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Présentation de l'éditeur


 


Être amateur de douceurs en restant attentif à sa santé : enfin une mission possible !


Grâce au docteur Boris Hansel, médecin nutritionniste et Benoît Molin, pâtissier, on peut désormais être gourmands et respectueux des bonnes pratiques nutritionnelles. 


Dans cet ouvrage, nous découvrirons :


• 10 commandements à respecter (index glycémiques modérés ou faibles, pauvre en graisses saturées, riche en fibres…).


• Le placard idéal pour cuisiner autrement avec des produits accessibles.


• 40 recettes simples et gourmandes (brioche, granola, cookie, tiramisu…).


• Des conseils adaptés selon son profil et ses pathologies (diabète, hypertension, surpoids, cholestérol, sportif…).


Adoptez les bons réflexes alimentaires et faites-vous plaisir sans culpabiliser !


Le Dr Boris Hansel est responsable de la prise en charge de l’obésité à l’hôpital Bichat à Paris. Il est aussi chroniqueur au Magazine de la santé sur France 5 et consultant à Télé Matin sur France 2.


Formé par G. Lenôtre, le chef pâtissier Benoît Molin, auteur de plusieurs ouvrages culinaires, a animé pendant de nombreuses années des émissions sur Cuisine+. Aujourd’hui, on le retrouve dans sa pâtisserie « Gourmandyne » à Plan d’Orgon, près de Saint-Rémy-de-Provence.
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Introduction


La santé passe avant tout par ce qu'on ingère au quotidien




La bonne santé, c'est un état de bien-être accompli non seulement physique, mais aussi mental et social. La médecine connaît depuis longtemps les moyens naturels permettant à chacun d'optimiser ses chances d'être et de rester en bonne santé. Une alimentation adaptée à nos besoins, l'exercice physique, le sommeil, l'activité intellectuelle et la vie en société sont les clés naturelles d'une vie saine et sans maladies.


 


Les publications scientifiques récentes vantent bien au-delà d'une simple affirmation les bénéfices d'une bonne alimentation. Elles révèlent, chiffres à l'appui, l'impact que peut avoir une bonne hygiène nutritionnelle. Une consommation alimentaire étudiée, ce qu'on appelle couramment une « alimentation équilibrée », réduit d'un tiers les risques de souffrir d'un cancer. De même, des chercheurs ont estimé qu'un tiers des maladies cardiovasculaires pourraient être évitées chez les adultes de plus de 40 ans par l'application d'une hygiène alimentaire conforme aux recommandations. La détérioration des capacités du cerveau, en particulier de la mémoire – ce qu'on appelle le déclin cognitif – peut, elle aussi, être freinée grâce à une alimentation bien choisie, en particulier de type méditerranéen. D'autres problèmes de santé, tels que l'obésité ou le diabète, sont directement causés par une alimentation inadaptée à nos besoins. Ces maladies peuvent être évitées dans la grande majorité des cas, à condition de suivre quelques règles d'hygiène de vie. Et dans les cas de diabète déclaré, le rôle de l'alimentation reste primordial. Elle peut faire reculer la maladie, voire la mettre en rémission. Enfin, en cas d'antécédent de cancer, une alimentation de qualité réduit les risques de récidive. C'est encore une donnée reconnue dans le monde scientifique.


 


L'influence du contenu de notre assiette sur notre santé est admise par tous les spécialistes. Néanmoins, les effets bénéfiques ou délétères des différentes classes d'aliments (fruits, laitages, poissons, féculents, viandes…) et des nutriments qui les composent (sucres, graisses, protéines, sel…) font l'objet de débats évolutifs. De nombreuses études scientifiques sont publiées chaque semaine. Leurs résultats sont souvent contradictoires et d'interprétation difficile, donc peu accessibles aux non spécialistes. En conséquence, l'impression générale pour le grand public est confuse ou erronée : on voit apparaître subitement un engouement pour tel ou tel régime, pour tels ou tels aliments qui deviennent des « superaliments ». Citons l'exemple de la spiruline. Même si sa composition semble magique, avec en particulier des protéines, des vitamines et des substances antioxydantes, ses bienfaits pour la santé humaine peinent à être démontrés scientifiquement. En outre, selon ses modes de fabrication, de conservation et d'utilisation en cuisine, sa combinaison peut largement varier. Enfin, lorsqu'on en consomme de façon régulière à forte dose sous forme de compléments alimentaires concentrés, on ne peut exclure des risques pour notre organisme. Au contraire de la spiruline et des prétendus superaliments, certains aliments, sont perçus comme profondément toxiques pour l'organisme, nous conduisant à les exclure. C'est le cas du lait ou des sucres. Consommer des produits laitiers serait un non-sens, voire un danger pour notre santé. Les sucres seraient de puissants toxiques à l'origine de nos maux et devraient être éliminés de notre alimentation.


