun problème à en manger. La composition du repas compte aussi : présence de boisson gazeuse, de graisses dans le repas, façon de mastiquer (la digestion commence par la mastication et la salivation, on ne le répétera jamais assez). Il est généralement conseillé en cas de douleurs digestives de manger plus lentement en prenant le temps de bien mastiquer pour faciliter la digestion et/ou de limiter sa consommation de crudités pendant quelques jours en prenant les légumes plutôt cuits ou en purée et en choisissant des légumes à fibres plus « douces » pour les intestins. La marche à pied, le vélo ou un autre sport faisant fonctionner les muscles abdominaux favoriseront le transit intestinal.
Pesticides : la France fort mal placée
Le terme de pesticides recouvre trois types de substances : les herbicides ou désherbants (contre les mauvaises herbes), les fongicides (contre les champignons et les moisissures) et les insecticides. La France serait le premier consommateur européen de pesticides et le troisième mondial avec 76 000 tonnes épandues en 2008. Il est nécessaire aussi de tenir compte de la question d’échelle : la France est le grenier de l’Europe du point de vue agricole.
Ces substances sont majoritairement employées dans les exploitations agricoles, mais aussi dans les espaces verts, les forêts, les maisons… D’où leur présence dans les aliments. La localisation se trouve au niveau de la peau mais plus le temps de stockage est long et plus les produits contaminés migrent de la peau vers le fruit.
Depuis septembre 2008, le ministère de l’Agriculture a lancé un plan Ecophyto et prévoit la réduction de 50 % des pesticides en agriculture d’ici 2018. Certaines communes ont déjà entamé des démarches pour réduire l’emploi des pesticides dans les espaces verts. La voie alimentaire n’est, hélas, pas la principale exposition aux pesticides.
[image: images] À noter : comment faire pour éliminer les pesticides ? En lavant les fruits et les légumes, en les cuisant à la vapeur. Pour les légumes comme les salades, les choux, il est préférable de retirer les feuilles externes et le trognon. L’épluchage réduit beaucoup les risques mais retire aux aliments certaines vertus nutritionnelles.




Les légumes bio sont meilleurs pour la santé
[image: images] et [image: images] Globalement, les légumes estampillés « bio » sont de bonne qualité sur le plan organoleptique. Ils sont théoriquement dépourvus de pesticides mais ne sont pas épargnés pour autant : bien que sur 282 échantillons de fruits et légumes bio prélevés et analysés par la DGCCRF (Direction Générale de la Concurrence, de la Consommation et de la Répression des Fraudes), 1,42 % seulement contenaient des pesticides. Rien ne montre aujourd’hui un quelconque bénéfice en terme de santé par rapport à un consommateur régulier de légumes « non bio ». Il est important, par contre, d’apprendre à ne pas acheter n’importe quoi, de privilégier le rythme des saisons et de comparer les commerçants, tant au niveau prix qu’au niveau qualité des légumes.

Les légumes « non bio » contiennent des pesticides
[image: images] et [image: images] Tout ce qui n’est pas « bio » n’est pas forcément imbibé de pesticides. La DGCCRF pratique des relevés et analyse des milliers d’échantillons alimentaires. La dernière enquête1 portant sur l’année 2006 montrait que 6 % des légumes et des fruits étaient non conformes à la réglementation sur les résidus de pesticides. En général, les légumes contiennent moins de pesticides que les fruits. Plus de 65 % des légumes testés n’étaient pas contaminés et 6,3 % dépassaient les doses autorisées (notamment les poivrons, piments, lentilles et aubergines). En revanche, 36 % des fruits seulement étaient exempts de résidus de pesticides et 5,5 % dépassaient les normes autorisées (notamment les poires, fraises, baies rouges et mandarines). Ces chiffres doivent entraîner une réflexion sur la qualité de nos aliments, qu’ils soient bio ou non bio. Il faudrait que les gros producteurs aient la main moins lourde sur le pulvérisateur d’insecticides et fongicides…

