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Vive la désobéissance alimentaire !

Notre alimentation a profondément changé en quelques décennies et les produits industriels ont envahi nos assiettes et modifié nos comportements. Transformés, remplis d’additifs et de conservateurs, flanqués d’une liste d’ingrédients impossible à déchiffrer, ces produits reflètent le mal de notre siècle : une course effrénée vers la rentabilité maximale, au détriment de notre capital santé.

Heureusement, la solution est en chacun de nous ! Après avoir exposé sa démarche de vie et démêlé le vrai du faux en matière de communication alimentaire, Stéfane Guilbaud propose un guide pratique et simple pour :

30 RECETTES EN BONUS !


	
Adopter les bons réflexes et retrouver une alimentation équilibrée.

	
Repérer en un clin d’œil les aliments à privilégier et ceux à éviter.

	
Choisir vos produits frais en respectant les saisons.

	
Élaborer votre fonds de cuisine avec les basiques indispensables pour cuisiner sain.



Renouer avec le plaisir de bien manger, c’est plus facile que vous ne le pensez !


Ancien formateur en changement de comportements alimentaires et spécialiste en marketing visuel, Stéfane Guilbaud est un fervent défenseur de la désobéissance alimentaire. Aujourd’hui auteur et conférencier, il sensibilise un large public aux méfaits de la malbouffe et transmet sa vision à travers plusieurs ouvrages sur ce sujet.


STÉFANE GUILBAUD

Préface de Laurent Chevallier


JE NE MANGE PAS
DE PRODUITS INDUSTRIELS
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Groupe Eyrolles
61, bd Saint-Germain
75240 Paris Cedex 05

www.editions-eyrolles.com

La collection est dirigée par Anne Ghesquière, fondatrice du magazine FemininBio.com pour mieux vivre sa vie !

Dans la même collection :
Je mange sans gluten, Marion Kaplan, Audrey Etner
Happy Détox, Anne Ghesquière (à paraître)
Je mange veggie, Ôna Maiocco (à paraître)

Création de maquette et composition : Hung Ho Thanh 
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Avertissement : seul un docteur en médecine a le droit d’établir un diagnostic et de prescrire des médicaments. Les conseils contenus dans cet ouvrage ne peuvent en aucun cas se substituer à la prescription d’un professionnel de santé. Les auteurs et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’une automédication maladroite ou d’une mauvaise interprétation du contenu de cet ouvrage.
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PRÉFACE

Le développement d’une certaine forme d’industrie agroalimentaire et d’agrobusiness a induit l’émergence de multiples pathologies, appelées pudiquement « maladies de civilisation ». On en connaît précisément les ravages et, actuellement, un Français sur deux présente des troubles ou maladies chroniques, selon les chiffres de la Caisse nationale d’assurance-maladie. Une alimentation hypertransformée, inadaptée à la physiologie humaine, en est l’un des principaux responsables : excès de sucre dans l’alimentation impossible à métaboliser correctement par l’organisme, excès de gras qui, en s’accumulant, provoque surpoids, diabète, etc., excès d’apport en sel induisant la multiplication des pathologies cardiovasculaires et des accidents vasculaires cérébraux. Voilà le constat lié à cette alimentation « occidentale » contemporaine, que les promoteurs, les industriels de l’agrobusiness, ont, en plus, la prétention de vouloir imposer comme modèle au monde entier, et qu’ils ont, malheureusement, partiellement réussi à faire !

Mais ce n’est pas tout, puisque la chimie déversée dans les aliments sous forme de colorants pour séduire, d’exhausteurs du goût pour stimuler les prises alimentaires, d’émulsifiants et autres composés pour faire consommer toujours plus (une concentration de plus de 300 additifs ajoutés aux produits alimentaires), a encore de plus lourdes conséquences sur la santé des populations.

Sans oublier, en amont, les résidus de pesticides et, en aval, les molécules des emballages qui migrent dans les aliments comme les perturbateurs endocriniens de certains plastiques. Un grand nombre de ces substances peuvent modifier le métabolisme et provoquer allergies, stérilité, troubles du fonctionnement de la thyroïde, cancers. Un vrai désastre humain en termes de santé et un gouffre financier pour les sociétés occidentales.