Une autre réaction du public non averti est de rejeter toute recommandation nutritionnelle, en considérant qu'il n'y a pas de vérité, puisque la science se contredit régulièrement ! Ce public agacé – en partie à raison – par une communication qui amplifie les contradictions scientifiques demande aux autorités de santé de le laisser tranquille.


Toutes ces attitudes extrêmes aboutissent à une alimentation déséquilibrée, et à une perte des chances de préserver à long terme son capital santé.


 


Dès lors, comment s'y retrouver, quand on souhaite optimiser son régime alimentaire et faire de ce que nous ingérons notre meilleur allié santé ? La réponse est plus simple qu'il n'y paraît. Il existe des rapports d'experts nationaux et internationaux qui analysent et synthétisent régulièrement la littérature scientifique disponible. Ils en déduisent des recommandations pratiques qui, à défaut d'être définitives, sont les moins discutables sur un plan scientifique au moment où elles sont émises. Et contrairement à une idée reçue, il n'est aucunement question, selon ces avis d'experts, d'éliminer le gras et les glucides de notre alimentation. Ces deux familles de nutriments font partie d'une alimentation équilibrée ! Le tout est de bien les choisir et les doser, surtout lorsqu'on souhaite préparer un bon dessert de saveur sucrée. Pour y parvenir, il est essentiel de préciser la signification des termes utilisés couramment. Il est, en particulier, important de savoir ce que recouvrent les notions de lipides et de glucides. Et, au sein de ces derniers, de comprendre ce que désignent les termes « sucre » et « sucres », qui ont chacun un sens précis peu connu du grand public. Cela vous permettra de comprendre les choix des ingrédients dans l'élaboration des recettes proposées dans cet ouvrage. En effet, le principe en est de sélectionner les ingrédients les plus favorables à notre organisme. Nous ne supprimerons ni le gras ni les sucres. En revanche, nous n'utiliserons pratiquement pas les sucres et les matières grasses potentiellement délétères pour notre santé. Vous constaterez rapidement qu'il est possible de concevoir des douceurs sucrées gourmandes en respectant ces principes.

















CÔTÉ SANTÉ






Lipides, graisses et matières grasses


Les lipides sont une vaste famille de molécules dont l'essentiel est représenté par les graisses. Ces dernières sont constituées d'acides gras présents dans la matière animale, mais également végétale. Ces acides gras sont nécessaires à notre organisme pour qu'il reste en bonne santé. Certains peuvent être synthétisés par le corps, d'autres doivent impérativement être apportés par l'alimentation. Une carence en acides gras peut être responsable de troubles sévères, en particulier neurologiques.


Les graisses, et donc les aliments qui en contiennent, sont très caloriques. C'est pourquoi la majorité des régimes « équilibrés » insistent sur la limitation de leur consommation. Pourtant, les études les plus récentes montrent qu'une alimentation relativement riche en graisses, surtout dans le cadre d'une diététique de type méditerranéen, ne pose aucun problème pour contrôler son poids. En outre, un tel régime semble protecteur vis-à-vis des maladies chroniques telles que les maladies cardiovasculaires, les cancers, les maladies neurodégénératives ou encore le diabète. Par conséquent, réduire les matières grasses à tout prix pour rester en bonne santé n'est certainement pas une bonne idée ! Voilà pourquoi il est tout à fait possible et souhaitable de cuisiner avec de la matière grasse. Mais pas n'importe laquelle ! Pour comprendre les choix faits dans les recettes proposées, il convient de connaître les différentes familles d'acides gras, leurs sources, et de comprendre ce que recommandent les autorités de santé pour les apports en graisses.




