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Plusgras , plusvert
, davantage

d

'

oméga 3 et
d

'

antioxydants.. .Le
pointsurlesnouvellesorientations
de la

nutritionsantéavecJean
MichelLecerf

, endocrinologue ,

professeurdenutrition à l

' Institut
PasteurdeLille . PARMARTINEAZOULAI.

-NOUVELLES
0

\S DE
7VSENOUBBM

Avec la multiplicitédesétudes et

desrecherchesencoursen
matièredenutrition

,

onnesaitplustropà quelplatsevouer.

Même si le conseildebonsens le plussimple ,

« mangerun
peudetout »

,

tienttoujours la route
,

denouvelles

recommandations peuventnéanmoinsnousaider à orienternoschoix

pourconstruire le mieuxpossiblenosmenusauquotidien.
«

Il ne s' agitpasdediaboliserunalimentenparticulier ,

estime
le PrJean-MichelLecerf

,

onpeuttrèsbienconsommerunpeu
decharcuteriedetempsentemps .

»
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Plusdevert
Il estplusrapide d

'

éplucherunebananequedepréparerdes
brocolisvapeur.. . Ducoup ,

le commandementnutritionnel
« cinqfruits et légumesparjour » setransformeparfoisen « cinq
fruitsparjour ».. . Mauvaisepioche .

«
Si

l

'

ondépasse l

'

équivalentde40gdefructosequotidiens ,

cequicorrespondenviron
à 600

g

,

soitcinq à sixfruits
,

c' esttropdeglucides »

,

constate

Jean-MichelLecerf. Leslégumespermettentdevarierlesapports
enfibres

,

enmicronutriments et envitamines
, qui

interviennent dans
la préventiondesmaladiescardiovasculaires

et
des

cancers . Plus la diversificationdecesapportsestimportante ,

plus l

'

actionpréventiveanticancerpourra s' élargir.

« Néanmoins
,

senourrirdesaladedecarottesoudetomatesestinsuffisant

pouréquilibrersonalimentation »

, précise le spécialistequi
souligneégalementque si le

" toutcru "

préservecertainesvitamines
,

il n' estpastoujours le meilleurchoix . Lacuissonfavorise
la

digestibilitédesfibres
;

ellepeutaussiaméliorer la

biodisponibilitédecomposantsbénéfiques . Lelycopène , pigment
antioxydantque l

'

ontrouveenquantitédanslestomates
,

estainsi
mieuxassimilécuit.

Plusdegras ,

maispas n' importelesquels
Consommer35 à 40%%delipidesauquotidienest
souhaitable

,

à conditionde le fairedans le cadre d

'

unealimentation
raisonnable

(

2000caloriesparjour )

et équilibrée , indique l

'

Afssa

( Agencefrançaisedesécuritésanitairedesaliments
)

dansses
nouvellesrecommandationsconcernant lesacidesgras , parues
enmars2010 .

«

C' est l

'

apporténergétique total
, plusque le

gras , quidoitêtreprisencomptepour l

'

évaluationdesrisques
depathologies »

,

commenteJean-MichelLecerfqui a participé
augroupedetravailde l

'

Afssa.

Leslipidesapportent à l

'

organismedesacidesgrasdontdeux
( oméga 6 et oméga 3

)

sontqualifiés d

'

essentielscarnousen
avonsabsolumentbesoinsanspouvoirlesfabriquer
nousmêmes . Aujourd

'

hui
,

selonlesnouvellesrecommandations
santé

,

l

'

idéalseraitderespecter le rapportdecinqoméga 6

absorbéspourunoméga 3

(

or

,

onenestplutôt à dixpour
un

)

. Cequisous-entendnotammentdelimitersa
consommation

d

'

huiledetournesol
,

depépinsderaisinoudemaïs
,

composéeenmajorité d

'

oméga 6 et d

'

augmentersaration
d

'

oméga 3 grâce à deshuilestellesque le colzaou la noix
(

deux
cuillerées à soupeparjourenviron

)

