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Introduction à la deuxième édition

Paru en 2008, La Meilleure Façon de Manger (MFM) a connu un extraordinaire succès, devenant rapidement un livre de référence pour celles et ceux, professionnels de santé ou simples citoyens, qui ne se reconnaissent ni dans les messages de l’industrie agro-alimentaire ni dans les recommandations nutritionnelles officielles, souvent désuètes et inefficaces. Pour la première fois, les données scientifiques étaient vulgarisées et traduites en recommandations pour toute la famille. La MFM a été saluée tant par la presse que par les professionnels de santé. Et évidemment par les consommateurs eux-mêmes qui en ont fait un best-seller.

Pourquoi alors une nouvelle édition?

D’abord parce que le domaine de la nutrition est la plus dynamique des sciences de la vie, avec des milliers de nouvelles études publiées chaque mois. Les ministères de la santé, qui prétendent vous dire comment manger pour être en bonne santé n’en tiennent pas compte: ils se contentent de dupliquer, année après année, les mêmes conseils surannés, sans les faire évoluer. De notre côté, nous pensons que des ajustements, des précisions, et même des corrections, sont rendus indispensables par ce foisonnement.

Ensuite, nous avons voulu rendre la MFM encore plus pratique, plus concrète, plus facile à utiliser.

Qu’il s’agisse de la première édition de la MFM, ou de celle-ci, ce sont des chantiers considérables qui ont été ouverts et menés à leur terme pour concourir à une meilleure santé de nos concitoyens, et je voudrais remercier toutes celles et tous ceux qui ont apporté leur contribution à l’édifice.

Je veux aussi vous dire que la MFM est probablement le meilleur guide-conseil de nutrition actuel. Vous ne trouverez pas plus proche des données scientifiques. Vous ne trouverez pas source plus fiable. En suivant nos recommandations, qui s’adressent tant aux végétariens qu’aux omnivores, vous ne prenez aucun risque; au contraire, vous allez répondre au mieux aux besoins de votre organisme, renouer avec forme et énergie, trouver dans votre alimentation les moyens de résister au stress, aux maladies infectieuses et chroniques, à commencer par le surpoids.

Je vous souhaite, avec toute l’équipe de la MFM, une excellente santé avec la MFM!

Thierry Souccar 
Directeur de LaNutrition.fr


Présentation

Plus de dix mille nouvelles études sont publiées chaque mois dans le domaine de l’alimentation et de la santé. Bonne nouvelle: elles peuvent changer radicalement votre vie. Et voici la mauvaise nouvelle: la plupart de ces découvertes restent cantonnées dans les revues scientifiques et les congrès, où elles nourrissent les discussions entre chercheurs. Le grand public n’en profite pas, parce qu’il s’écoule dix à vingt ans avant que les nutritionnistes officiels les intègrent à leurs recommandations. Ils s’en tiennent souvent à des repères désuets, comme le nombre de calories des aliments, à des concepts dangereux comme celui des «glucides complexes», ou à des recommandations qui font tout simplement le jeu de l’industrie agro-alimentaire.

Pendant que l’on vous répète que pour être en bonne santé il suffit de «manger moins gras et moins sucré», les chercheurs découvraient que la réalité est un peu plus complexe: «Croire qu’en mangeant moins gras et moins sucré on sera en meilleure santé, c’est aller au-devant de cruelles désillusions», disait il y a déjà plusieurs années le Pr Walter Willett (École de santé publique, Harvard). C’est aujourd’hui confirmé. Alors que faire?

Lire ce livre. Il est le fruit de décennies de contacts privilégiés au plus haut niveau de la recherche, de la collaboration de dizaines de biochimistes, d’épidémiologistes, de paléoanthropologues, de nutritionnistes, et de milliers d’heures de travail pour intégrer, synthétiser et adapter les toutes dernières découvertes en nutrition. Notre objectif a consisté à définir un mode alimentaire protecteur qui puisse convenir à toute la population, donc assez souple pour être adopté par des amateurs de viande comme par des végétariens.

Un modèle alimentaire issu de la médecine évolutionniste

Pour la première fois, des concepts sophistiqués, complexes, sont traduits en recommandations claires, faciles à suivre et appliquer, qui conduiront toute la famille à un meilleur état de santé.

Pour optimiser ce nouveau mode alimentaire, nous avons utilisé un modèle basé à la fois sur la physiologie humaine, la paléoanthropologie et les preuves expérimentales, épidémiologiques et cliniques.

Le modèle alimentaire qui s’en dégage est proche de celui que nos ancêtres ont connu pendant des millions d’années, celui pour lequel nous sommes génétiquement programmés.

Le plus important bouleversement intervenu ces dernières années dans la pensée médicale classique est dû à une école de pensée inconnue du grand public: la médecine évolutionniste. Comme son nom l’indique, la médecine évolutionniste applique à la biologie et à l’origine des maladies le même raisonnement que celui qu’a utilisé Charles Darwin pour expliquer l’origine des espèces.

Selon la médecine évolutionniste, la plupart des maladies chroniques modernes résultent de l’incapacité de l’espèce humaine à s’adapter à un environnement qui a évolué plus vite que les gènes dont nous sommes porteurs. Dans cet environnement, l’alimentation joue un rôle majeur. Les maladies liées à l’alimentation représentent en effet la première cause de mortalité dans les pays développés. Ces maladies affligent 50 à 65% de la population adulte, mais elles sont inexistantes chez les chasseurs-cueilleurs et les populations qui ne sont pas converties au régime occidental.

L’explication en est la suivante: pendant des millions d’années, l’espèce humaine a tiré le meilleur parti biologique possible de la nourriture disponible.

Nos ancêtres primates ont consommé des fruits, des légumes, des noix et des insectes pendant 50 millions d’années. La viande a été ajoutée à cet ordinaire, il y a un peu plus de deux millions d’années. Les bulbes, tubercules, racines ont commencé à être consommés en quantité il y a un à deux millions d’années. L’introduction du poisson est plus récente, mais elle est tout de même intervenue il y a plusieurs centaines de milliers d’années.

Ce modèle alimentaire, ponctué de périodes de frugalité, voire de jeûne, associé à un niveau régulier d’activité physique, un stress chronique faible, répondait aux grands équilibres physiologiques dont dépend la santé. À l’ère agricole et post-agricole, ces équilibres ont été progressivement rompus, et plus encore depuis 150 ans avec l’avènement de l’industrialisation qui a mis dans nos assiettes des aliments de plus en plus transformés, mous et prédigérés, sans compter les substances chimiques qui servent à les produire ou qui y sont incorporées.

La médecine évolutionniste nous apprend que l’obésité, le diabète, les maladies cardiovasculaires, le cancer, les maladies neurodégénératives et l’ostéoporose sont en grande partie liés à la perte des grands équilibres métaboliques, provoquée par les changements alimentaires récents à l’échelle de l’évolution.

Les recommandations alimentaires qui figurent dans ce livre ont pour objectif de rétablir ou préserver ces grands équilibres métaboliques que notre espèce a connus depuis des millions d’années et pour lesquels nous sommes génétiquement faits.

Nous en avons fait dix règles essentielles à retenir et appliquer au quotidien pour manger mieux, dix piliers dont dépend votre santé à long terme. Ces piliers sont les fondations d’une vie saine, longue et durable.

La meilleure façon de manger suscitera probablement des réactions chez les diététiciens et les médecins nutritionnistes parce que certaines des préconisations de ce livre ne correspondent pas aux recommandations nutritionnelles officielles. La raison en est simple: les recommandations officielles n’ont pas encore intégré les avancées de la recherche et on peut parier qu’elles ne le feront pas avant de nombreuses années.

