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LESNOUVELLES
FACONS DE

NSENOURRIR

Plus gras, plus vert, davantage Avec la multiplicité des études et des recherches en cours en

’ z ' : matigre de nutrition, on ne sait plus trop 4 quel plar se vouer.
d’oméga 3 et d'antioxydants... Le Meéme si le conseil de bon sens le plus simple, «manger un

pOint sur |eS nouve[les orientations peu de tout», tient toujours la route, de nouvelles recomman-
de la nutrition santé avec Jean dations peuvent néanmoins nous aider  orienter nos choix
Michel Lecerf, endocrinologue, pour construire le mieux possible nos menus au quotidien.

" N : «Il ne s'agit pas de diaboliser un aliment en particulier, estime
professeur de nutrifion a I'lnsfitut le Pr Jean-Michel Lecerf, on peut trés bien consommer un peu

Pasteur de Lille. par MARTINE AzouLAL de charcuterie de temps en temps.»
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Plus de vert

Il est plus rapide d'éplucher une banane que de préparer des
brocolis vapeur... Du coup, le commandement nutritionnel
«cing fruits et légumes par jour» se transforme parfois en «cinq
fruits par jour»... Mauvaise pioche. «Si'on dépasse I'équiva-
lent de 40 g de fructose quotidiens, ce qui correspond environ
4 600g, soit cinq 4 six fruits, c'est trop de glucides», constate
Jean-Michel Lecerf. Les légumes permettent de varier les apports
en fibres, en micronutriments et en vitamines, qui intervien-
nent dans la prévention des maladies cardiovasculaires et des
cancers. Plus la diversification de ces apports est importante,
plus I'action préventive anticancer pourra s'élargir. « Néanmoins,
se nourrir de salade de carottes ou de tomates est insuffisant
pour équilibrer son alimentation », précise le spécialiste qui sou-
ligne également que si le “tout cru” préserve certaines vitamines,
il n’est pas toujours le meilleur choix. La cuisson favorise la
digestibilité des fibres; elle peut aussi améliorer la biodisponi-
bilité de composants bénéfiques. Le lycopéne, pigment anti-
oxydant que I'on trouve en quantité dans les tomates, est ainsi
mieux assimilé cuit.

Plus de gras,
mais pas n‘importe lesquels

Consommer 35 4 40% de lipides au quotidien est souhaita-
ble, 4 condition de le faire dans le cadre d’une alimentation rai-
sonnable (2000 calories par jour) et équilibrée, indique 'Afssa
(Agence francaise de sécurité sanitaire des aliments) dans ses
nouvelles recommandations concernant les acides gras, parues
en mars 2010. « C’est 'apport énergétique total, plus que le
gras, qui doit étre pris en compte pour I'évaluation des risques
de pathologies », commente Jean-Michel Lecerf qui a participé
au groupe de travail de I'Afssa.
Les lipides apportent 4 I'organisme des acides gras dont deux
(oméga 6 et oméga 3) sont qualifiés d’essentiels car nous en
avons absolument besoin sans pouvoir les fabriquer nous-
mémes. Aujourd’hui, selon les nouvelles recommandations
santé, I'idéal serait de respecter le rapport de cinq oméga 6
absorbés pour un oméga 3 (or, on en est plucdt a dix pour
un). Ce qui sous-entend notamment de limiter sa consom-
mation d’huile de tournesol, de pépins de raisin ou de mais,
composée en majorité d’oméga 6 et d’augmenter sa ration
d’oméga 3 grace a des huiles telles que le colza ou la noix (deux
cuillerées i soupe par jour environ). Pour la cuisson, privilé-
g gier I'huile d’olive qui supporte des températures élevées.
En vieillissant, le corps parvient moins bien i transformer les
oméga 3 végéraux en DHA, substance dérivée indispensable 2
la bonne marche du cceur et du cerveau. La prudence conseille
d’absorber directement du DHA, présent dans les poissons gras
(harengs, sardines, maquereaux, saumons, truites de mer). « Si
Ion varie ses choix, on limite les risques de contamination avec

Michele Gastl/Folio-1D-co

les polluants. En consommer deux fois par semaine, c'est déja
trés bien, trois fois, c'est encore mieux», indique le Pr Lecerf
qui souligne également l'intérét de la filiere Bleu Blanc Ceeur
qui fournit porc, ceufs, produits laitiers, etc. a teneur élevée
en oméga 3. «Pour les personnes 4 risques de DMLA (dégé-
nérescence maculaire liée 4 age qui conduit 2 la cécité), la prise
de compléments alimentaires renfermant du DHA est indi-
quée 4 titre de prévention. »

Pas de veto sur le vin

Pour des gens en bonne santé, deux verres de vin par jour pour
les hommes, un pour les femmes, a une action protectrice contre
les maladies cardiovasculaires. [l ne s'agit pas d’une incitation
cachée a 'alcoolisme, mais d'un style de consommation qui
sinscrit dans un comportement plaisir. « Cela participe d'un
certain mode de vie convivial ol 'on boit pendant les repas.
Mais la ration d’un verre ou deux par jour ne signifie pas que
I'on peut les ingurgiter en une seule fois dans la semaine. Par
ailleurs, au-deli de deux verres de vin quotidiens pour les
femmes, les effets s'inversent», remarque Jean-Michel Lecerf
insistant par ailleurs sur «I'importance d’une bonne hydrata-
tion au jour le jour».

Des apports en protéines
plus variés

«Il faudrait vraiment éviter de manger tous les jours de la viande
rouge cuite trop violemment, les zones les plus grillées renfer-
ment des substances mutagenes. En consommer une 4 deux
fois par semaine, sans trop la cuire, suffit», indique Jean-Michel
Lecerf. Penser aussi 4 varier les modes de préparation : on peut
la faire mijoter, bouillir, revenir rapidement  la poéle dans un
peu d'huile d’olive, utiliser des papillotes, recourir a la vapeur,
la précuire dans une marinade de jus de citron, etc.

«Ne pas oublier que les produits laitiers permettent aussi de
varier les apports en protéines. La recommandation de trois
par jour pouvant se décliner en yaourts, intéressants pour leur
richesse en probiotiques bénéfiques 4 la flore intestinale, en fro-
mage (30 2 40 g suffisent, ce qui correspond 4 une portion de
camembert ou de roquefort emballée) et en lait intégré dans
les préparations. La répartition des protéines a chacun des trois
repas n'est pas indispensable. Chez les personnes dgées, celles
du midi sont plus importantes», explique le spécialiste.

Toujours plus d’'antioxydants

Chocolar, thé vert, huile d’olive, fruits et Iégumes. .. tous ren-
ferment des antioxydants. Aujourd’hui, on connait bien leurs
effets protecteurs contre les radicaux libres. « Probablement
apportent-ils de nombreux autres bénéfices dont la portée est
évaluée peu 4 peu... », indique Jean-Michel Lecerf qui conseille
d’en consommer le plus réguliérement possible.
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