Les conséquences de cette malbouffe sont très préoccupantes : même si certains industriels cherchent à améliorer leurs produits, un marketing subtil manipulant les cerveaux – neuromarketing – incite à croire que les produits industriels sont sains et comestibles, d’autant plus qu’ils sont autorisés ! Ne tombez pas dans ce piège ! D’autant que les pouvoirs publics, notamment au niveau européen, sont incapables de vous protéger correctement tant ils sont dépassés, et que les mécanismes de contrôles et régulateurs sont insuffisamment efficients.

Alors, quelles solutions ? Stéfane Guilbaud vous apporte des réponses de façon magistrale : oui, il est possible de se passer d’une certaine forme d’alimentation industrielle et l’auteur le démontre parfaitement en vous fournissant des repères précis. Suivez bien ses conseils, ce guide est indispensable pour préserver votre santé, mais aussi votre bien-être et celui de toute votre famille.

Docteur Laurent Chevallier
Nutritionniste, praticien attaché au CHRU de Montpellier,
chef de l’Unité de médecine environnementale de la Clinique du Parc
et président de la Commission alimentation du Réseau environnement santé


MON PARCOURS

« Le modèle économique dominant n’est plus la solution, mais bien le problème. Je suis un enfant, moi aussi, de cette société de consommation. Je dois avancer pas à pas vers plus de cohérence. Jusqu’où suis-je vraiment prêt à aller dans le choix, dans le renoncement. »

Le syndrome du Titanic, Nicolas Hulot

Le renoncement aux produits industriels est un choix. Un choix que j’ai assimilé et accepté au fil du temps. C’est un mélange de convictions et d’apprentissage. Nous naissons tous avec une aptitude innée à réagir à notre environnement, puis nous apprenons tous les jours et enrichissons l’acquis. La forme de transmission visible s’appelle l’éducation, sa résultante façonne notre expérience. Entre curiosité personnelle et éducation, chaque individu construit son propre parcours, son propre cadre de référence.

Le mien m’appartient et pourtant il peut ressembler à des milliers, voire à des millions d’autres.

Ma grand-mère maternelle, très présente lorsque j’étais enfant, m’a enseigné une façon de voir les choses quelque peu...

Partie 1

POURQUOI

NE PAS MANGER DE PRODUITS INDUSTRIELS


Chapitre 1

QU’EST-CE QU’UNE ALIMENTATION INDUSTRIELLE ?

« Je doute de la modernité. Elle n’apportera pas le bonheur. »

Michel de Montaigne

Une notion très floue, difficile à définir

Il n’existe pas de définition explicite et unique de l’alimentation industrielle. On ne peut pas la résumer en deux lignes car cela dépend du contexte, et c’est bien là que réside le problème majeur. L’ambiguïté que certains acteurs de l’agroalimentaire entretiennent ne rend pas la tâche facile. Manger de l’industriel en le sachant est une chose. Ne pas le savoir ou en douter en est une autre. Je vais vous exposer mon point de vue. Du moins, les critères que j’utilise pour juger un produit et le considérer comme industriel, et donc le refuser dans mon alimentation.

Par opposition à l’industriel, l’artisan crée son produit par un travail manuel, à partir d’une recette traditionnelle composée d’ingrédients identiques à ceux que pourrait utiliser M. Tout-le-monde. Il a appris son métier car les gestes nécessaires demandent de la dextérité. Il est difficilement remplaçable au pied levé, tant les années de pratique pour obtenir sa certification sont nombreuses. J’insiste sur la nature des ingrédients qu’un artisan doit utiliser car l’agroalimentaire a su imposer l’« assouplissement » de certaines disciplines artisanales afin de les rendre plus « compatibles » avec le monde industriel.

Un artisan doit pouvoir automatiser sa chaîne de production pour des raisons de compétitivité. Cela ne fait pas pour autant de lui un industriel. Cependant, j’ai constaté que l’automatisation pouvait impliquer des changements ou des ajouts/substitutions de matières premières, et le produit artisanal souffrir d’une nouvelle recette aménagée.

Pour exemple, dans les métiers de la boulangerie, les taux de gluten dans les farines ont augmenté depuis l’avènement des pétrins mécaniques. Le pétrissage à la machine nécessite une pâte riche en colle (le gluten) afin qu’elle ne casse pas. La sensation de la main et le geste contrôlé du bras appréhendaient mieux le pétrissage, mais le robot ne sait pas mélanger avec la même précaution. Aujourd’hui, les pétrins ont évolué et les boulangers qui travaillent sur des bases de pâtes pauvres en gluten usent de nouveaux savoir-faire et de petits secrets artisanaux.