Ail
L’ail est bon pour la circulation du sang
[image: images] Il a de multiples vertus. L’ail, et la famille des alliacés, a des propriétés intéressantes pour la circulation sanguine. Déjà, dans l’Antiquité, les Égyptiens l’utilisaient à cet effet et au Moyen Âge, on connaissait sa capacité à fluidifier le sang.
La consommation régulière d’ail (et d’oignon) est associée à une diminution de l’incidence de certains cancers. Les composés soufrés de l’ail (sulfure d’allyle) et de l’oignon (sulfure d’alkyle) ont un effet anticancérigène puissant. Des travaux récents ont démontré que ces composés de l’ail, de l’oignon et de l’échalote sont capables d’altérer de façon remarquable la croissance de cellules précancéreuses (in vitro et in vivo chez la souris).


Artichaut
L’artichaut est bon pour le foie
[image: images] Du moins en ce qui concerne l’artichaut que l’on mange. Non seulement il ne jouit d’aucune vertu hépatique particulière, mais peut donner des ballonnements chez certaines personnes fragiles des intestins (colopathes).
L’artichaut est une plante reconnue pour ses vertus médicinales (artichaut ou cardon d’Espagne ou Cynara scolymus, famille des Composées ou Astéracées). Tel que nous le dégustons, il est en réalité le bouton de la fleur de cette plante. Les vertus digestives, diurétiques et dépuratives sont cachées en réalité dans les feuilles de ses tiges, que l’on ne consomme pas ! On y retrouve de la cynarine, substance stimulant les sécrétions biliaires et facilitant la digestion. L’artichaut légume n’en contient pas mais il est riche en fibres et contient des vitamines A et B et de l’acide folique mais il est pauvre en vitamine C. Il apporte également des sels minéraux dont le manganèse, le potassium, le calcium, le fer. L’artichaut peut donner des ballonnements et des « gaz » car l’inuline qu’il contient, glucide peu assimilable par l’organisme, fait de lui un aliment parfois difficile à digérer !
Il est délicieux en vinaigrette, cru quand il est violet, tendre et petit, ou bien cuit. Attention toutefois, une fois cuit, il est nécessaire de le consommer dans les vingt-quatre heures (développement de composés toxiques pouvant occasionner des flatulences). L’artichaut est pauvre en calories mais il est rarement consommé « nature », la traditionnelle vinaigrette qui l’accompagne l’enrichit en lipides.


Asperge
L’asperge est mauvaise pour les reins
[image: images] Une idée reçue tenace. Certes, un repas avec quelques asperges s’accompagne inévitablement d’une urine « parfumée » au bout de quelques minutes. Cette odeur est provoquée par la présence d’un acide aminé soufré (l’asparagine) qui, en se dégradant lors de la digestion, forme du methyl-mercaptan dont le soufre à l’odeur forte se retrouve dans les urines.
Du coup, il était naturel de créditer ce légume de quelque activité rénale. Et effectivement, les asperges (comme l’ortie, le persil, le pissenlit) ont un effet diurétique qui augmente le volume des urines, qu’elles parfument, comme on l’a vu. L’asperge n’empêche donc pas le fonctionnement du rein même si elle peut (rarement) être responsable de coliques néphrétiques (calcul d’oxalates). Tout au contraire, elle est souvent recommandée lors d’une rétention ou d’une infection urinaire (cystite).
[image: images] À noter : dans les calculs rénaux, certains calculs sont composés d’oxalates de calcium et le régime conseillé va limiter les aliments trop riches en acide oxalique : épinards, rhubarbe, oseille, chocolat, fruits oléagineux. Les asperges, parfois incriminées comme une source d’oxalates exposant à la lithiase en contiennent en fait très peu. En revanche, elles renferment des précurseurs métaboliques qui peuvent être transformés dans l’organisme en acide oxalique, contribuant alors à majorer l’élimination de l’oxalate par les urines.