Acides gras saturés, insaturés, acides gras trans


Pour comprendre les choix effectués parmi les ingrédients utilisés dans les recettes proposées par Benoît (pages 111 à 190), il est important de savoir ce que signifie l'expression « acides gras », et de connaître les différentes catégories d'acides gras.




Que sont les acides gras ?


Les acides gras sont des molécules constituées de carbone et d'hydrogène avec une extrémité dite « acide ». Il en existe plusieurs familles qui se distinguent par des propriétés chimiques particulières. Il en résulte des chaînes de carbone plus ou moins rigides ou au contraire plus ou moins souples. Les atomes de carbone sont tous reliés par une liaison chimique, mais certains d'entre eux sont liés non pas par une seule mais par deux liaisons (ce qu'on appelle une « double-liaison »). C'est le nombre et la localisation de ces doubles-liaisons qui permettent de définir les familles d'acides gras.




À retenir




• Un acide gras qui ne comporte aucune liaison double est appelé « saturé ».


• Un acide gras qui contient une seule liaison double est appelé « mono-insaturé ».


• Un acide gras qui contient plusieurs doubles-liaisons est appelé « poly-insaturé ».


• Certains acides gras polyinsaturés, du fait de leur forme dans l'espace, sont appelés acides gras trans.








Les acides gras trans sont des acides gras insaturés dont la forme dans l'espace est particulière. Certains acides gras trans sont « naturels ». Ils sont fabriqués dans l'estomac des ruminants (vaches, moutons) par les bactéries qui y résident. Ces acides gras se retrouvent ensuite dans la graisse de l'animal et dans le lait qu'il produit. D'autres acides gras trans sont « artificiels ». Ils apparaissent lors de transformations chimiques comme l'hydrogénation des huiles végétales. Ces transformations sont utilisées par l'industrie agroalimentaire pour améliorer le goût, la texture et la conservation des denrées alimentaires.







Acides gras et santé




Les acides gras saturés


Ils augmentent le taux de cholestérol sanguin et sont délétères pour l'appareil cardiovasculaire. Il est probable qu'ils favorisent l'apparition du diabète et de l'hypertension artérielle. Enfin, plusieurs arguments mettent en cause leur responsabilité dans la survenue de cancers, même si cela n'est pas prouvé. Il est possible que certaines graisses saturées ne soient pas particulièrement nocives. C'est ce que suggèrent des experts et c'est une idée qui est reprise par l'ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de l'environnement et du travail) dans son texte sur les apports nutritionnels conseillés en graisses, publié en 2010. Toutefois, contrairement aux graisses insaturées, il n'est pas nécessaire d'en rechercher un apport minimal. Les graisses saturées sont contenues dans la plupart des produits gras d'origine animale. On en trouve donc dans le beurre, les laitages gras, les viandes grasses et les charcuteries. Mais on en trouve également dans les matières grasses issues de certains végétaux. Ainsi, l'huile de palme a une forte teneur en saturées – d'environ 50 %.







Les acides gras polyinsaturés de type trans d'origine industrielle


Il s'agit d'acides gras synthétisés à l'occasion de procédés industriels comme l'hydrogénation des huiles végétales. Ce type de procédé permet de faire passer des graisses de l'état liquide à l'état solide, ce qui facilite leur utilisation et leur stockage et les rend moins sensibles à une détérioration par oxydation, car elles ont « tendance à rancir ». Ces graisses « d'origine technologique » sont particulièrement dangereuses, car non seulement elles favorisent l'augmentation du mauvais cholestérol, mais elles ont en outre un effet défavorable sur le bon cholestérol. Leur responsabilité dans la survenue des maladies cardiovasculaires est établie. On trouve des acides gras trans dans les produits de panification industrielle. Ainsi, les viennoiseries et les biscuits industriels, selon l'ANSES, sont placés en seconde position parmi les aliments qui apportent des acides gras trans. D'autres produits en contiennent des quantités importantes : certains plats cuisinés industriels et barres chocolatées.