Si, pour quelque raison que ce soit, une recette artisanale se voit modifiée par un ingrédient, ou se voit parée d’un additif plus malléable, moins coûteux et plus apte au rendement, je ne considère plus ce produit comme artisanal, mais bien comme industriel. La mécanisation n’est donc pas déterminante au premier abord, mais peut le devenir.

Si le produit cumule la mécanisation, de la matière première en grande quantité issue d’une culture industrielle et/ou une liste d’ingrédients de type industriel, il multiplie les mauvaises notes et rate le casting du produit resté « artisanal ».



La sémantique des aliments

Le nom d’un produit ne suffit plus à cerner sa vraie nature.

Quatre exemples répondant à la question : « Lorsqu’on prononce le nom d’un produit simple, est-il… ? »
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La déstructuration constante et globale de nos aliments contribue à la perte des repères, au manque de lien avec la nature et au non-respect de celle-ci. Les abus constatés dans l’agroalimentaire, comme les fromages qui s’effilochent, les viandes reconstituées et panées, les fruits en boîte, les légumes broyés et sucrés en beignets, les jambons recomposés et bourrés d’additifs, les aliments aux goûts bacon… et j’en passe, affaiblissent notre culture culinaire et nos instincts de ce qui est bon ou mauvais pour nous. Ils induisent des addictions aux gras et aux sucres et nous rendent malades. Ils sont responsables d’un appauvrissement de notre alimentation en fibres, minéraux et vitamines. Ils enrichissent les multinationales et affament les petits producteurs. Ils provoquent des réactions en chaîne menant aux déserts alimentaires.

L’aliment doit rester intègre le plus possible car trop de transformations apportent souvent un...

Chapitre 2

LES PRODUITS INDUSTRIELS, FRUITS D’UN MARKETING CIBLÉ

« L’imagination est plus forte que le savoir. »

Albert Einstein

L’apogée de la publicité

Depuis le début de l’industrialisation alimentaire, à la fin du XIXe siècle, tout individu a déjà été confronté à un message l’encourageant à acheter un produit. Au fil du temps, c’est la méthode et le nombre de stimuli qui ont changé. On estime en effet que le consommateur est stimulé visuellement environ 11 000 fois par jour par une marque, un logo, ou un message publicitaire.

Jusqu’aux années 1970, un premier dispositif de communication était utilisé : la réclame. Puis les premiers écrans de télévision ont commencé à diffuser des messages vantant la qualité des produits. Souvent sur un ton impératif, un expert, un scientifique ou une mère de famille accomplie délivraient leur message afin de prouver aux téléspectateurs que le produit présenté était exactement celui qui leur convenait. La réclame est une incitation autodéclarative de la part des marques. Ces dernières pouvaient se prévaloir de tous les superlatifs de façon très subjective sans être jamais contestées.

Quelques années plus tard, avec l’essoufflement du système déclaratif, une nouvelle forme de communication se met en place : la publicité. Ce dispositif n’encourage plus seulement à choisir un produit parmi d’autres, mais crée le besoin de consommer un produit dont on n’a pas réellement l’usage. Les marques se multiplient et les clients deviennent « infidèles », passant d’une marque à une autre. Il faut donc les séduire. La société, en plein chamboulement social et politique, passe alors d’une consommation de produits de première nécessité à une consommation de masse.

En quelques décennies, le ton a changé… Désormais, les publicitaires recourent à la solliciation de nos besoins non plus primaires mais secondaires, tels les plaisirs, les désirs, les joies et les loisirs. La pyramide de Maslow – schématisée à partir de la théorie de la motivation et des besoins d’Abraham Maslow, psychologue américain – présente l’idée selon laquelle les besoins fondamentaux sont hiérarchisés. Tant qu’un besoin n’est pas satisfait, on ne peut accéder au besoin suivant. Cette pyramide très populaire est la base de la publicité et les publicitaires s’appuient sur elle pour créer nos besoins et susciter l’impulsion d’achat.



La pyramide de Maslow

La représentation pyramidale de la hiérarchie des besoins
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Le marketing s’associe aux sciences sociales

Accompagnant tous ces changements, le publicitaire des années 1990-2000...