. Pour la cuisson
,

privilégier
l

'

huile d

'

olivequisupportedestempératuresélevées.
Envieillissant

,

le corpsparvientmoinsbien à transformer les

oméga3 végétauxenDHA
,

substancedérivéeindispensable à

la bonnemarcheducoeur et ducerveau . Laprudenceconseille
d

'

absorberdirectementduDHA
, présentdanslespoissonsgras

( harengs ,

sardines
, maquereaux ,

saumons
,

truitesdemer
)

. « Si

l

'

onvarieseschoix
,

onlimitelesrisquesdecontaminationavec

lespolluants . Enconsommerdeuxfoisparsemaine
,

c' estdéjà
trèsbien

,

troisfois
,

c' estencoremieux »

, indique le PrLecerf
quisouligneégalement l

'

intérêtde la filièreBleuBlancCoeur

quifournitporc ,

oeufs
, produitslaitiers

,

etc . à teneurélevée
enoméga 3

. « Pourlespersonnes à risquesdeDMLA
(

dégénérescence maculaireliée à l

'

âgequiconduit à la cécité
)

,

la prise
decomplémentsalimentairesrenfermantduDI-IAest
indiquée à titredeprévention. »

Pasdevetosur le
vin

Pourdesgensenbonnesanté
,

deuxverresdevinparjourpour
leshommes

,

unpourlesfemmes
,

a uneactionprotectricecontre
lesmaladiescardiovasculaires . Il ne s' agitpas d

'

uneincitation
cachée à l

'

alcoolisme
,

mais d

'

unstyledeconsommationqui
s' inscritdansuncomportementplaisir . « Celaparticipe d

'

un
certainmodedevieconvivialoù l

'

onboitpendantlesrepas.
Mais la ration d

'

unverreoudeuxparjournesignifiepasque
l

'

onpeutlesingurgiterenuneseulefoisdans la semaine . Par
ailleurs

,

au-delàdedeuxverresdevinquotidienspourles
femmes

,

leseffets s' inversent »

, remarqueJean-MichelLecerf
insistantparailleurssur « l

'

importance d

'

unebonne
hydratation aujour le jour ».

Desapportsenprotéines
plusvariés

«

Il faudraitvraimentéviterdemangertouslesjoursde la viande

rougecuitetropviolemment
,

leszoneslesplusgrillées
renfermentdessubstancesmutagènes . Enconsommerune à deux
foisparsemaine

,

sanstrop la cuire
,

suffit »

, indiqueJean-Michel
Lecerf. Penseraussi à varier lesmodesdepréparation : onpeut
la fairemijoter ,

bouillir
,

revenirrapidement à la poêledansun
peu d

'

huile d

'

olive
,

utiliserdespapillotes ,

recourir à la vapeur ,

la précuiredansunemarinadedejusdecitron
,

etc.
« Nepasoublierquelesproduitslaitierspermettentausside
varierlesapportsenprotéines . Larecommandation detrois
parjourpouvantsedéclinerenyaourts ,

intéressantspourleur
richesseenprobiotiquesbénéfiques à la floreintestinale

,

en
fromage (

30 à 40
g

suffisent
,

cequicorrespond à uneportionde
camembertouderoquefortemballée

)

et enlaitintégrédans
lespréparations . Larépartitiondesprotéines à chacundestrois

repas n' estpasindispensable . Chezlespersonnesâgées ,

celles
dumidisontplusimportantes »

, explique le spécialiste.

Toujoursplus d

'

antioxydants
Chocolat

,

thévert
,

huiled

'

olive
,

fruits et légumes.. . tous
renfermentdesantioxydants . Aujourd

' hui
,

onconnaîtbienleurs
effetsprotecteurscontrelesradicauxlibres . « Probablement

apportent-ilsdenombreuxautresbénéficesdont
la portéeest

évaluéepeu à peu.. .

»

, indiqueJean-MichelLecerfquiconseille
d

'

enconsommer le plusrégulièrement possible.Michele

Gastl

/
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