Margarines et acides gras trans


La teneur élevée en acides gras trans des margarines a longtemps été un problème. Mais il s'agit d'une histoire ancienne. La plupart des margarines actuellement sur le marché n'en contiennent pas, ou en très faibles quantités. Attention toutefois aux exceptions… Dans la partie « du côté placard » (p. 210), les conseils pratiques pour choisir une margarine optimale vous seront fournis.







Acides gras trans « naturels »


Ne pas les confondre avec les acides gras d'origine « technologique ». Les acides gras trans naturels ne semblent pas délétères pour la santé. Certains pourraient même être bénéfiques (ce qui reste à confirmer, toutefois…). Ils sont secrétés dans l'estomac des ruminants, en particulier des vaches. On les retrouve donc dans le lait (et les produits laitiers) et la viande de ces animaux.







Les acides gras mono-insaturés (dont l'acide oléique, contenu en particulier dans l'huile d'olive)


Ils représentent une source essentielle de matière grasse dans le cadre du régime crétois. Ils n'ont pas (ou pratiquement pas) d'effet sur le taux de cholestérol. Plus généralement, ils ne semblent pas avoir d'effets délétères sur la santé et sont probablement même bénéfiques du point de vue cardiovasculaire2. D'autres propriétés favorables ont été attribuées à ces graisses – par exemple des effets anticancéreux –, mais elles ne sont pas démontrées. Il est probable que les acides gras mono-insaturés en eux-mêmes aient un effet neutre, mais que ce soient les nutriments et autres composés chimiques associés, surtout quand ils sont apportés sous forme d'huile d'olive, qui soient bénéfiques. Ainsi, l'étude PREDIMED, qui a testé l'impact d'un régime méditerranéen riche en huile d'olive ou en noix, a montré une réduction du risque de cancer du sein associée à ce régime, comparativement à un régime pauvre en graisses3.







Les acides gras polyinsaturés (à l'exception des acides gras trans) de type oméga-6


Ces graisses semblent réduire légèrement le taux de mauvais cholestérol. Il existe aujourd'hui des discussions entre scientifiques concernant les effets des oméga-6 sur la santé. Pour de nombreux chercheurs, ces acides gras exercent un effet protecteur contre les maladies cardiovasculaires. Toutefois ces données sont encore discutées. Et s'il a été longtemps admis en particulier que le remplacement des acides gras saturés par des oméga-6 pouvait être bénéfique, cela est remis en question4. En outre, selon certains chercheurs, lorsqu'ils sont apportés en trop grande quantité par rapport aux oméga-3, les oméga-6 peuvent favoriser la survenue de maladies cardiovasculaires, de maladies inflammatoires, voire de cancers, et pourraient même stimuler la prise de poids. Toutefois, il n'y a pas d'études de haut niveau scientifique confirmant ces risques5.







Les acides gras polyinsaturés de type oméga-3 (d'origine animale ou végétale)


Ces graisses sont réputées pour leurs effets bénéfiques sur la santé. Il convient de préciser qu'un grand nombre de leurs propriétés n'ont pas été confirmées chez l'être humain. Au stade actuel de la recherche, il est raisonnable de penser que les oméga-3 participent au bon fonctionnement cardiovasculaire. Mais les chercheurs peinent à le démontrer scientifiquement. Ces dernières années, les études n'ont cessé de remettre en question les bienfaits cardiovasculaires des oméga-3. Ainsi, une méta-analyse (analyse globale de toutes les études jugées fiables sur la question) conclut à l'absence de bénéfices apportés par la supplémentation en oméga-3 : les chercheurs ont regroupé dix études cliniques considérées comme pertinentes pour tester une supplémentation en oméga-3 d'origine marine chez des personnes à fort risque de maladie cardiovasculaire. Les résultats montrent l'absence de réduction du risque d'attaque cardiaque chez les personnes ayant consommé des oméga-3 en supplémentation6. L'intérêt des oméga-3 en termes de prévention des cancers ne repose sur aucune base solide. Il est vrai que certaines études suggèrent un possible bénéfice, surtout en prévention du cancer du sein7, voire de la prostate8, avec les oméga-3 apportés par les poissons. Toutefois, le niveau de preuve est ici assez faible, et on ne peut affirmer que les oméga-3 exercent un effet anticancéreux chez l'humain. Quant à l'effet bénéfique des oméga-3 en cas de dépression, il n'est pas exclu, mais doit être lui aussi être confirmé.


