
[image: couverture]



		
			Le régime crétois

			Le guide + 70 recettes

			Philippe Chavanne
avec la collaboration du Dr Martine André

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			Pour la première édition : © First, 2006

			© Éditions First, un département d’Édi8, 2015

			Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

			ISBN : 978-2-7540-7467-4

			ISBN Numérique : 9782754081214

			Dépôt légal : juillet 2015

			Direction éditoriale : Aurélie Starckmann

			Couverture : Joséphine Cormier

			Mise en page : Olivier Frenot

			Éditions First, un département d’Édi8

			12, avenue d’Italie

			75 013 Paris – France

			Tél. : 01 44 16 09 00

			Fax : 01 44 16 09 01

			E-mail : firstinfo@efirst.com

			Site internet : www.editionsfirst.fr

		

	

Introduction

À une époque où chacun(e) d’entre nous souhaite vivre le plus longtemps possible et en pleine forme afin de profiter de tous les plaisirs de la vie, la bonne santé traditionnelle des Crétois a parfois quelque chose d’insolent. À tout le moins quelque chose d’intrigant. Après tout, il y a encore une cinquantaine d’années de cela, la toute grande majorité des Crétois vivaient de l’agriculture et du petit élevage. Dans les villages, entre mer et montagne, les populations insulaires avaient des conditions de vie net­tement plus rudes que celles que nous connaissions au même moment en France, en Belgique, en Grande-Bretagne… Malgré cela, les Crétois faisaient preuve d’une longévité et d’une santé à peine croyables.

On peut s’en étonner, et pourtant ! Malgré la rudesse de leur vie paysanne, malgré aussi leur relative pauvreté économique en comparaison d’autres régions européennes réputées plus « développées », les Crétois vivent vieux et en bonne santé. À tel point que le taux de mortalité de la population crétoise est le plus bas du monde avec un taux très faible de mortalité liée aux maladies cardiovasculaires.

Ce phénomène observé dans les années 50 était tellement surprenant que de nombreux scientifiques se sont penchés sur la question afin de tenter de percer les mystères de ce qu’on appelait « le miracle crétois ».

De solides preuves scientifiques

Une première grande étude scientifique est donc menée en 1956 par Ancel Keys. Celle-ci porte sur les populations de huit régions ou pays : l’île grecque de Corfou, les États-Unis, la Finlande, l’Italie, le Japon, les Pays-Bas, la Yougoslavie (qui existe encore à cette époque) et, bien entendu, la Crète. Au total, ce sont pas moins de 12 763 hommes âgés de 40 à 59 ans qui sont ainsi méticuleusement étudiés. De cette importante étude, il ressort déjà que la Crète présente le taux de mortalité coronarienne le moins élevé de toutes les contrées étudiées. Ainsi, selon les données scientifiquement établies par les chercheurs, la mortalité coronarienne est de 466 pour 100 000 habitants en Finlande, 424 aux États-Unis, 317 aux Pays-Bas, 200 en Italie, 149 à Corfou, 145 en Yougoslavie, 61 au Japon et… seulement 9 pour 100 000 habitants en Crète.

Parallèlement, l’étude des modes de vie de ces diverses populations met en évidence le lien, fort et étroit, entre l’alimentation et la prévention des maladies coronariennes.

Néanmoins, une question se pose encore : est-ce le mode de vie dans sa globalité qui est en cause (peu de stress, absence quasi complète de pollution, préférence donnée à une alimentation saine et naturelle…) ou le régime alimentaire est-il le facteur essentiel de cette longévité remarquable et de cette étonnante bonne santé ?

D’autres travaux sont ensuite menés, notamment par le professeur français Serge Renaud, qui avait participé au concept du « paradoxe français » décrit dans les années 80 (c’est-à-dire l’hypothèse que la consommation régulière en France du petit verre de vin à chaque repas participait à une moindre fréquence d’infarctus que celle à laquelle on pouvait s’attendre compte tenu de l’alimentation des Français riche en matières grasses). Puis d’autres études ont constaté l’importance de l’alimentation en montrant que le risque d’infarctus s’amenuise dans les pays d’Europe du Sud où le régime est de type méditerranéen (riche en fruits, légumes et huile d’olive) et participe grandement à la prévention cardio-vasculaire.