Avocat
L’avocat est plein de gras
[image: images] Par rapport aux autres crudités qui n’apportent pas de graisses (en dehors de l’assaisonnement que l’on ajoute), l’avocat contient 13,9 g de lipides pour 100 g (soit un demi-avocat). Il peut tout de même faire partie d’un régime sain car ses lipides sont surtout des mono-insaturés, de « bons » gras pour le système cardio-vasculaire.
C’est aussi une source très élevée de fibres alimentaires (5,6 g pour 100 g) et il renferme également une très grande variété de vitamines et de sels minéraux :
Un avocat contient presque autant d’antioxydants qu’une demi-tasse (125 ml) de brocoli cuit.
Des chercheurs ont découvert que l’avocat était sans doute le fruit renfermant le plus de phytostérols, avec plus de 80 mg par portion de 100 g. Ces composés ont une structure similaire à celle du cholestérol des produits d’origine animale, mais se révèlent bénéfiques pour la santé cardio-vasculaire.
L’avocat est une excellente source d’acide pantothénique. Aussi appelé vitamine B5, l’acide pantothénique fait partie d’un coenzyme clé nous permettant d’utiliser de façon adéquate l’énergie présente dans les aliments que nous consommons. Il participe aussi à plusieurs étapes de la synthèse (fabrication) des hormones stéroïdiennes, des neurotransmetteurs (messagers dans l’influx nerveux) et de l’hémoglobine.
[image: tableau]
[image: tableau]
[image: images] À noter : l’avocat étant déjà un aliment gras, l’ajout de vinaigrette ou de mayonnaise grossit le total lipidique de cette entrée. Ainsi, un demi-avocat farci aux crevettes sauce cocktail apporte 287 kcalories et 28 g de matières grasses !


L’avocat est à limiter en cas de traitement anticoagulant
[image: images] Des précautions sont à prendre car l’avocat renferme une quantité élevée de vitamine K. Cette vitamine, nécessaire entre autres à la coagulation du sang, peut être fabriquée par l’organisme même si elle se trouve déjà dans certains aliments. Les personnes prenant des médicaments anticoagulants doivent adopter une alimentation dans laquelle le contenu en vitamine K est relativement stable d’un jour à l’autre. Une consommation régulière d’avocat peut modifier la concentration sanguine d’anticoagulants. Il est donc préférable de ne pas en absorber en quantité trop élevée. Il est de même fortement conseillé aux personnes sous anticoagulothérapie de consulter afin de connaître les sources alimentaires de vitamine K et de s’assurer d’un apport quotidien le plus stable possible.

L’avocat est à limiter en cas d’allergie au latex
[image: images] Il s’agit d’une allergie « croisée ». Des études ont démontré que l’allergie au latex, matériel utilisé notamment pour la confection de gants médicaux, pouvait être associée à une allergie à certains aliments comme l’avocat. On a identifié une substance appelée hévéine comme étant le composé qui serait responsable de l’allergie à l’avocat chez les personnes allergiques au latex. Les symptômes répertoriés d’allergie à l’avocat peuvent inclure de l’urticaire et même le choc anaphylactique. Il est ainsi recommandé aux personnes allergiques au latex d’effectuer des tests d’allergie alimentaire, incluant l’avocat, la banane, le marron et le kiwi.


Betterave
La betterave est riche en sucres et doit être interdite dans les régimes amaigrissants
[image: images] L’erreur vient du fait que l’on confond betterave rouge et betterave sucrière dont on extrait une partie du sucre de table (saccharose) consommé en France (l’autre partie est à base de canne à sucre). En fait, on pourrait extraire du sucre de tout végétal qui contient des glucides (même de la tomate, de la carotte, du melon etc.), seul le prix de revient ne serait pas le même. La betterave rouge contient environ 8 % de glucides (7,5 à 9), pratiquement la même teneur que l’orange, le citron ou la carotte. Il est donc idiot de supprimer les betteraves dans les régimes… les pommes, qui ont « bonne presse », en contiennent près de 12 % !