À l'heure actuelle, nous considérons de toute façon les oméga-3 comme une excellente alternative aux acides gras saturés. La plupart des experts recommandent ainsi de substituer les matières grasses à haute teneur en acides gras saturés par celles qui sont riches en oméga-3. Voilà pourquoi vous les trouverez fréquemment dans les recettes proposées. Les oméga-3 se trouvent naturellement dans les poissons gras… mais, compte tenu de l'odeur qui y est associée, ils ne sont pas faciles à introduire en pâtisserie ! Les oméga-3 d'origine végétale se trouvent surtout dans certaines huiles, oléagineux et produits dérivés.


Certains végétaux contiennent des oméga-3, voici comment les choisir. Nous les utiliserons largement.






• Graines de lin : en ajouter chaque jour 1 cuillerée à soupe dans un laitage ou une salade.







• Huile de colza, de soja ou de noix : en consommer 2 cuillerées à soupe par jour. Même si cette solution ne remplace pas complètement le gras du poisson, cela y contribue.







• Margarines enrichies en oméga-3 : Attention, ces produits ont des teneurs en oméga-3 très variables, généralement insuffisantes pour remplacer à elles seules les graisses de poisson. Ils sont intéressants dans le cas où 1 cuillerée à soupe (environ 15 g) apporte au minimum 0,5 g d'oméga-3. En pratique, vérifiez sur l'emballage la teneur en oméga-3. Elle doit être de 6 ou 7 g pour 100 g de margarine. Dans ce cas, 2 cuillerées à soupe par jour contribuent à couvrir les apports nécessaires.







• Autres produits enrichis en oméga-3 : Certains végétaux – par exemple la mâche – sont dits « sources d'oméga-3 ». Ces produits sont utiles en appoint, mais leur teneur en bonne graisse est limitée dans les recettes proposées. 










Une étude récente synthétise l'impact relatif des acides gras sur la santé9




Une étude parue en 2016 résume l'effet des différentes sortes d'acides gras sur le risque de décès prématuré. En voici le résultat principal : après avoir suivi un peu plus de 83 000 femmes et près de 43 000 hommes pendant une trentaine d'année, on estime qu'on réduit la mortalité de 27 % lorsqu'on remplace une partie des acides gras saturés par des graisses mono et polyinsaturées. Ces données confortent d'autres études antérieures. Même s'il existe des controverses à ce sujet, nous avons choisi, pour élaborer nos recettes, de tenir compte des données qui nous paraissent les plus convaincantes, et surtout les plus consensuelles chez les experts du monde entier.
















Et le cholestérol ?


Le cholestérol est un lipide indispensable à l'organisme. Toutes les cellules le synthétisent, en contiennent et l'utilisent. Il est un constituant important de la bile et sert de matériau de base pour la synthèse de nombreuses hormones ou de la vitamine D. Le foie fabrique la plus grande part du cholestérol de l'organisme (environ les trois quarts), la quantité restante étant apportée directement par l'alimentation d'origine animale10.


Si l'hypercholestérolémie (excès de cholestérol circulant dans le sang) est un facteur de risque avéré des maladies cardiovasculaires, le rôle du cholestérol alimentaire dans la survenue de ces maladies reste discuté.




Origine du cholestérol alimentaire


Le cholestérol alimentaire n'est pas indispensable au bon fonctionnement de l'organisme. En effet, sa synthèse endogène est suffisante pour assurer toutes ses fonctions physiologiques : rôle structural de la membrane cellulaire, synthèse de la vitamine D, des hormones fabriquées par les glandes surrénales et les gonades (testicules et ovaires), constitution de la bile.


Voici la teneur en cholestérol de quelques aliments riches en cholestérol (source ANSES, table CLIQUAL).






• cervelle de veau : 3 100 mg/100 g ;







• jaune d'œuf cru : 1 140 mg/100 g ;







• foie gras de canard : 1 040 mg/100 g ;







• œuf au plat : 736 mg/100 g ;







• œuf dur : 355 mg/100 g.