Selon le pays dans lequel on grandit, les recommandations nutritionnelles ne sont pas les mêmes. Globalement elles tendent à se recouper mais des différences significatives peuvent exister. Nous avons tenté, par la science, de dénouer les bonnes des mauvaises et de les résumer dans cet ouvrage.

Quand les gouvernements disent ce qu’il faut manger

Qu’il s’agisse en France du Programme national nutrition santé (PNNS) et de l’agence nationale de sécurité sanitaire des aliments (Anses), au Canada de Santé Canada, en Suisse de la Société suisse de nutrition (SSN), en Belgique du Plan national nutrition nanté, la plupart des pays font appel à des organismes gouvernementaux pour formuler des recommandations nutritionnelles pour prévenir les maladies chroniques.

Contrairement à ce que pensent de nombreux médecins et diététiciens, et contrairement à ce que l’on croit dans les ministères, les programmes nationaux ne représentent pas un idéal nutritionnel. Il y a certes de bonnes choses, comme l’objectif de relever la consommation de fruits et légumes ou celui de diminuer la consommation de sel et de sucre, mais aussi des a priori déconcertants, des simplifications abusives et des conseils très surprenants.


L’exemple du célèbre PNNS français

La France a ainsi décidé à la fin des années 1990 de délivrer à la population des conseils pour mieux s’alimenter et prévenir les maladies. Ces conseils sont rassemblés dans le Programme national nutrition santé (PNNS), entré en vigueur en 2001.

Le premier PNNS (ou PNNS 1) couvrait la période 2001-2005. Des millions d’euros ont été dépensés pour en faire la promotion et il a bénéficié d’innombrables relais dans les collectivités, chez les médecins, les diététiciens… Pourtant, la plupart des objectifs du PNNS n’ont pas été atteints. Enjeu majeur, l’obésité chez l’adulte, au lieu de reculer de 20%, a augmenté d’autant entre 2001 et 2006. La consommation de fruits et légumes, autre objectif prioritaire, a diminué. Seuls les objectifs les plus douteux, comme l’augmentation de la consommation de laitages, de pommes de terre, de pain et de produits céréaliers – bruyamment soutenus par les campagnes de l’agrobusiness – ont été couronnés de succès.

Dans tout autre pays, un tel échec aurait conduit à une remise à plat des recommandations nutritionnelles du PNNS. Mais en 2006, un second PNNS (PNNS 2) a été lancé pour couvrir la période allant jusqu’à 2010. Ce second plan n’a donc été précédé d’aucun bilan, aucun audit, aucune critique, aucun ajustement. Seule la Cour des comptes, dans son rapport sur la Sécurité sociale, a commenté ainsi la «rentabilité» des moyens mis à disposition du PNNS 1 à défaut de pouvoir auditer son contenu:

«L’échec de la campagne sur l’alimentation saine.

Malgré le lancement du plan national nutrition santé (PNNS), qui constitue le plan de prévention le plus structuré de tous ceux lancés par le ministère de la Santé, les comportements alimentaires des Français ne s’améliorent pas. La campagne grand public “manger cinq fruits et légumes par jour” et les nombreux articles auxquels a donné lieu le PNNS n’ont pas enrayé la progression des mauvaises habitudes alimentaires.»

À quelques nuances près, le PNNS 2 est la copie conforme du premier. Le ministère de la Santé en a confié le pilotage aux mêmes dirigeants qui avaient échoué avec le PNNS 1. Un troisième PNNS a même été lancé pour la période 2011-2015, avec le même contenu que les précédents, le même responsable. Et les mêmes résultats.



Pourquoi ces recommandations sont critiquables?

•  Parce qu’elles reflètent un état des connaissances suranné: l’idée selon laquelle on peut maigrir en mangeant moins de graisses, et en les remplaçant par des glucides (céréales et pommes de terre essentiellement) est démentie par des centaines d’études scientifiques.

•  Parce qu’elles reposent sur des équivalences abusives: par exemple, l’idée qu’un fruit entier est équivalent à un verre de jus de fruits.

•  Parce qu’elles ignorent de nombreux concepts novateurs qui aident les gens à mieux choisir leurs aliments, comme l’index glycémique.

•  Parce qu’elles manquent de précision. Par exemple, sur le choix des corps gras, celui du pain, des fruits et légumes…

Les recommandations officielles, qu’elles soient françaises, canadiennes, suisses ou belges, restent malheureusement au moins autant influencées par l’arrière-plan économico-culturel dans lequel baignent ces pays depuis l’ère agricole que par les données scientifiques objectives. Les experts qui formulent des recommandations pour la population ont souvent des liens avec l’industrie agro-alimentaire. Par exemple, le principal responsable du Programme national nutrition santé en France a longtemps «conseillé» des sociétés ou des filières de l’agrobusiness alors qu’il assumait dans le même temps des fonctions officielles. Cette proximité est de nature à nuire à l’objectivité des conseils.

En ce sens, ces recommandations récompensent les productions céréalière et laitière ainsi que l’élevage pour la viande et les fabricants de produits allégés.

Alors qu’est-ce qu’on mange?

Y a-t-il un modèle alimentaire plus sain et surtout plus fondé scientifiquement que celui qui nous est proposé par les autorités? Oui, il est possible de s’alimenter sainement, de perdre du poids, de prévenir les maladies chroniques, à condition de s’affranchir de l’influence des groupes de l’industrie agro-alimentaire et de s’appuyer sur l’ensemble des données scientifiques objectives publiées à ce jour.

La MFM vous dit tout

Le guide a été rédigé par une équipe de spécialistes indépendants à partir des meilleures sources scientifiques et avec la collaboration des scientifiques eux-mêmes. Ses effets potentiels sur la santé ont même été évalués grandeur nature: en les suivant, vous ne courrez aucun risque de maladie ou de carence. Au contraire vous verrez très probablement votre état de forme s’améliorer.

Ce modèle alimentaire n’est pas conçu pour vous faire perdre du poids en trois semaines mais pour vous aider à vivre mieux, sans surpoids, et plus longtemps. Avec lui, vous deviendrez imperméable aux messages de la publicité, vous n’aurez besoin ni de peser vos aliments, ni de les choisir en fonction de considérations aberrantes comme le groupe sanguin.

Lisez ce livre et laissez-vous guider sur le chemin de la santé à long terme par une information objective, à la pointe de la science et sans extrémisme.
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Mangez-vous sainement? Faites le test MFM

Comment vous nourrissez-vous? Pour savoir où vous en êtes, répondez aux questions du questionnaire MFM ci-dessous, puis additionnez vos points (chiffres entre parenthèses, certains positifs, d’autres négatifs). Le questionnaire MFM vous renseigne sur votre régime alimentaire et vous dit en quoi ce livre peut vous être utile.

Vous pouvez faire aussi ce test sur Internet sur lameilleurefacondemanger.fr

1 Votre alimentation:

A. Est issue majoritairement de l’agriculture biologique

B. Est issue pour moitié de l’agriculture biologique

C. Comprend une minorité d’aliments issus de l’agriculture biologique

D. Ne comprend aucun aliment bio

2 Vous achetez/consommez des plats préparés (rayon traiteur ou congelés ou conserves…):

A. Tous les jours

B. 3 à 6 fois par semaine

C. 1 à 2 fois par semaine

D. Rarement ou jamais

3 Combien de fois par mois mangez-vous dans un fast-food (y compris pizzeria, kebab)?

A. Aucune

B. 1 fois

C. 2 à 3 fois

D. 4 fois et plus

4 Combien de portions de légumes frais entiers, crus ou cuits (hors pommes de terre) mangez-vous typiquement chaque jour?