Chapitre 3

FAIRE LES COURSES, NOTRE POINT FAIBLE

Paysage modifié pour raisons économiques

Nos modes de vie et d’approvisionnement ont changé. À partir des années 1960, une grande révolution a profondément modifié notre approche de la consommation : le supermarché. Un peu plus tard, la France invente l’hypermarché. « Si le supermarché est né aux États-Unis [dans les années 1930] […] l’hypermarché est une innovation française », rappelle Philippe Moati, professeur d’économie à Paris-Diderot et coprésident de l’Observatoire société et consommation. Ces hypers propulsent les surfaces au-delà de 2 500 m2 pour se stabiliser autour des 5 500 m2 (allant même jusqu’à 140 000 m2 à Belle-Épine dans le Val-de-Marne).

Dans les rayons, les consignes des bouteilles ont disparu, les fromages sont pasteurisés et sous vide, les fruits proposés sont sélectionnés pour leur rentabilité, les salades sont prélavées et vendues en sachet, les légumes sont précuits, le pain est un produit d’appel… Les yaourts et les eaux minérales en bouteilles sont passés des étagères des pharmacies aux rayons des grandes surfaces.



Super et hyper

L’implantation des grandes surfaces en France entre 1957 et 2000
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D’après VisioFood, Stéfane Guilbaud, inspiré par Michèle Ologougou, rapporteur du « Rôle de l’éducation dans l’alimentation », rapport publié au Journal officiel, page 8.





Dans les années 1970 sont apparus les premiers plats...

Chapitre 4

LES PRODUITS INDUSTRIELS RENDENT-ILS MALADES ?

« Nous avons confié nos repas à un système qui produit une nourriture nutritionnellement de plus en plus pauvre. Comme elle nous rend malade, nous confions notre santé à la pharmacie pour ne pas en mourir. »

Pierre Weill

Dans ce chapitre, je souhaite vous faire prendre conscience de tous les dangers qu’induit la consommation de produits industriels, danger pour la santé, danger écologique, danger sanitaire. L’adage « mieux vaut prévenir que guérir » est parfaitement adapté à la situation car utiliser la médecine pour régler des problèmes de santé publique que l’on pourrait éviter grâce à une alimentation saine est inutile et contre-productif.

Je ne suis pas le seul à penser cela car, parmi les millions de Français qui surveillent leur alimentation, 31 % le font pour se maintenir en forme, 27 % pour maigrir et 31 % pour des raisons médicales1. Comme le dit l’adage, on est ce que l’on mange, et cela donne envie à une grande majorité d’individus de repenser leur alimentation pour éviter de consulter régulièrement leur médecin. La nutrition devient alors une alliée du système immunitaire.

La nourriture industrielle présente un danger pour notre santé

La question de savoir si notre alimentation nous rend malades est récurrente et sujette à caution, selon que l’on place le curseur côté fabricant ou côté consommateur. D’aucuns considèrent que les militants contre la malbouffe ne sont que des alarmistes, des orthorexiques fragiles oubliant toutes les prouesses que les ingénieurs agronomes réalisent chaque jour pour les nourrir (bien qu’on ne leur ait, en définitive, rien demandé).

Jamais, dans cette société hygiéniste, vous ne mourrez à table à cause d’une barre céréale, d’une pâte à tartiner ou d’une boisson. Notre nourriture considérée comme saine, propre et hygiénique n’a rien à se reprocher. Si les produits que nous ingérons avaient une quelconque toxicité, la fameuse DJA, la dose journalière autorisée, serait censée nous protéger de tout abus industriel.

En réalité, c’est beaucoup plus complexe que cela. La DJA est une unité que certains scientifiques contestent en évoquant la multiplication des aliments contenant des additifs dans notre alimentation. Ils déplorent que cette systématisation rende l’absorption bien plus fréquente que prévu. La citation de Paracelse est même souvent évoquée : « C’est la dose qui fait le poison. » Le réel problème...

Chapitre 5

NOUS SOMMES TOUS RESPONSABLES. ENSEMBLE, NOUS POUVONS CHANGER LE MONDE !

« Quand on pense qu’il suffirait que les gens n’achètent plus pour que ça ne se vende pas ! »

Coluche

La décision du consommateur a-t-elle assez de poids ?

Imaginez que l’on attribue à chaque maillon de la chaîne alimentaire 20 % de responsabilité dans la décision de consommer un produit. Certains maillons sont tentés de laisser l’entière décision à une seule personne, ou à un groupe de personnes influentes. Si vous êtes en bout de chaîne, vous n’avez plus qu’à accepter.