Dans le cas d'un régime pauvre en cholestérol, les capacités de synthèse par le foie augmentent.







Le cholestérol alimentaire est-il délétère ?


S'il n'est pas indispensable, le cholestérol alimentaire est-il pour autant délétère ? Cette question n'est pas complètement résolue. Elle peut être abordée de deux façons : 






• Quel est l'effet du cholestérol alimentaire sur le taux sanguin de cholestérol ? 







• Quel est l'effet du cholestérol alimentaire sur le cœur et les artères ?













Cholestérol alimentaire et taux sanguin de cholestérol


Intuitivement, on aurait tendance à penser que consommer du cholestérol se traduit par une élévation du cholestérol circulant dans le sang. Cela n'est pourtant pas vrai chez tout le monde ! Il semble que nous ne soyons pas tous égaux. Certains d'entre nous peuvent garder un taux sanguin de cholestérol strictement normal, tandis que d'autres le verront monter après un régime riche en cholestérol alimentaire.







Effet du cholestérol alimentaire sur les artères


Pour examiner l'impact du cholestérol alimentaire sur les artères, des chercheurs ont analysé la relation entre la consommation d'œufs et le risque de maladie cardiovasculaire. Les résultats des études sont relativement discordants. Dans cette approche, la relation entre le cholestérol alimentaire et le risque cardiovasculaire n'est pas apparente. Ainsi, dans la synthèse d'études regroupant 17 analyses (260 000 sujets suivis pendant une durée moyenne s'échelonnant entre huit et vingt ans), une consommation régulière d'œufs (jusqu'à 1 œuf par jour) n'est pas associée à une augmentation des évènements cardiovasculaires11. Toutefois, dans le sous-groupe des sujets diabétiques, l'incidence de la maladie coronaire y est positivement associée.







Que disent les recommandations 
 sur le cholestérol alimentaire ?


Depuis le début du XXe siècle, la question de l'innocuité des apports alimentaires excessifs en cholestérol a été fréquemment examinée, et les recommandations diététiques ont largement évolué à ce propos au cours des soixante dernières années. Plus récemment encore, le doute concernant l'intérêt de réduire le cholestérol alimentaire persistait. Les recommandations des sociétés savantes européennes (European Atherosclerosis Society et European Society of Cardiology), publiées en 2016, mentionnaient, parmi les mesures diététiques à mettre en œuvre pour la « gestion du risque cardiovasculaire global », un apport en cholestérol en dessous de 300 mg/jour, en particulier chez les personnes souffrant d'une hypercholestérolémie12.




Ce qu'il faut retenir au sujet des œufs




L'ensemble des données disponibles n'est pas en faveur d'un rôle clé des œufs dans la survenue des maladies cardiovasculaires. Elles ne permettent donc pas d'en faire une cible prioritaire du régime à proposer pour prévenir ces maladies. Mais elles sont aussi insuffisantes pour considérer l'œuf comme un ami pour nos artères. Limiter la consommation des œufs reste donc une recommandation légitime en cas d'hypercholestérolémie, même si cela passe après les conseils visant à substituer les aliments riches en graisses saturées par ceux qui contiennent des graisses insaturées.













Les œufs dans les recettes proposées


En tenant compte de l'ensemble des données disponibles, il n'est pas justifié de s'interdire les œufs dans les recettes de douceurs sucrées. Voilà pourquoi vous en trouverez régulièrement dans les recettes. Toutefois, comme pour la plupart des aliments, il ne faut pas en abuser. Nous avons donc tout de même choisi d'en limiter l'utilisation pour ne pas que ces œufs se cumulent avec ceux que vous avez l'habitude de consommer salés (omelettes…). Quand cela se justifie, nous avons écarté le jaune d'œuf, source majeure de cholestérol alimentaire, pour n'en garder que le blanc, qui est une bonne source de protéines sans cholestérol.










Matières grasses alimentaires


Les matières grasses alimentaires telles que le beurre, la crème fraîche, les huiles et margarines comportent toutes à des degrés variables des acides gras saturés, mono-insaturés et polyinsaturés. Le tableau ci-dessous présente la composition des matières grasses d'utilisation fréquente (huile d'olive, de tournesol, de colza, de palme, de coco ; beurre, beurre allégé ; crème fraîche ; margarine) : pauvre en AGS, modérée et forte en AGS.