(voir exemples de portions page 227-229)

A. Moins d’1

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. Plus de 4

5 Combien de variétés de légumes mangez-vous typiquement par semaine?

A. 2 ou moins

B. 3 à 4

C. 5 à 6

D. 7 à 8

E. Plus de 8

6 Combien de de portions de légumes secs mangez-vous typiquement chaque semaine?

(voir exemples de portions page 232)

A. 0

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. 5 à 6

E. Plus de 6

7 Combien de portions de fruits frais entiers mangez-vous typiquement chaque jour?

(voir exemples de portions page 230-231)

A. 0

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

8 Combien de verres de jus de fruits buvez-vous chaque semaine?

A. Moins de 3

B. 4 à 7

C. Plus de 7

9 Combien de verres de sodas (sucré ou édulcoré) buvez-vous chaque semaine?

A. Moins de 2

B. 3 à 5

C. 6 à 7

D. 8 et plus

10 Combien de tranches de pain blanc, ou de biscottes, mangez-vous chaque jour?

A. Aucune

B. Moins de deux

C. 3 à 4

D. 5 et plus

11 Combien de portions de pommes de terre mangez-vous chaque semaine?

(voir exemple de portion page 229)

A. Aucune

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

12 Combien de portions de produits céréaliers raffinés (riz blanc, pâtes, galettes de riz ou de blé soufflé) mangez-vous typiquement chaque jour?

(voir exemples de portions page 237)

A. Aucune

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

13 Combien de bols de céréales du petit déjeuner mangez-vous typiquement chaque semaine, hors muesli et flocons d’avoine (corn flakes, Special K, Fitness…)?

A. Aucun

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. 5 à 6

E. 7 et plus

14 Combien de portions de noix, noisettes, amandes, ou autres oléagineux non salés, non grillés, mangez-vous chaque semaine?

(voir exemples de portions page 233)

A. Aucune

B. 1 à 2

C. 3 à 4

D. 5 à 6

E. 7 et plus

15 Combien de portions de poisson, hors thon en boîte, mangez-vous chaque semaine?

(voir exemples de portions page 234)

A. Aucune

B. 1

C. 2

D. 3 et plus

16 Combien de fois par semaine mangez-vous des fritures (frites, beignets…)?

A. Jamais

B. 1 fois

C. 2 fois

D. 3 fois et plus

17 Combien de portions de biscuits, gâteaux, glaces, mangez-vous chaque semaine?

(une portion de biscuits = 3 biscuits)

A. Aucune

B. 1

C. 2

D. 3

E. 4 et plus

18 Combien de portions de charcuteries mangez-vous chaque semaine?

(voir exemples de portions page 232)

A. Aucune

B. 1 à 2

C. 3

D. 4

E. 5 et plus

19 Combien de portions de produits laitiers (hors beurre) mangez-vous chaque jour?

A. 0 à 1

B. 1 à 2

C. 3 et plus

20 Quel corps gras utilisez-vous typiquement pour assaisonner?

A. Huile de colza

B. Huile d’olive

C. Huiles de colza et d’olive à parts égales

D. Huiles de mélange

E. Huiles de tournesol, de maïs, de pépins de raisin

21 Vous mangez du chocolat:

A. Jamais ou rarement

B. Régulièrement et modérément, surtout du blanc ou au lait

C. Régulièrement et modérément, surtout du noir maxi 80% de cacao

D. Régulièrement et modérément, surtout du noir à plus de 80% de cacao

E. Excessivement

22 Quelle est la boisson (en volume) que vous buvez le plus sur une journée-type?

A. Eau du robinet

B. Eau en bouteilles

C. Thé ou tisane

D. Lait

E. Jus de fruit

F. Boisson aux fruits ou soda

G. Café (0)

23 Quand vous buvez du café, du thé ou de la tisane:

A. Vous n’ajoutez pas de sucre

B. Vous sucrez avec du sucre blanc

C. Vous sucrez avec un édulcorant synthétique (aspartame, Canderel…)

D. Vous sucrez avec du fructose

E. Vous sucrez avec de la stevia

24 Vous buvez du vin:

A. Jamais

B. 1 à 2 verres par semaine

C. 3 à 5 verres par semaine, répartis

D. 6 à 7 verres par semaine, répartis

E. 1 à 2 verres par jour

F. 3 à 4 verres par jour

G. En moyenne plus de 4 verres par jour

25 Activité physique (plusieurs réponses possibles):

A. Vous passez plus de 5 heures par jour assis

B. Vous passez 2 à 5 heures par jour assis

C. Vous ne faites pas de sport

D. Vous faites du sport 1 à 3 fois par semaine

E. Vous faites du sport plus de 3 fois par semaine

F. Vous marchez 5 à 7 fois par semaine, 30 minutes ou plus

G. Vous marchez 2 à 4 fois par semaine, 30 minutes ou plus

CALCULEZ VOTRE SCORE:
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Diagnostic alimentaire du questionnaire MFM

• Plus de 25 points

Vous faites d’excellents choix pour votre alimentation. Vous paraissez probablement plus jeune que votre âge. Vous vous tenez informé(e) des questions qui touchent à la santé. Vous lisez les étiquettes, répertoriez les bonnes adresses, vous abhorrez les plats cuisinés. Ce livre va vous conforter dans vos choix et enrichir vos connaissances, bref faire de vous un(e) expert(e), mais aussi vous montrer qu’on peut faire du bien à son corps tout en acceptant quelques entorses à la discipline!

• Entre 10 et 25 points

Vous possédez les bons réflexes et les bonnes stratégies pour bien se nourrir. Vous savez cependant faire preuve de souplesse et tolérer les écarts. Pour vous, la table, ce n’est pas que la santé, mais aussi la convivialité et le plaisir. Vous allez aimer la MFM parce que ce n’est pas un traité dogmatique, castrateur, mais une boussole qui pointe dans la bonne direction mais vous laisse une grande liberté, tout en vous permettant d’enrichir vos connaissances.

• Entre 0 et 10 points

Pas mal du tout, les connaissances sont souvent là, mais leur mise en pratique est à revoir. La faute au manque de discernement ou au manque de temps, ou les deux. Mais vous avez en vous le désir de vous améliorer. Ce livre va vous y aider grandement, en clarifiant ce qui reste encore un peu obscur et en vous donnant la motivation nécessaire pour garder un cap.

• Entre -15 et 0

Vous pensiez peut-être vous nourrir plutôt bien, et vous découvrez avec surprise ce score négatif. Attendez-vous à quelques surprises à la lecture de la MFM, mais si vous suivez ne serait-ce qu’une partie de nos conseils, vous devriez constater en quelques semaines une amélioration dans votre état de santé et de forme, sans compter le mieux-être mental et la ligne.

• Moins de -15

Zone rouge. Des changements importants dans votre alimentation s’imposent. Commencez par être à l’écoute de votre corps. Peut-être vous dit-il en ce moment qu’il n’est plus d’accord pour suivre le parcours alimentaire que vous lui imposez. Il était temps pour vous de découvrir la MFM! Ce livre va vous aider à trouver ou retrouver l’équilibre nutritionnel, sans frustration, par le simple jeu d’une alimentation saine et savoureuse ■
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Les 10 grandes règles MFM

La recherche en nutrition a identifié 10 règles alimentaires dont dépendent les équilibres métaboliques et donc votre santé à long terme. Imaginez qu’il s’agit de piliers ou de fondations sur lesquels vous voulez bâtir une vie saine, longue et durable. Autant qu’ils soient solides!