Le pouvoir de décision

Un exemple de répartition
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Dans l’illustration ci-dessus, nous avons :


	la législation (qui pourrait être proposée par un industriel) ;

	les lobbies (qui pourraient être intéressés par cette législation) ;

	la marque communiquant sur différents supports (qui pourrait être soutenue par des lobbies) ;

	la surface de vente (qui pourrait appartenir aux actionnaires de la marque) ;

	le consommateur.



Cette schématisation nous montre que si les quatre premières entités cumulent 80 % de la décision, il n’en reste que 20 % pour le consommateur, qui aura donc très peu de marge de manœuvre pour prendre sa décision.

C’est pour cette raison qu’il faut développer les circuits courts. Ils permettent d’acheter des produits simples et sains, non soumis à des contraintes imposées par les mutinationales et non protégés par des brevets sur le vivant. Ils sont une alternative à l’omniprésence de la grande distribution sur notre territoire.


L’AGRICULTURE PAYSANNE...



Partie 2

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !

GUIDE PRATIQUE POUR EN FINIR AVEC LES PRODUITS INDUSTRIELS

« On a deux vies. La deuxième commence quand on comprend que l’on n’en a qu’une. »

Confucius


Chapitre 6

LES BONNES RÉSOLUTIONS FACILES À APPLIQUER

Bien faire ses courses


	Je prends le temps de déchiffrer, au moins une fois, les étiquettes pour traquer les additifs… Je repose un aliment qui en contient.

	Je ne fais jamais les courses quand j’ai faim. Je mange d’abord !

	Je me méfie des promotions en cours et vérifie le prix au kilo des produits.

	Je privilégie le local et vérifie la saisonnalité des produits frais.

	Je privilégie les aliments bio, mais lis quand même bien les étiquettes, car gare aux dérives sur certains produits !

	Je privilégie les produits sans marque, bruts, naturels (fruits et légumes de producteurs, farines de producteurs, graines, viandes de boucher, fromages d’artisan…). J’échappe ainsi aux modes alimentaires, dictées par le marketing (viande sous vide bidule, fruits cuits machin, farine prête à l’emploi tartempion).

	Je n’achète pas les produits estampillés « saveurs de l’année », « élu produit de l’année par les consommateurs », « produit préféré des enfants », « n° 1 des produits », etc.

	Je fuis les produits présentés comme « artisanaux » ou « locaux » qui présentent des signes de tromperie évidents (un produit artisanal provenant d’une fabrication inadaptée à l’échelle d’une ferme, ou bien des légumes hors saison et lointains). Il en va de même pour un aliment dit artisanal qui serait composé d’ingrédients de substitution (ex. : une huile d’olive remplacée par de l’huile végétale, du caramel par du E150d, du beurre par des esters, du sucre par du glucose-fructose…).

	Je fuis les lieux bruyants et survoltés, dignes temples de la consommation.

	J’achète des aliments bruts, frais et/ou les plus sains possible.

	Je privilégie mes achats chez les artisans et magasins qui prônent des élevages et une agriculture durables, raisonnés ou biologiques.

	Je réfléchis à mes menus et élabore une liste de courses en conséquence. Je résiste à la tentation d’acheter d’autres produits.

	Je ne m’interdis aucune gamme d’aliments. Il y a toujours une version artisanale ou « faite maison » d’un produit.

	Je ne fais pas de « nutritionnisme » : je ne suis pas obsédé par les qualités nutritionnelles des aliments que je mange. Je fais attention à ce que j’ingère, oui, mais sans excès, ni obsession.

	Je retrouve une cohérence dans mon alimentation, déconnectée de tout intérêt industriel.




L’AMBIVALENCE DU CONSOMMATEUR




Quel est le coût réel d’un produit ? Une tarte aux pommes pour 4 personnes peut coûter de 2,50 à 16 euros. Mais quel est le prix juste ? Le constat est facile à faire, mais l’analyse plus difficile. Voilà comment j’explique l’ambivalence à mes apprenants :

Une soupe d’un litre coûte entre 0,90 et 5 euros. On se doute bien que les ingrédients ne sont pas les mêmes, mais quel est le prix juste ?

Prenez quarante personnes et placez-les devant dix photos de soupes avec le prix à côté. Elles choisissent, majoritairement, les prix tournant entre 2,50 et 3,50 euros.