Le projet français mené par l’équipe du Pr Renaud sur les bénéfices du régime crétois se déroule pendant plusieurs années sur des personnes françaises ayant été victimes d’un premier infarctus moins de six mois avant leur intégration à cette étude. Ces personnes, sélectionnées selon des critères très rigoureux, sont alors réparties en deux sous-groupes et s’engagent à suivre pendant cinq ans (de 1988 à 1993) le régime ali­mentaire qui leur est prescrit, tout en se soumettant à un contrôle médical annuel.

Un premier groupe-témoin est soumis à un régime classique, dit « hypolipidique », tel qu’il est généralement prescrit par la mé­decine classique, notamment aux États-Unis et en Europe. Le second groupe, peut-être un peu plus expérimental, suit les préceptes de ce que l’on appelle déjà le « régime crétois ».

Les résultats de cette longue étude confirment et précisent l’importance de l’ali­men­tation sur la longévité et la bonne santé des Crétois, avec une baisse étonnante du nombre d’infarctus et d’accidents vasculaires cérébraux chez les personnes intégrées au second sous-groupe.

L’équipe du professeur Renaud enregistre des réductions de 70 à 76 % selon les affections (insuffisances cardiaques, embolies, infarctus non mortels, décès cardiaques, angors instables, accidents vasculaires cérébraux…).

Les 5 principes de base du « régime crétois »

Le « régime crétois » – qui est davantage un ensemble de (bonnes) habitudes alimentaires qu’un régime au sens où on l’entend habituel­lement – repose sur cinq grands principes de base :


	une consommation régulière d’huile d’olive, des noix et des amandes, des salades sauvages (le fameux pourpier) ainsi que des petits escargots crétois, autant d’aliments riches en bons acides gras monoinsaturés et en acides gras polyinsaturés oméga 3 ;

	une faible consommation de produits d’origine animale (viande, charcuterie…) ;

	une forte consommation de fruits, de légumes (y compris des légumes secs) et de céréales ;

	une consommation raisonnable et modérée de (bon) vin rouge ;

	un apport calorique quotidien raisonnable, en rapport avec la dépense physique journalière.



Principe n° 1 : une consommation régulière d’acides gras insaturés

Les acides gras sont les graisses présentes dans les aliments. Il en existe deux sortes : les acides gras saturés et les acides gras insaturés.

Présents dans la majorité des produits d’origine animale (la viande, les charcuteries, les œufs, le fromage…), mais aussi dans certains produits d’origine végétale (noix de coco, avocats…), les acides gras saturés ont pour conséquence de faire grimper (parfois de manière inquiétante) le taux de choles­térol et de favoriser l’athé­rosclérose (dépôts de graisse sur la paroi des artères) avec toutes les conséquences dramatiques que cela peut entraîner : infarctus du myocarde, accidents vasculaires cérébraux, thromboses veineuses…

Les acides gras insaturés sont mono­insaturés ou polyinsaturés. Les acides gras insaturés sont essentiels à l’organisme qui ne peut les fabriquer.

• Les acides gras monoinsaturés sont représentés par l’acide oléique, principal constituant de l’huile d’olive. On le trouve aussi dans les huiles de tournesol, de colza, ainsi que dans des aliments végétaux oléa­gineux comme l’avocat, les olives, les noix. Leur consommation régulière favorise la baisse du taux de cholestérol et notamment du mauvais cholestérol.

• Les acides gras polyinsaturés sont classés en deux grandes familles (les oméga 3 et oméga 6).

• Les acides gras oméga 3 sont représentés par leur chef de file l’acide alpha-linolénique et ses dérivés EPA et DHA. Ils participent à la baisse du cholestérol total et favorisent - à forte dose - la baisse du mauvais cholestérol et l’augmentation du bon cholestérol. Ils ont une action bénéfique sur la fluidité du sang et donc sur la prévention de la thrombose. Ils diminuent aussi le risque de troubles du rythme cardiaque.

On trouve principalement l’acide alpha-linolénique dans l’huile de colza, de noix, de noisette, de lin, de germe de blé ; et les dérivés EPA et DHA dans les poissons gras et notamment les poissons gras des mers froides (saumon, maquereau, flétan, sardine, hareng, thon, anchois).

• Les oméga 6 sont représentés par l’acide linoléique. On les trouve principalement dans les huiles de tournesol, de maïs, de pépins de raisin. Ils favorisent la baisse du cholestérol total, la baisse du mauvais cholestérol mais aussi – à forte dose - la baisse du bon cholestérol.