1: Limiter les aliments transformés

Cette règle, très simple, vise à limiter l’alimentation d’origine industrielle, source de sucre et d’additifs inutiles et potentiellement toxiques. Vous contrôlez ce que vous avalez quand vous cuisinez des aliments frais, mais pas quand il s’agit d’aliments industriels. En plus, ces aliments sont souvent prédigérés, extrudés, excessivement chauffés, mous, ce qui peut se traduire à la longue par des problèmes de santé. Il faut savoir aussi que les aliments transformés peuvent renfermer des niveaux élevés de substances indésirables et toxiques qu’on appelle AGE (voir règle 10 page 64).

2: Consommer plus de la moitié de sa nourriture sous forme végétale

Cette règle stipule qu’il faudrait consommer plus de la moitié de sa nourriture, en poids, sous la forme de végétaux crus, secs, fermentés ou cuits; ce régime alimentaire s’accorde parfaitement à notre physiologie digestive et à notre microbiote intestinal, c’est-à-dire aux «bonnes» bactéries qui vivent en nous et contribuent à notre santé. En suivant cette règle, vous optimisez aussi les apports en fibres. Présentes dans les légumes et les fruits frais ou secs, les céréales, les légumes secs, les fibres ont une influence sur le taux de sucre sanguin et le transit. La Meilleure Façon de Manger remet les fibres à l’honneur dans votre assiette. Lire page 21.

3: Choisir des aliments à densité calorique faible

La densité calorique est le nombre de calories apporté par gramme d’aliment. La meilleure façon de manger privilégie les aliments à densité calorique basse, c’est-à-dire ceux qui vous apportent beaucoup de matière mais peu de calories. Vous êtes rassasié plus vite. Tant mieux pour la ligne, mais aussi pour la longévité, puisque manger frugalement augmente l’espérance de vie en bonne santé pour toutes les espèces animales et probablement aussi chez l’homme. Lire page 27.

4: Choisir des aliments à densité nutritionnelle élevée

Plus un aliment est dense nutrition-nellement, plus il renferme de vitamines et de minéraux pour un nombre de calories donné. Ces aliments sont à l’honneur dans La Meilleure Façon de Manger. Cela signifie qu’en les mangeant plutôt que d’autres qui apportent des «calories» vides, vous fournissez à votre corps les micronutriments dont il a besoin pour donner le meilleur de lui-même. Lire page 32.

5: Choisir des aliments antioxydants

Les antioxydants d’un aliment permettent de protéger les cellules et les tissus de l’agression de particules toxiques – les radicaux libres, en partie responsables du vieillissement et de maladies dégénératives. Dans La Meilleure Façon de Manger, vous trouverez un grand nombre de «super-aliments» qui, par leur contenu antioxydant, freinent chaque jour le vieillissement. Lire page 36.

6: Choisir des aliments à index glycémique bas

Les aliments dont l’index glycémique (IG) est bas font peu monter le sucre sanguin. Par rapport à d’autres aliments dont l’IG est élevé, cela signifie qu’ils s’opposent à la prise de poids, ralentissent le vieillissement et préviennent le diabète et certains cancers. La Meilleure Façon de Manger met l’accent sur des aliments et des repas à IG bas ou modéré. Lire page 41.

7: Équilibrer ses graisses alimentaires

Vous ne le savez peut-être pas, mais, de la qualité des graisses que nous avalons, dépendent de nombreuses fonctions biologiques essentielles: l’équilibre de l’humeur, la fluidité du sang, le niveau d’inflammation de l’organisme. Certaines graisses limitent l’inflammation, s’opposent aux caillots sanguins, aident à garder le moral. La Meilleure Façon de Manger veille à ce qu’elles soient correctement représentées dans votre régime. Lire page 50.

8: Veiller à l’équilibre acide-base

L’alimentation moderne est globalement acidifiante, alors que, pour bien fonctionner, le corps a besoin d’être légèrement alcalin. Cette acidose, lorsqu’on vieillit, affecte directement les os et les muscles, selon un mécanisme que nous détaillerons plus loin. Dans La Meilleure Façon de Manger, vous apprendrez comment remplacer les aliments trop acidifiants par des aliments alcalinisants afin de prévenir l’ostéoporose et garder une masse musculaire correcte. Lire page 55.

9: Réduire le sodium et privilégier le potassium

L’alimentation actuelle est trop riche en sel de table (chlorure de sodium) et trop pauvre en sels de potassium. Avec pour conséquence une flambée de l’hypertension et une augmentation du risque de maladie cardiovasculaire. La Meilleure Façon de Manger vous aide à choisir un régime qui apporte moins de sel et plus de potassium. Lire page 60.

10: Manger hypotoxique

L’alimentation peut être une source de composés potentiellement toxiques, qu’il s’agisse de polluants comme le bisphénol A, les phtalates, les pesticides, des additifs comme les nitrites, les phosphates, les colorants. Ces polluants, qui n’ont rien à faire dans notre alimentation, peuvent entraîner des troubles et des maladies. Et même lorsqu’on cuisine on peut sans le savoir donner naissance à des produits toxiques à partir d’aliments totalement sains. C’est le cas lorsqu’on cuit à température élevée. Ce livre vous donnera des conseils pour limiter les polluants dans votre alimentation, et éviter la formation de composés toxiques lorsque vous cuisinez.


Règle 1

Suivre les excellentes recommandations brésiliennes


Pourquoi?

•Pour connaître le contenu nutritionnel de son assiette

•Pour reprendre le contrôle de son alimentation



On l’a vu, la plupart des pays se sont dotés de directives nutritionnelles critiquables car influencées par le poids de certaines productions dans l’économie locale (lire p. 11). Mais un pays a publié en 2014 des conseils alimentaires tout à fait pertinents, auxquels la MFM adhère complètement: c’est le Brésil.

3 règles d’or et 10 conseils pleins de bon sens

• La première des règles d’or est la suivante: «Faites des aliments frais et des plats fraîchement préparés la base de votre alimentation».

• La seconde recommande de s’assurer que «les graisses, les sucres et le sel sont utilisés avec modération dans les préparations culinaires».

• La troisième règle est de «limiter la consommation d’aliments prêts à consommer et éviter ceux qui sont ultra-transformés».

Ces règles simples sont compréhensibles par tous. Elles visent à reprendre le contrôle de ce que l’on avale, plutôt que de le confier aux industriels. En suivant les règles brésiliennes, vous éviterez d’avaler une quantité importante et totalement inutile de graisses indésirables, sucres, sel, édulcorants, exhausteurs de goût, colorants, arômes, amidons modifiés, nitrites, phosphates, pesticides. Les industriels ont besoin de ces ingrédients pour rendre leurs produits appétissants ou prolonger leur conservation, mais votre corps, lui, n’en a pas besoin. Vous contrôlerez aussi les portions qui vous rassasient. Surtout, c’est le seul moyen d’appliquer les conseils de ce livre.


Les 10 conseils brésiliens

• Préparez vos repas à partir d’ingrédients et d’aliments frais.

• Utilisez huiles, graisses, sucre et sel avec modération.

• Limitez la consommation de produits alimentaires et de boissons prêts à consommer.

• Faites des repas réguliers, en prêtant attention à ce que vous mangez, et dans des environnements appropriés.

• Mangez en société chaque fois que possible.

• Achetez votre nourriture dans des endroits qui offrent une variété d’aliments frais. Évitez les lieux de vente qui proposent principalement des produits prêts à consommer.

• Développez, pratiquez, partagez et profitez de vos compétences dans la préparation des repas et dans la cuisine.

• Organisez-vous pour consacrer aux repas le temps et la place nécessaire.