Composition des matières grasses
















	

Pour 100 g




	

AGS (en g)




	

AGMI (en g)




	

AGPI (en g)




	

Oméga-3 (acide alpha linolénique)












	

Huile de tournesol




	

10,90




	

30,80




	

54,50




	

0,075









	

Huile d'olive




	

11,90




	

75,20




	

 7,39




	

0,64









	

Huile de colza




	

 7,26




	

59,70




	

26,90




	

7,54









	

Huile d'arachide




	

16,60




	

49,50




	

25,90




	

0,17









	

Huile de palme




	

49,30




	

37




	

 9,30




	

0









	

Beurre




	

53,90




	

21,30




	

 2,58




	

0,45









	

Crème fraîche




	

29,40




	

 9,89




	

 1,13




	

0,061









	

Margarine relativement pauvre en AGS 




	

16,80




	

18,90




	

18,70




	

1,55









	

Margarine relativement riche en AGS




	

32,00




	

35,00




	

12,00




	

2,50











(Sources : Table des compositions nutritionnelles des aliments, Ciqual.)


AGS = acides gras saturés ; AMI = acides gras mono-insaturé ; AGPI = acides gras polyinsaturés (addition des oméga-3 et des oméga-6)






Chaque matière grasse est caractérisée par ses avantages et ses inconvénients. Pour orienter les choix des matières grasses dans nos recettes, nous avons suivi trois principes :






• Principe no 1 : Limiter la teneur en acides gras saturés.







• Principe no 2 : Favoriser les matières grasses riches en acides gras polyinsaturés, et autant que possible riches en acides gras oméga-3.







• Principe no 3 : Utiliser la matière grasse d'origine laitière quand cela apporte un véritable avantage sur le plan gustatif. Dans ce cas, la quantité minimale de beurre ou de crème est utilisée, afin d'optimiser la recette en fonction du meilleur résultat pour la qualité gustative et nutritionnelle.



















Glucides, sucre et sucres


Les glucides sont une grande famille de molécules organiques, c'est-à-dire de molécules qui contiennent du carbone, de l'oxygène et de l'hydrogène. Ils sont constitués de « briques » appelées « monosaccharides ». Un glucide composé d'un ou deux monosaccharides est appelé « sucre simple ». La littérature scientifique, et encore davantage les textes de vulgarisation, utilisent des termes variables pour catégoriser les différentes sortes de glucides. Cela introduit d'importantes confusions quand on essaie de comprendre les liens entre les apports en glucides et la santé.


 


Pour tenter d'y voir clair, l'ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de l'environnement et du travail) a choisi de séparer les glucides en deux catégories :






• Les sucres « totaux » : Cela désigne les sucres simples (constitués d'un ou deux monosaccharides) et les sirops de sucre simple, en particulier de glucose et de fructose, largement utilisés dans l'industrie agroalimentaire.







• Les amidons et dérivés : Il s'agit de glucides contenus dans des produits tels que le pain, les pâtes, les céréales brutes et les légumineuses et qui peuvent être digérés dans le tube digestif. Leur digestion libère dans l'intestin des sucres simples. 








Par ailleurs, au sein des « sucres totaux », l'ANSM (Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé) distingue :






• Les sucres naturellement présents dans l'aliment (comme le fructose et le saccharose des fruits et légumes, ainsi que le lactose, le principal glucide contenu dans les produits laitiers.







• Les sucres ajoutés lors de la fabrication, qu'ils soient sous forme de sucres ou de matières sucrantes (y compris le miel, le sirop d'agave ou d'érable, les concentrés à base de fruits dont les confitures, etc.). Le terme de « sucre ajouté » s'applique à tous les composés qui augmentent la teneur naturelle en sucres d'un aliment.










À retenir




• Le terme « sucre » renvoie au saccharose, donc au sucre en poudre ou en morceaux, qu'il s'agisse du sucre de betterave ou de canne.


• Le terme « sucres totaux » signifie glucides constitués d'un ou deux monosaccharides. Cela désigne notamment le « sucre », le fructose, les sirops de glucose et de fructose et le lactose contenus naturellement ou ajouté aux aliments.