Carotte
Les carottes donnent une belle peau
[image: images] Les scientifiques ont établi qu’un régime riche en bêta-carotène, s’il est suivi sur une longue période, protège la peau des coups de soleil de manière significative. Il n’offre pas la même intensité de protection anti-UV pratiquement immédiate des crèmes solaires modernes, mais peut constituer une protection de base, à compléter par une crème lorsqu’une exposition intensive au soleil est prévue. C’est une forme de protection naturelle et nutritionnelle contre l’action des ultraviolets et le vieillissement de la peau. Les personnes dont l’alimentation est riche en bêta-carotène depuis des années en bénéficient en permanence, et c’est la peau dans son intégralité qui en profite. Encore une vertu des légumes et des fruits !
Quant à la couleur de notre peau, elle est due à la répartition en surface de quatre pigments : la mélanine (brune), le carotène (jaune à orange), l’oxyhémoglobine (rouge) et la carboxyhémoglobine (pourpre). Des facteurs nutritionnels, d’environnement (soleil) et génétiques influencent l’accumulation de ces pigments en certains endroits de la peau.

La carotte contient des vitamines
[image: images] Surtout des carotènes (vitamine A) qui améliorent la vision nocturne et protègent la peau du soleil. La carotte contient également un peu de vitamine C (5 à 7 mg/100 g). Il est préférable de manger les carottes crues ou de les cuire rapidement à l’autocuiseur pour limiter sa perte. Autre atout, l’apport énergétique de la carotte est modéré (32 kcal/100 g), comme celui de la plupart des légumes.

La carotte rend aimable
[image: images] Ce sempiternel adage a la peau dure. Pourtant, on n’a jamais pu prouver une quelconque influence de la consommation de carottes sur l’humeur. Par contre, croquer une carotte permet de « mordre », de décharger son agressivité sur l’aliment et de se calmer (l’aliment « mou » ne calme pas et maintient dans une attitude régressive). Les personnes qui suivent un régime amaigrissant peuvent essayer de tromper une faim passagère en croquant une ou deux carottes. C’est aussi une bonne façon de passer sa rage quand on vient d’arrêter de fumer !

La carotte donne les cuisses roses
[image: images] Pas les cuisses ! Mais, néanmoins, une importante consommation de végétaux riches en caroténoïdes peut entraîner une hypercaroténose. Le symptôme est une coloration orange de la peau, particulièrement aux plis du nez et des lèvres, entre les doigts, à la plante des pieds.
Les caroténoïdes de la carotte peuvent pigmenter et colorer certaines parties du corps qui fixent plus que d’autres la couleur. On a pu observer chez des grosses consommatrices de carottes crues, une forte coloration orange au niveau des paumes des mains, de la « moustache », au niveau de la lèvre supérieure et chez certains hommes de la peau du scrotum (testicules).
Cette couleur de la carotte est importante pour notre santé : plus la carotte est orange, plus elle est riche en carotène (provitamine A), une substance antioxydante qui lutte contre le vieillissement des cellules et stimule l’immunité. Le bêta-carotène ou provitamine A est un pigment jaune orangé de la famille des caroténoïdes qui donne une couleur vive aux fruits et légumes. Les premiers signes de carence en vitamine A sont les troubles de la vision nocturne, la sensibilité à la lumière, la sécheresse de la peau, l’intolérance cutanée au soleil.

La carotte constipe
[image: images] C’est une erreur, la carotte contient des fibres. Ces fibres permettent de faciliter le transit intestinal, que ce soit pour débloquer une constipation ou pour enrayer la diarrhée, y compris en purée.
[image: tableau]

La carotte est riche en sucre, fait grossir et est contre-indiquée dans les régimes amaigrissants
[image: images] Il ne faut pas interdire les carottes dans les régimes, c’est idiot. On le voit hélas parfois dans certaines prescriptions. La carotte contient environ 6 à 9 % de glucides selon les variétés, soit autant que le citron, le pamplemousse, l’orange. Peu calorique, la carotte est en revanche riche en minéraux (magnésium, calcium, potassium).
[image: tableau]

Les carottes permettent de mieux voir la nuit
[image: images] Les caroténoïdes améliorent la vision nocturne. La famille des caroténoïdes contient les bêta-carotènes, la lutéine et la zéaxanthine. Ce sont des composés liposolubles. Ils seraient donc mieux absorbés s’ils sont consommés en même temps qu’une source alimentaire de gras. La cuisson semble également augmenter leur absorption.