• Lorsque vous mangez à l’extérieur, choisissez des restaurants qui servent des plats fraîchement préparés. Évitez les chaînes de restauration rapide.

• Soyez critique vis-à-vis de la publicité pour les produits alimentaires.




Règle 2

Consommer plus de la moitié de sa nourriture, en poids, sous forme végétale (hors pain, pâtes, riz…)


Pourquoi?

• Contre l’obésité

• Pour se protéger des maladies de civilisation



On a coutume de voir dans le régime de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs du paléolithique une alimentation centrée sur la viande. En fait, la viande a occupé une place croissante au fur et à mesure que l’on s’est rapproché de l’époque agricole et que l’on s’éloigne de l’équateur, mais dans la plupart des modèles alimentaires reconstitués par les chercheurs, elle est supplantée, en grammes par jour, par les végétaux de toute nature: plantes à feuilles, tubercules, algues, racines, noix, oléagineux, fleurs et feuilles, fruits.

On estime que nos ancêtres du paléolithique, dans la région de l’Afrique de l’Est considérée comme le berceau de l’humanité, mangeaient 1 à 2 kilos de végétaux par jour, selon la niche écologique.

Un régime alimentaire centré sur les végétaux offre de très nombreux avantages pour la santé, puisque les études montrent qu’il protège de la plupart des maladies de civilisation.

Il existe plusieurs manières de suivre une alimentation centrée sur les végétaux.

La première consiste à concevoir autour d’eux chacun de ses repas, les autres aliments (œufs, viande, poisson, crustacés, coquillages, laitages) occupant un rôle d’accompagnement. C’est un peu l’inverse de ce que nous avons l’habitude de faire: on accompagne généralement une viande ou un poisson par un légume. Avec un peu de pratique, vous verrez que la plupart des recettes de cuisine peuvent être légèrement modifiées pour mettre le végétal d’abord.

Une autre stratégie consiste à suivre un jour ou deux par semaine un régime totalement ou presque totalement végétal ou végétarien.


Une mortalité plus faible chez les végétariens

Dans une étude récente, les chercheurs ont étudié l’impact sur la mortalité de 3 régimes alimentaires – végétarien, semi-végétarien (consommation de viande plus d’une fois par mois mais moins d’une fois par semaine) et non-végétarien. Les données sont issues de l’Adventist Health Study 2, une vaste étude concernant les Adventistes du 7e jour d’Amérique du Nord. Les résultats montrent que le taux de mortalité des non-végétariens est près de 20% plus élevé que celui des végétariens et semi-végétariens.



La dernière stratégie est celle du régime végétarien ou végétalien au long cours qui a de nombreux bénéfices puisqu’il est associé à un risque de mortalité plus faible dans de nombreuses études (lire encadré), mais qui a l’inconvénient d’exposer à des risques de déficit, en particulier en vitamine B12 et en zinc. La vitamine B12 est apportée par les aliments d’origine animale; le zinc est lui aussi très présent dans l’alimentation d’origine animale et en plus il se trouve séquestré par certains aliments comme les produits céréaliers. Donc lorsqu’on suit un régime de ce type, il faut surveiller son statut (ou celui de ses enfants) dans ces deux nutriments au moins, et il faut généralement avoir recours à des compléments alimentaires pour prévenir tout risque de déficit.

Un régime alimentaire centré sur les végétaux favorise le microbiote intestinal, c’est-à-dire les populations de bactéries qui vivent en nous et contribuent à notre équilibre.

En suivant cette règle du «végétal d’abord», vous optimisez aussi les apports en fibres. Présentes dans les légumes et les fruits frais ou secs, les céréales, les légumes secs, les fibres ont une influence sur le taux de sucre sanguin et le transit. La Meilleure Façon de Manger remet les fibres à l’honneur dans votre assiette.

La consommation quotidienne de fibres est passée de près de 50 g au paléolithique à 31 g en 1900 et à 16 g aujourd’hui, alors que les chercheurs recommandent d’en ingérer 25 à 30 g.

Les Français mangent donc de moins en moins de fibres: ils consomment moins de fruits, de légumes, de légumineuses et choisissent surtout des céréales raffinées (pauvres en fibres).

Qu’appelle-t-on «fibre»?

Les fibres sont des sucres complexes non digestibles. Elles ont un rôle de structure dans les végétaux et constituent en quelque sorte le «squelette» des plantes. Elles se trouvent en grande quantité dans tous les légumes et les fruits ainsi que dans les graines oléagineuses (amandes, noix, noisettes, etc.).

N’étant pas assimilées, elles ne fournissent pas d’énergie. Toutefois, elles ont un rôle important dans l’action mécanique de la digestion. Elles augmentent le volume des selles, stimulent le transit et ralentissent l’absorption du glucose en formant un gel dans l’intestin.

Ces substances résistent à la digestion dans l’estomac et l’intestin, mais les bactéries du côlon ont parfois plus de succès que ces derniers.

Les fibres sont schématiquement classées en deux catégories:

– les fibres solubles se dispersent aisément dans l’eau et constituent des gels;

– les fibres insolubles, au contraire, se dispersent difficilement dans l’eau.

Les céréales, les légumineuses, les fruits et légumes sont les principales sources de fibres. La proportion des fibres solubles et insolubles varie selon les aliments.

Les céréales complètes contiennent 7 à 15% de fibres, principalement des fibres insolubles, surtout contenues dans l’enveloppe du grain.

Les légumineuses, les légumes secs contiennent environ 25% de fibres, essentiellement des fibres solubles.

Les fruits et légumes représentent des sources d’apports plus modestes de fibres (1 à 4%), sauf les oléagineux secs.


Pourquoi les fibres sont-elles si importantes?

La plupart des études épidémiologiques convergent pour dire que les populations qui consomment beaucoup de fibres sont moins touchées par l’obésité et donc par toutes les maladies qui en découlent. Il s’agit dans l’ordre décroissant des habitants d’Afrique, du pourtour méditerranéen, d’Inde, d’Amérique du Sud, de l’Europe du Nord, du Moyen-Orient, de l’Australie, du Japon et enfin, en queue de peloton, des États-Unis.



Les fibres insolubles

Les fibres insolubles, que l’on rencontre, par exemple, dans les céréales complètes et en particulier dans le son de blé, accélèrent le transit intestinal et la fréquence des selles, en augmentant leur volume.

Quelques sources de fibres insolubles

Teneur en fibres alimentaires pour 100 g de matière fraîche



	All-Bran (Kellogg’s)

	28 g



	Amandes

	11-15 g



	Pain complet

	7-8 g



	Dattes sèches

	7-8 g



	Pois chiches cuits

	5-10 g



	Lentilles cuites

	4-5 g



	Petits pois cuits

	3-6 g



	Pain blanc

	2-3 g



	Haricots verts cuits

	2-3 g



	Riz complet

	2-3 g



	Ananas

	1,1 g



	 

	 




Les fibres solubles

Elles freinent l’absorption des graisses et réduisent les taux de cholestérol (de 5 à 10%), en particulier celui du cholestérol-LDL («mauvais» cholestérol) et de triglycérides.

Elles ralentissent aussi l’évacuation du contenu de l’estomac. Ainsi, elles freinent aussi bien la montée du glucose dans le sang que la sécrétion d’insuline après un repas. Elles prolongent donc la sensation de satiété et contribuent à prévenir diabète et obésité. Et plus un aliment contient de fibres, et notamment de fibres solubles, plus son index glycémique (IG) est bas. Tous les légumes ont donc un IG bas (voir règle 6 p. 41).