Recommandations :






• Les glucides doivent représenter entre 40 % et 55 % des calories apportées quotidiennement. Concrètement, pour un adulte qui consomme 2 000 calories par jour, 800 à 1 100 calories devraient provenir des glucides. Le tableau suivant illustre les apports en glucides d'une journée type de l'alimentation occidentale.







• L'apport en « sucres totaux » ne doit pas dépasser 100 g par jour.









Ensemble de la teneur en glucides d'une journée alimentaire respectant les recommandations












	

Petit déjeuner




	

Glucides




	

Sucres









	

Baguette 50 g




	

29 g




	

1,50 g









	

Beurre 15 g




	

0,10 g




	

0,10 g









	

Café + lait 125 ml




	

6,50 g




	

6 g









	

Orange (150 g)




	

45 g




	

36 g









	

Déjeuner




	

Glucides




	

Sucres









	

Crudités + vinaigrette




	

2,50 g




	

2 g









	

Baguette (50 g)




	

29 g




	

1,50 g









	

Pâtes à la bolognaise (150 g)




	

13 g




	

3,50 g









	

Yaourt nature (125 g)




	

4 g




	

4 g









	

Pomme (150 g)




	

17 g




	

14 g









	

Goûter




	

Glucides




	

Sucres









	

Cake aux fruits (50 g)




	

20 g




	

18 g









	

Dîner




	

Glucides




	

Sucres









	

Salade César (150 g)




	

7,50 g




	

2,50 g









	

Baguette tradition (50 g)




	

29 g




	

1,50 g









	

Compote de pomme (100 g)




	

12 g




	

10 g









	

Fromage (30 g)




	

0,60 g




	

0 g









	

TOTAL




	

215 g (860 kcal)




	

101 g

















Lactose dans les produits d'origine laitière


Le principal glucide du lait fait partie des sucres : il s'agit du lactose. D'autres glucides sont présents, mais en quantités infimes. Le lactose est constitué de deux molécules, le glucose et le galactose. Après digestion, ces deux molécules passent dans le sang et peuvent être utilisées comme sources d'énergie. Le lactose a un autre intérêt, il aide le calcium contenu dans le lait à être utilisé par l'organisme.


Le lactose est présent dans le lait à des taux variables d'un animal à l'autre (autour de 5 % de sa composition, donc environ 50 grammes par litre de lait). Les yaourts contiennent du lactose, mais moins que le lait, car il est partiellement dégradé. Le beurre n'en contient que des traces, tandis que la teneur en lactose des fromages est faible, de l'ordre de 1 à 2 grammes pour 100 grammes.




Implications pratiques




Pour se faire plaisir tout en suivant les recommandations nutritionnelles de l'ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de l'environnement et du travail), il n'est pas nécessaire de réduire au minimum les apports en glucides. Les desserts sont donc parfaitement autorisés. On veillera néanmoins à ce que la quantité de « sucres totaux » reste modérée, qu'il s'agisse du saccharose, du fructose ou des autres sucres.




















	

Aliment 
 (pour 100 g / 100 ml)




	

Glucides totaux




	

Sucres












	

Jus d'orange pressée




	

9,40




	

8,40









	

Sodas (type cola)




	

10,20




	

10,20









	

Jus de soja




	

6




	

4









	

Lait




	

5




	

5









	

Pomme




	

10,70




	

10,10









	

Banane




	

19,60




	

14,80









	

Chocolat au lait




	

52,90




	

49,50









	

Chocolat noir




	

35




	

27,60









	

Noix




	

6,88




	

3









	

Pâtes




	

17,10




	

1,79









	

Petits pois




	

4,70




	

1,80









	

Dates 




	

64,70




	

64,70









	

Yaourt




	

7,67




	

7,28









	

Fromage




	

0,34




	

0,41









	

Lait




	

4,82




	

4,77









	

Huile




	

0




	

0









	

Beurre




	

0,55




	

0,40









	

Son d'avoine




	

51




	

2,23









	

Céréales type corn flakes




	

83,20




	

73,70









	

Baguette




	

54,20




	

2,70
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