Oubliez le sujet quelque temps, puis un ou deux mois plus tard, reposez-leur la même question, mais à travers un prisme différent. Demandez-leur de s’imaginer à la tête d’une PME bio, misant sur la qualité et le savoir-faire, en laissant de côté les processus de vente et le marketing… Vous insistez alors sur la qualité des ingrédients pour que le produit soit un « fait maison ». Une fois cela fait, vous posez LA question : « À quel prix estimez-vous la qualité de vos ingrédients et le savoir-faire de votre travail ? »

98 % des apprenants me proposent un prix supérieur à 5 euros. Je tente de faire baisser le prix. Ils argumentent alors de façon passionnée et m’expliquent que c’est impossible si l’on veut maintenir la qualité, et ajoutent qu’il faut savoir ce que l’on veut !! Bingo ! Avec cet exercice, ils comprennent maintenant qu’un prix élevé n’est pas forcément gage de qualité, mais, qu’à l’inverse, un prix trop bas est synonyme de « réduction de la qualité des matières premières ».

Avec du recul, d’anciens apprenants avouent raisonner différemment devant plusieurs prix ou un choix à faire. Ils n’oublient plus que la fabrication d’un aliment a un coût incompressible !



Bien se nourrir


	Je mange en pleine conscience et j’apprécie ce que je mange.

	Je prends plaisir à cuisiner et je pratique une cuisine rapide, simple et modeste, avec du goût.

	Je zappe les médias qui encouragent la surconsommation.

	Je mange sans sollicitations extérieures (pas de télévision allumée, de portables ou tablettes à proximité…).

	Je m’intéresse à l’aliment, son mode de culture ou de vie. J’apprends les origines et contraintes d’un produit.

	Je ne donne pas les rênes du chariot à mes enfants. Mieux encore, je ne vais pas faire les courses avec eux.

	J’ai toujours à l’esprit l’authenticité d’un aliment. Est-il produit de façon naturelle, par un artisan ou un industriel ? Mes grands-parents connaissaient-ils ce genre de produits il y a à peine cinquante ans ?

	Je mange peu. Peu de sucre, mais énormément de goûts et de saveurs.




« MIAM » OU « PAS MIAM »




En faisant nos courses, ou en se promenant en ville, il est facile de « craquer » pour un produit industriel. Mais alors comment résister à la tentation des jolies couleurs de l’emballage ou de l’odeur alléchante ?

Faisons un jeu rapide. Faites un tableau avec trois colonnes : Nom du produit/Miam/Pourquoi

Dans la colonne « Nom du produit », inscrivez les aliments que vous avez l’habitude d’acheter. Dans la colonne « Miam », inscrivez la fréquence de consommation jugée raisonnable : Miam (souvent)/ Pas miam (jamais)/ Peu miam (rarement)/ Ext (en sortie). Enfin, dans la case « Pourquoi », expliquez le choix que vous avez fait dans la colonne « Miam ».

Une fois le tableau rempli, relisez-vous, vous serez surpris de vos propres réponses, car le jeu du « Miam ou pas miam » met en évidence nos petites faiblesses.

Voici des exemples de réponses d’anciens apprenants :







	




	
Nom du produit


	
Miam


	
Pourquoi





	
Biscuits Bonne Maman®


	
Peu miam


	
Industriel, mais ingrédients simples.





	
Hamburgers de chez APO (restaurant situé à Aix-en-Provence)


	
Miam


	
Tous les ingrédients viennent d’artisans du coin.





	
Biscuits discount


	
Pas miam


	
Pseudo-ingrédients, beaucoup d’additifs.





	
Chocolat de grande surface


	
Pas miam


	
Trop sucré.





	
Viande traditionnelle


	
Ext


	
Élevages intensifs, antibiotiques massifs, nourritures OGM.









Des aliments à reconsidérer

Voici une liste d’aliments sur lesquels je souhaite attirer votre attention afin de vous aider à faire les meilleurs choix possibles.

Céréales

Les céréales soufflées du petit-déjeuner n’ont aucun intérêt nutritionnel. Elles ne profitent qu’aux fabricants et ne vous rapportent que des calories vides sous la forme de sucre et de gras, y compris les lights. N’en parlons plus.

La consommation de céréales dites naturelles, tel le blé, l’orge, le riz… est récente. Elle apparaît il y a seulement 12 000 ans, nos ancêtres chasseurs-cueilleurs, aux os solides, se portaient alors très bien. De 0 g au paléolithique, nous sommes passés à une moyenne de 250 g par jour. Cette surconsommation est aujourd’hui mise en cause1 par des travaux l’impliquant dans certaines formes de dégénérescences osseuses et dans des maladies auto-immunes.