Quelques sources de fibres solubles

Teneur en fibres alimentaires pour 100 g de matière fraîche



	Son d’avoine

	16-25 g



	Pruneaux

	7-16 g



	Figues sèches

	9-12 g



	Haricots blancs, rouges, cuits

	4-9 g



	Flocons d’avoine

	4-7 g



	Carottes

	2-4 g



	Poireaux

	2-3 g



	Pain de seigle

	2-3 g



	Choux, épinards

	1-3 g



	Pommes de terre vapeur

	1-2 g



	Oranges, poires, pêches

	1 g



	Laitue

	0 g




Elles augmentent l’élimination des substances cancérogènes, ce qui est intéressant en prévention des cancers digestifs. On les retrouve dans la peau, les feuilles, les graines et les racines.

Le blé n’est pas une bonne source de fibres solubles, à la différence de l’orge, de l’avoine ou du seigle.

Enfin, les fibres solubles jouent un rôle de régulateur hormonal en contrôlant les niveaux d’œstrogènes qui sont impliqués dans l’obésité abdominale (et certains cancers).

Le pruneau est traditionnellement reconnu pour son effet laxatif. C’est sa richesse en fibres (solubles et insolubles à parts égales) qui en fait un aliment de choix pour faciliter le transit intestinal. Quand vous consommez 100 g de pruneau, vous consommez 16 grammes de fibres et vous couvrez donc dans le même temps un peu moins de la moitié des apports conseillés en fibres.

La pomme renferme de la pectine (78 g/100 g), une fibre soluble capable de réduire le taux de cholestérol.

Le pomélo a également une teneur relativement élevée en pectine. Selon une étude conduite à l’Université de Floride, la consommation quotidienne d’un à deux pomélos pendant 4 mois permettrait de faire chuter le cholestérol total de 7,6% et le «mauvais» cholestérol de 10%.

Et enfin, le guar, riche en une fibre végétale soluble, est souvent utilisé comme épaississant en cuisine ou dans les aliments industriels. Dans une étude datant de 1988, des chercheurs californiens ont évalué les effets de cette substance sur le profil lipidique de 50 hommes souffrant de légère hypercholestérolémie. Au bout de 4 semaines de supplémentation, les patients ont vu leur taux de cholestérol total diminuer de 0,25 à 0,37 g/L et leur LDL-cholestérol («mauvais» cholestérol) de 0,23 à 0,3 g/L. En association avec la pectine, la gomme guar a également montré ses effets anticholestérol. Une boisson composée de ces deux substances a permis une baisse de 10 à 15% du cholestérol total et de 14 à 20% de LDL-cholestérol.

Les fibres, indispensables à la santé du système digestif

En régularisant le transit intestinal, les fibres permettent ainsi de lutter efficacement contre la constipation et donc de réduire les risques de maladies diverticulaires de l’intestin (dues à des déformations de la paroi intestinales qui s’enflamment). De plus, l’action positive des fibres sur la flore intestinale permet de réduire l’incidence des cancers colorectaux puisque c’est dans les pays où l’on consomme le plus de fibres que ce type de cancers se rencontre le moins. En effet, plus l’alimentation est riche en fibres, plus les espèces bactériennes présentes dans la flore qui en sont friandes vont pouvoir se multiplier et moins il y aura de place pour les autres. C’est l’exemple même des prébiotiques, des ingrédients alimentaires non digestibles (fibres non digestibles, fructo-oligosaccharides…) qui exercent une action bénéfique sur la santé en stimulant sélectivement la croissance et/ou l’activité d’un nombre limité de bactéries de l’intestin.
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Effet de la cuisson sur les fibres

Lorsque vous cuisez des légumes et des tubercules, leur teneur en fibres solubles augmente, alors que leur teneur en fibres insolubles baisse.

Quelques inconvénients des fibres

Les aliments riches en fibres peuvent occasionner des troubles digestifs: ballonnements, diarrhées et flatulences. Ils renferment également un facteur dit antinutritionnel: l’acide phytique qui peut limiter l’absorption de certains minéraux (calcium, cuivre, zinc, manganèse et fer).

Un régime trop riche en fibres peut irriter les muqueuses digestives et provoquer des phénomènes inflammatoires. Si vous souffrez de brûlures d’estomac, évitez les fibres végétales irritantes (poireaux, asperges, légumes secs, fruits secs).
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La meilleure façon de manger des fibres

Les céréales complètes, le pain sont souvent présentés par les nutritionnistes comme «la» solution pour enrayer le recul des fibres dans l’alimentation moderne. Nous consommons en moyenne 15 g de fibres par jour, au lieu des 30 g souvent recommandés. Mais à énergie équivalente, les fruits frais apportent 2 fois plus de fibres que les céréales complètes et les légumes presque 8 fois plus.

Et pour augmenter votre apport de fibres, préférez les fruits frais aux jus de fruits. Si vous achetez des fruits bio et que vous ne souffrez pas de colopathie, vous pouvez les manger avec la peau car elle apporte des fibres solubles et des composés phénoliques antioxydants.

Les champignons, qui constituent un légume à part entière, sont également caractérisés par une forte teneur en glucides, dont le glucane, qu’on peut apparenter aux fibres.

Consommez des légumes secs et légumineuses qui renferment des quantités élevées de fibres (jusqu’à 25% de leur poids), plus ou moins solubles (cellulose, hémicellulose, pectines).

Côté riz, les meilleurs sont les riz complets riches en fibres insolubles ou le riz basmati (riche en amylose, une forme d’amidon qui ne fait pas grimper exagérément l’IG).

Pain blanc et pain complet sont fabriqués de la même façon. Seule la farine diffère. Celle qui est utilisée pour le pain blanc est davantage raffinée, c’est-à-dire débarrassée d’une grande partie de ses fibres (4 à 5 fois moins que la farine complète).

Les pains complets apportent donc plus de fibres, de vitamines et dans certains cas de minéraux que les pains à la farine raffinée. Par rapport aux pains blancs, leur consommation régulière est associée à un risque plus faible de constipation, de troubles intestinaux, d’infarctus et de cancers de l’estomac, du côlon, de la vésicule biliaire et des ovaires.

On a supprimé les farines complètes parce que lorsqu’il y a trop de fibres dans le pain, elles gênent le réseau de gluten qui se casse et ne parvient pas à emprisonner le CO2 issu de la fermentation. Donc, la pâte ne lève pas. C’est pour cela que le pain complet est plus dense, moins levé et a une mie peu aérée. Mais avec une farine de type 80, on obtient un bon compromis entre les contraintes techniques de la panification et la richesse nutritionnelle du pain obtenu.
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Pour arriver à 30 g de fibres par jour

• Manger chaque jour une poignée d’oléagineux secs: noix, noisettes, amandes…

• Inclure fruits, légumes, légumineuses au régime habituel: en 1965, chaque Français consommait 109 kg de fruits et légumes frais. Trente ans plus tard, ce chiffre est passé à 87 kg, soit une chute de 20%. Entre 1999 et 2003, les Français ont consommé 16% de moins de fruits, 15% de moins de légumes. Dans l’idéal, il faudrait consommer chaque jour 5 à 12 portions de fruits, légumes, légumineuses.

• Remplacer les pains et les céréales raffinées par des aliments plus complets. Le pain blanc peut être avantageusement remplacé par du pain complet aux céréales (au levain) ou du pain de seigle (au levain). Le petit déjeuner peut s’agencer autour de céréales riches en sources de fibres (flocons d’avoine, céréales au son de blé, muesli au blé complet).

Toutefois, si aujourd’hui vous consommez peu de fibres et que vous décidez d’en manger davantage, nous vous conseillons de le faire progressivement pour laisser le temps à votre système digestif de s’y habituer.
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Règle 3

Choisir des aliments à densité calorique (ou énergétique) faible


Pourquoi?