Le rapport idéal oméga 6/oméga 3 doit être de 5. Pour y parvenir, il faut privilégier les huiles végétales riches en acides gras monoinsaturés (huile d’olive) et en acides gras polyinsaturés (huile de colza, noix, noisette, germe de blé), consommer deux à trois fois par semaine des poissons des mers froides, croquer des noix, de la mâche, saupoudrer les salades de graines de lin et ne pas abuser des huiles riches en oméga 6 (tournesol, maïs, carthame, pépins de raisin).

L’huile d’olive résiste bien à la chaleur et peut être utilisée pour les cuissons. Il faut privilégier la consommation à froid des huiles de colza, noix, noisette, germe de blé… pour ne pas altérer leurs acides gras polyinsaturés très sensibles à l’oxydation. D’où l’intérêt de certaines huiles qui y associent de la vitamine E anti-oxydante.

Principe n° 2 : une faible consommation de produits d’origine animale

La viande, les charcuteries, les fromages, les œufs…, mais également l’ensemble des aliments cuisinés et industrialisés dans lesquels ils sont présents, même en petites quantités, sont riches en acides gras saturés. Deux exceptions : la graisse d’oie et la graisse de canard qui sont plutôt riches en acides gras polyinsaturés mais aussi en cholestérol (bonne nouvelle : le foie gras apporte des bons acides gras ; mais attention, il est aussi riche en cholestérol. C’est pourquoi une consom­mation raisonnable reste de mise).

Toutes les sortes de viande contiennent en moyenne de 2 à 35 g de lipides (souvent des « mauvaises graisses » saturées) pour 100 g d’aliments : 12 g pour un blanc de poulet avec sa peau, 14 g pour une bavette de bœuf, 24 g pour une entrecôte de bœuf, au minimum 20 g pour un steak haché de bœuf…

Traditionnellement, les Crétois mangent relativement peu de viande. Et, surtout, ils mangent rarement du bœuf. Aujourd’hui encore, leur viande de prédilection reste le mouton élevé en pâture libre, presque toujours préparé avec des lé­gumes frais ou secs, avec des herbes odorantes…

Les fromages ne font guère mieux : 9 g de lipides pour une portion de 30 g de cheddar, de parmesan ou de munster, 8 g pour la même portion d’emmenthal, 7 g de lipides pour 30 g de brie ou de camembert… Mieux vaut réduire leur consommation qui fournit trop d’acides gras saturés nocifs pour les artères.

Principe n° 3 : une forte consommation de fruits, de légumes et de céréales

Les fruits sont une bonne source de sels minéraux, de fibres alimentaires, d’oligo-éléments, d‘antioxydants et de vitamines. Il est préférable de choisir des fruits frais, si possible non traités par les pesticides et engrais chimiques… La qualité « bio » est donc à privilégier.

Dans le cadre de ce que l’on appelle le « régime crétois », les fruits sont consommés en grandes quantités : on parle d’une consom­mation journalière d’environ 500 g de fruits !

Depuis la nuit des temps, les Crétois sont de vrais amateurs de légumes frais ou secs. Il ne se passe pas une journée sans qu’ils mangent légumes verts ou herbes sauvages. Et il ne se passe pas deux ou trois jours sans qu’ils préparent des légumes secs. Même lors des repas de fête, les légumes sont bien présents. L’agneau au pissenlit ou à la laitue est proposé à Pâques. La viande aux légumes séchés ou aux légumes verts est servie à l’occasion du Carnaval. Dans la plaine de la Messara, on prépare de la viande aux pois chiches la veille d’un mariage. Et l’on déguste le porc au blé moulu à Noël.

En fonction des saisons, on retrouve à la table crétoise une multitude de légumes frais et sains : artichaut, blette, tomate, aubergine, carotte, ail, radis, poivron, pomme de terre, oignon, fenouil, haricot vert, laitue… Sans oublier certaines herbes que l’on combat en d’autres régions : ainsi, le pourpier est fort prisé en Crète alors qu’il est systémati­quement arraché en Grèce continentale ou dans d’autres régions méditerranéennes.

Il faut encore souligner le fait que la plupart des substances bénéfiques contenues dans les légumes (notamment certaines vitamines) sont solubles dans l’eau et donc… disparaissent dans les eaux de cuisson. C’est pour cette raison que le « régime crétois » préconise la consommation d’herbes sauvages et de légumes crus, histoire de profiter pleinement de tous leurs composants. Et donc de tous leurs bienfaits…

Les céréales et les légumineuses comme l’avoine, les fèves, les pois chiches ou cassés, le millet, les lentilles, le seigle, l’orge, le sarrasin, le riz… sont très riches en fibres et en sels minéraux.
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