Choux
Les choux sont difficiles à digérer
[image: images] Les différentes crucifères peuvent occasionner des ballonnements et des flatulences, surtout chez des consommateurs fragiles sur le plan intestinal.
Le chou contient du soufre, ce qui lui donne une saveur et une odeur particulières pas toujours appréciées. Le chou cuit, associé aux fibres, peut provoquer des fermentations intestinales et des flatulences.
Il sera nécessaire de les ébouillanter quelques minutes, de jeter l’eau et cuire les choux dans une autre eau de cuisson, en y ajoutant du bicarbonate de sodium. Les choux de Bruxelles, légume délicieux, sont les plus difficiles à digérer.

La choucroute est indigeste
[image: images] Contrairement à ce que l’on pense, le chou en choucroute est plutôt digeste : la choucroute est du chou cru fermenté. Les ferments lui confèrent des propriétés antiseptiques pour l’intestin et permettent une très bonne tolérance. La préparation de la choucroute est une forme de cuisson douce. Grâce à la lacto-fermentation, les teneurs en vitamine C, B12 et PP sont augmentées. Le chou devient également plus facile à digérer. Attention, la choucroute est très riche en sel (824 mg de sodium pour 125 g de choucroute en conserve non égouttée). Ce qui est moins digeste dans une choucroute, c’est la charcuterie et le vin blanc qui l’accompagnent. La teneur en graisses des viandes d’accompagnement va faire la différence avec plus ou moins de lipides. Il y a des manières très diététiques de consommer la choucroute : la déguster crue, avec un filet d’huile d’olive et des herbes aromatiques, préparer une choucroute de la mer, en remplaçant les charcuteries par du poisson : haddock, saumon ou/et poisson blanc (c’est aussi une recette traditionnelle alsacienne pour jours maigres). Dans le porc, le jambonneau n’est pas très gras, ni la rouelle et une pintade à la choucroute est un plat délicieux.
[image: tableau]

Le régime « soupe aux choux » permet de maigrir vite
[image: images] C’est un régime qui circule « sous le manteau » mais aucun des ingrédients de la soupe n’est « mangeur de graisse ». C’est un avatar de ces dernières années qui fait perdre beaucoup de masse musculaire (et qui contribue à dégoûter des choux). On savait que la soupe « faisait grandir », qu’elle jouait un rôle important dans la régulation de la satiété, mais, si de surcroît elle brûlait les graisses, ce serait formidable !
Le dit régime est censé purifier l’organisme, il nettoie plutôt, fait dégonfler et après tout un peu de jeûne ne fait pas de mal quand on a un surpoids. Seulement, la perte de poids est rapide : au bout de 3 jours, on a maigri de 2,5 à 3,5 kg, ce qui est stimulant !
Malheureusement, tout ceci va se faire aux dépens de la masse musculaire : les protéines sont absentes de ce type de ration. Le glycogène (stock de sucre du foie et des muscles) étant épuisé, on brûle ensuite du muscle. On perd aussi du gras car le taux énergétique est bas (à peine 500 Kcal par jour). La reprise de poids risque d’être rapide à l’arrêt du régime et à la reprise d’une alimentation normale. De fait, cette diète maintient le candidat à l’amaigrissement dans une attitude passive, il n’apprend pas à gérer le quotidien et le pronostic n’est pas bon à moyen et long terme. En outre, ce type d’alimentation est fortement déséquilibré, les carences sont multiples et la fatigue induite importante.
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