• Pour vieillir moins vite

• Pour perdre du poids



Voici un premier terme assez rebutant: il est vrai que nous n’avons pas l’habitude de parler de densité calorique pour un aliment. La calorie est l’unité d’énergie correspondant à la quantité de chaleur produite par l’organisme lorsqu’il digère un aliment. On dit souvent d’un aliment qu’il est calorique en pensant à une barre chocolatée ou qu’il ne l’est pas en parlant d’une pomme, par exemple.

Avec la densité calorique (DC), on prend en compte un élément qui ne ment pas: le nombre de calories (kcal) apporté par gramme (g) d’aliment. Elle s’exprime donc en kcal/g. C’est en fait la concentration en calories d’une portion d’aliment.

La DC permet de comparer l’apport en calories d’une même quantité d’aliments. Plus la DC d’un aliment est élevée et plus cet aliment apportera de calories à portion égale.

Pour calculer la DC d’un aliment, relevez sur l’emballage ou dans les tables de composition le nombre de calories pour 100 g qu’il apporte et divisez par 100.

Par exemple, un hamburger au bacon apporte 300 calories pour 100 g. Sa DC est donc de 3. Par comparaison, 100 g de haricots blancs cuisinés apportent 100 calories. Leur DC est de 1.

Traduction: si, au lieu de manger des haricots dont la DC est égale à 1, vous mangez la même quantité (en poids) de hamburger dont la DC est égale à 3, vous allez ingurgiter trois fois plus de calories.

Des aliments à faible densité calorique pour être plus vite rassasié

En choisissant des aliments dont la densité calorique est faible, on arrive plus rapidement au sentiment de satiété. C’est-à-dire que pour une même portion, les aliments à DC faible apportent moins de calories, mais l’estomac est rempli de la même façon et arrête d’envoyer des signaux de faim. Vous êtes rassasié plus rapidement, sans en payer le prix en termes de calories.

Il est important de savoir que, quels que soient les aliments ingérés, nous mangeons toujours la même quantité de nourriture tous les jours.
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C’est donc la densité calorique des aliments consommés qui détermine le nombre de calories ingérées quotidiennement. En privilégiant les aliments de densité calorique faible par rapport à ceux de densité calorique élevée, on peut manger des repas aussi copieux, voire plus, grâce à un apport calorique moindre sans en payer le prix fort sur le pèse-personne! Choisir des aliments à DC faible revient à satisfaire votre estomac, tout en réduisant le nombre de calories ingérées et en comblant les besoins nutritionnels.

Certains régimes pour perdre du poids se basent uniquement sur les calories. Mais si l’on considère des repas apportant le même nombre de calories, celui qui a la plus faible densité calorique conduira plus rapidement à satiété que celui qui comprend des aliments dont la densité calorique est élevée. Afin de bien illustrer ce propos et montrer les volumes occupés dans une assiette et donc dans l’estomac, voir l’exemple ci-dessous.

En choisissant des aliments à densité calorique faible, vous satisfaites votre estomac, tout en réduisant le nombre de calories ingérées et en comblant les besoins nutritionnels.

Lors d’un repas, nous sommes en effet plus sensibles au poids de ce que nous avalons qu’à sa densité calorique. La démonstration en a été faite initialement par l’équipe de Barbara Rolls (université de Pennsylvanie). Elle a montré que des femmes à qui on sert un plat de pâtes et de légumes mangent invariablement la même quantité de nourriture, qu’elle soit plus ou moins calorique. Mais voilà: la plupart des aliments dont l’industrie fait la promotion – pizzas, hamburgers, sodas, pommes de terre, pain blanc, barres chocolatées – ont une densité calorique élevée.

La transformation d’un grain de blé en farine blanche multiplie par six sa densité calorique. Or, plus de 50% des calories avalées par les Français viennent de céréales raffinées et des sucres ajoutés.

Avec des aliments dont la DC est faible, on peut manger plus, pour un même nombre de calories
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Pour être rassasié avec de tels repas, il faut forcément accumuler les calories. Et, au passage, accélérer son vieillissement. De nombreux articles et études scientifiques sur la densité calorique ont été menés depuis 20 ans. Une synthèse des études sur le sujet publiée en mai 2010 par le Comité de conseil pour les recommandations nutritionnelles américaines (DGAC) conclut qu’en choisissant des aliments à DC basse, on perd durablement du poids, que l’on soit enfant, adolescent ou adulte.

Il est donc utile de choisir des aliments de faible densité calorique, à condition de ne pas compenser en augmentant les portions de manière excessive.

Au contraire, si vous favorisez les aliments à forte densité calorique, vous risquez d’avoir l’impression de ne pas avoir assez mangé, et cela peut vous pousser à ajouter un dessert sucré à votre repas, ou vous inciter à recommencer à manger rapidement après le repas.

La plupart des aliments modernes, raffinés, sucrés et aussi ceux qui forment le socle des recommandations nutritionnelles officielles, c’est-à-dire les féculents qui devraient être «consommés à chaque repas et selon l’appétit» ont une densité calorique élevée. Ces aliments étaient peut-être intéressants il y a dix mille ans au néolithique et jusqu’au XVIIIe siècle pour soutenir la croissance des populations et apporter de l’énergie rapide et peu chère aux travailleurs manuels, mais ils ne méritent plus d’être privilégiés aujourd’hui alors que la majorité de la population est sédentaire et que l’on connaît les effets des régimes riches en calories sur le vieillissement.

Plus on consomme de calories, plus on vieillit

Comme nous l’avons vu, un humain mange environ la même quantité de nourriture tous les jours. De multiples études ont montré que la restriction calorique augmente la longévité (lire encadré).


Rats au régime

En 1935, Clive McCay, un vétérinaire de l’université Cornell, dans l’État de New York, publie un article qui allait bouleverser les connaissances sur le vieillissement. McCay y raconte qu’il a trouvé le moyen d’allonger la vie de ses rats. Pour y parvenir, le chercheur les a mis au régime, leur a donné à manger moins de calories qu’ils n’en auraient mangé spontanément (en prenant soin d’enrichir leur alimentation en vitamines et minéraux). C’est ce qu’on appelle la restriction calorique.



La restriction calorique a donné les mêmes résultats pour près de 50 espèces, des rongeurs aux invertébrés en passant par les poissons. Lorsqu’on réduit de 30 à 40% le nombre de leurs calories, ces animaux vivent 20 à 40% plus longtemps que leurs congénères qui se nourrissent librement. Ils ont aussi moins de maladies liées à l’âge. Les régimes hypocaloriques augmentent à la fois l’espérance de vie moyenne (un plus grand nombre d’animaux vit plus longtemps que la moyenne habituelle) et la longévité maximale (durée maximale de vie de l’espèce).

Des études chez le singe et, depuis peu, chez l’homme confirment qu’il y a un lien direct entre la quantité de calories que l’on avale et la vitesse à laquelle on vieillit. Dans une étude de 2014 qui a duré près de 25 ans, des singes rhésus à qui on a réduit les calories de 30% au début de leur vie adulte vivent plus longtemps que ceux qui sont nourris à satiété. Les singes en restriction calorique ont vu leur risque de maladie et de décès divisé par 3 par rapport au groupe qui mangeait sans restriction. «La restriction calorique entraîne notamment une réduction du niveau des radicaux libres et des espèces réactives de l’oxygène, donc une baisse du stress oxydant», explique Daniel Sincholle, pharmacologue et auteur du Guide des compléments antioxydants (Thierry souccar Éditions, 2014).