La bonne résolution !

À privilégier :


	S’orienter vers les céréales complètes, non soufflées ou extrudées, et exemptes de pesticides.

	Consommer des céréales par plaisir et non par obligation.



À éviter :


	Fuir les céréales raffinées, à l’index glycémique élevé et sans intérêt nutritionnel.

	Bannir les céréales soufflées sucrées. Elles n’ont de céréales que le nom tant elles sont devenues des sucreries, de vraies pompes à insuline qui constituent un facteur de risque d’obésité.





Sarrasin

Aussi nommé blé noir, blé de barbarie ou bucail, le sarrasin n’est pas une céréale, mais la graine d’une plante que l’on range dans la catégorie des pseudo-céréales, afin d’éviter la confusion avec une céréale, comme le blé.

Le sarrasin est un ingrédient utile, facile à utiliser et pratique. Son premier atout est d’être « sans gluten » et permet de petit-déjeuner sous la forme de crêpes. On lui attribue une réduction de l’incidence des tumeurs cancéreuses (cancer du côlon). Les adeptes de régimes l’apprécient pour sa capacité à réduire la masse adipeuse (perte de poids). Mais attention, la farine de sarrasin ne se conserve que deux mois.



L’index glycémique (IG) au quotidien

Pour rester mince, choisir des glucides à index glycémique (IG) bas

[image: ]
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La bonne résolution !

...



Chapitre 7

LES BASIQUES À TOUJOURS AVOIR DANS VOTRE PLACARD

« Il n’y a rien de plus contagieux que l’exemple. Donnons le bon. »

La Rochefoucault

Dans ce chapitre, j’ouvre les portes de mon placard. Il a évolué au fil du temps, mais il reste basé sur le même principe : de la diversité, des produits bruts et peu de viande. Je vais tenter de vous exprimer, au travers de chaque aliment, la passion que j’ai pour eux, pour leurs bienfaits et comment je m’en sers.

Cette liste, non exhaustive, peut sembler complexe. Mais je vous assure que je ne mets pas longtemps à faire mes courses, tout en prenant plaisir à rencontrer les producteurs, à goûter au fruit de leur travail et à comprendre ce que l’on me vend. Alors déchiffrez ce que j’achète pour mieux appréhender vos futurs achats !


FARINES



Petit épeautre

Aussi nommé engrain, le petit épeautre n’a rien à voir avec l’épeautre.

On en trouve : Dans les magasins bio et spécialisés.

Pour cuisiner : Gâteaux, crêpes, tartes, pains, gressins, etc.


	
J’achète : J’utilise très peu la farine de blé classique, de type froment. Je préfère la faible teneur en gluten et la richesse du petit épeautre. J’ai l’opportunité de m’en procurer par sacs de 10 kg, à prix réduit, en direct du producteur dans les Hautes-Alpes. Je commande et partage avec des amis.

	
Le plus : Très riche en nutriments essentiels, il est une bonne source de fibres alimentaires. Le manganèse présent protège les cellules contre les dommages des radicaux libres et favorise un fonctionnement optimal de la glande thyroïde.



Sarrasin

Aussi nommé blé noir, blé de barbarie ou bucail, le sarrasin n’est pas une céréale, mais la graine d’une plante que l’on range dans la catégorie des pseudo-céréales afin d’éviter la confusion avec une céréale comme le blé.

Attention, la farine de sarrasin ne se conserve que deux mois.

On en trouve : Magasins primeurs traditionnels, raisonnés, bio ou spécialisés.

Pour cuisiner : En galettes, essentiellement à partir de la farine, mais je le consomme aussi sous forme de nouilles japonaises 100 % sarrasin (soba), de flakes de sarrasin sans sucre ajouté et de biscuits.


	
J’achète : Autant que possible en vrac.

	
Le plus : Le sarrasin contient tous les acides aminés essentiels. Il se comporte aussi comme un prébiotique en stimulant la croissance et la bonne activité de l’intestin, et comme un régulateur de la glycémie. Très pratique pour les intolérances au gluten, car il n’en contient pas.



Pois chiche

On en trouve : Dans les magasins bio et spécialisés.

Pour cuisiner : Je réalise des panisses, socca ou farinata, selon que l’on prononce à la...
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