Toutefois, un tel régime alimentaire est très difficile à suivre car il faut apprendre à combattre la faim et à vivre avec un métabolisme au ralenti. Le jeûne intermittent a probablement des bénéfices proches, et il est plus facile à instaurer.

L’autre option, c’est de privilégier les aliments dont la DC est très faible ou faible et consommer avec modération ceux dont la DC est supérieure ou égale à 4. Rien n’est interdit, mais plus la DC est élevée, plus il faut être prudent.
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Densité calorique de quelques aliments courants

Les aliments à forte densité calorique ne doivent pas forcément être évincés de votre panier de courses. Il faut simplement les utiliser en très faible quantité quotidiennement. Nous verrons plus loin l’exemple des huiles végétales qui possèdent certes une DC très élevée mais qu’il est bon de mettre à chacun de vos principaux menus (sauf si vous mangez beaucoup d’oléagineux comme les olives, les noix…).



	Densité calorique très faible < 0,6 kcal/g (à privilégier)




	Laitue, chou chinois

	0,14




	Courgette cuite

	0,16




	Tomate crue

	0,21




	Haricots verts

	0,26




	Champignon

	0,3




	Aubergine, brocoli

	0,35




	Carotte crue

	0,4




	Pamplemousse

	0,42




	Mandarine

	0,5




	Densité calorique faible 0,6-1,5 kcal/g




	Yaourt nature brassé

	0,68




	Raisin

	0,7




	Haricots blancs

	0,78




	Patate douce

	0,9




	Crabe (tourteau), crevettes, surimi

	0,99




	Riz brun cuit

	1,12




	Lentilles, tofu, thon

	1,16




	Riz blanc cuit

	1,30




	Œuf frais

	1,45



	Densité calorique modérée 1,5-4 kcal/g




	Pois chiche

	1,64




	Poulet (blanc)

	1,77




	Saumon

	2,06




	Crème glacée au chocolat

	2,16




	Crêpe nature

	2,27




	Sandwich jambon-fromage

	2,41




	Pain

	2,8




	Galette de riz

	3,87




	Comté

	3,98




	Densité calorique élevée > 4,0 kcal/g




	Pain au chocolat

	4




	Rôti de porc cuit

	4,6




	Biscuit BN

	4,66




	Barre chocolatée (Mars, Snickers)

	4,67




	Tablette de chocolat

	5,01




	Bacon grillé

	5,4




	Beurre

	7,2




	Huile végétale (moyenne)

	8,84




	Graisse de porc (saindoux)

	9,02







La meilleure façon de consommer moins de calories

Le groupe des légumes et des légumes secs comprend des aliments dont la densité calorique est faible. Les aliments à densité calorique faible sont en effet ceux qui sont riches en eau et en fibres. L’eau est importante dans le contrôle des calories ingérées parce qu’elle les dilue dans une quantité donnée de nourriture. Quand on ajoute par exemple des aubergines aux lasagnes, on ajoute du volume de nourriture mais peu de calories. On peut ainsi manger plus pour le même nombre de calories.

On peut augmenter les quantités d’eau et de fibres alimentaires d’un repas en y ajoutant des légumes, des fruits, quelques céréales complètes. C’est une bonne stratégie pour diminuer la densité calorique des repas… donc pour pouvoir manger plus en volume pour moins de calories!

À l’opposé, le principal élément qui accroît la densité calorique d’un plat est la graisse. Sans toutefois s’en priver, car nous n’interdisons aucun aliment, il est préférable de mieux les choisir (voir p. 50).
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Règle 4

Choisir des aliments à densité nutritionnelle élevée


Pourquoi?

• Pour prévenir les déficits en vitamines, minéraux

• Pour prévenir les maladies chroniques



Qu’est-ce que l’indice de densité nutritionnelle?

Plus cet indice est élevé et plus l’aliment renferme de composés nutritionnels intéressants pour la santé pour un nombre de calories donné. Sur le site LaNutrition.fr, le calcul de cet indice prend en compte la présence de 14 nutriments: vitamines B1, B2, B3, B6, B9, B12, vitamine C, vitamine A, calcium, magnésium, potassium, fer, zinc et protéines.

Il est très important de se procurer chaque jour suffisamment de ces vitamines et minéraux par l’alimentation. «Si vous n’en avez pas suffisamment, explique le Pr Bruce Ames (université de Californie, Berkeley), votre corps supporte les mêmes dommages que s’il était irradié.» Par exemple, un déficit en vitamine B12, en zinc ou en fer peut endommager les chromosomes.

On pourrait comparer la densité nutritionnelle à un rapport qualité/prix ou plutôt nutriments/calories! Quand vous achetez un produit, vous cherchez généralement à acheter au meilleur rapport qualité/prix. En matière d’alimentation, c’est la même chose. Un aliment possédant une densité nutritionnelle (DN) élevée est un aliment qui apporte le meilleur rapport entre le nombre de calories et sa richesse en éléments bénéfiques pour l’organisme.

L’objectif sera donc d’apporter des aliments avec le moins de calories possible mais avec la plus grande concentration en nutriments! Cette notion de densité nutritionnelle va donc bien au-delà de la simple densité calorique.

Des exemples avec les céréales et les produits céréaliers

Les aliments subissent parfois des transformations qui ont un impact direct sur la densité nutritionnelle. En fonction de leur origine ou de leur traitement, ils sont plus ou moins riches en minéraux et micronutriments. C’est le cas des céréales comme par exemple le riz ou la farine de blé.

Le riz complet a une densité nutritionnelle plus élevée que le riz blanc
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Riz blanc versus riz complet

Le riz complet est plus riche en minéraux, vitamines et fibres que le riz blanc.

À nombre de calories et poids identiques, le riz complet aura une meilleure densité nutritionnelle que le riz blanc (voir dessin page précédente).

Farine de blé blanche versus farine de blé complète

Dans un grain de blé, les minéraux et autres vitamines se trouvent dans l’enveloppe du grain. En l’enlevant, on ne garde finalement qu’un quart des vitamines et des minéraux initialement présents. Dans la farine blanche, on retrouve donc peu de magnésium, de fibres, de vitamines du groupe B… substances pourtant présentes dans le grain d’origine.

La farine intégrale (T180) apporte 1,80 gramme de minéraux aux 100 g alors que la farine blanche (T55) n’apporte que 0,55 gramme de minéraux aux 100 g.

Ainsi, les pains et les préparations à base de farine de blé auront eux aussi des densités nutritionnelles différentes en fonction du type de farine utilisé. Un pain composé de farine T110 ou T80 aura toujours une densité nutritionnelle plus élevée que le même pain réalisé à partir d’une farine plus blanche, de type 55.
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Au quotidien

• Privilégier les aliments et les plats à densité nutritionnelle élevée et densité calorique faible ou très faible.

• Modérer les aliments et les plats à densité nutritionnelle faible ou modérée et à densité calorique élevée.



Teneur en vitamine C: orange ou poivron vert?

Les agrumes, et en particulier les oranges, sont réputés pour leur teneur en vitamine C. On pourrait dire de ces aliments qu’ils ont une bonne densité nutritionnelle car ils apportent peu de calories et sont vecteurs de vitamine C. Toutefois, malgré ce que l’on pourrait penser, l’orange n’est pas l’aliment qui a la meilleure densité nutritionnelle en vitamine C.
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Le poivron vert est donc moins calorique et beaucoup plus riche en vitamine C que l’orange!

On considère qu’un indice de densité nutritionnelle supérieur à 40 est élevé et que cet aliment fournit des «calories pleines». C’est le cas des aliments suivants qui sont ceux qui ont été consommés par nos ancêtres pendant des millions d’années, ceux qu’il faut privilégier.
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