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La bible indispensable pour faire rimer
plaisir de manger avec désir de santé !

Manger sain, varié et équilibré devrait être facile et spontané. Pourtant, un Français sur deux est en surpoids, un sur trois présente au moins une carence nutritionnelle et un Français sur quatre souffre d’un excès de mauvais cholestérol. Soumis à des informations contradictoires, nombreux sont ceux qui manquent de repères et ne savent plus quoi manger !

Cet ouvrage pratique et exhaustif répond à toutes les questions que vous vous posez :


	Quel est l’intérêt nutritionnel de chaque famille d’aliments ? Doit-on en bannir certains de notre alimentation ?

	Comment distinguer le vrai du faux parmi la masse d’informations disponibles ?

	Comment bien se nourrir à chaque âge de la vie, en fonction de ses besoins nutritionnels ?

	Quelle alimentation privilégier en cas de problèmes de santé ?



Grâce à ce livre de référence, vous adopterez les bonnes pratiques pour préserver votre capital santé et retrouver le plaisir de manger sain, sans culpabilité. Vous y trouverez également :


	Des FAQ et des rubriques « Vrai/Faux » pour faire le point.

	Des fiches et des conseils pratiques à suivre au quotidien.

	Une boîte à outils riche en conseils nutritionnels.

	Un glossaire pour mieux comprendre les termes médicaux.




Régalez-vous grâce à plus de 100 recettes et menus sains et équilibrés !
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Dédicace

JE DÉDIE CE LIVRE À TOUS CEUX QUE J’AIME et qui savent que la nutrition est ma passion depuis fort longtemps. Ils m’ont vue franchir toutes les étapes une à une, tout d’abord de longues et passionnantes études puis la pratique de la nutrition de façon volontairement très cosmopolite, seule opportunité à mon sens de garder un esprit ouvert, riche de découvertes, d’enseignement et de progrès vers une médecine nutritionnelle que je veux toujours plus efficace. Les consultations à l’hôpital Necker et ailleurs, l’enseignement à de futures diététiciennes à l’École de diététique de Paris, la création de l’École de nutrition EPM Nutrition pour les médecins ou encore les prises de parole régulières à la télévision et sur les ondes radio... m’ont permis de croiser des patients, des confrères et des consœurs, des journalistes, des partenaires qui ont sans cesse décuplé ma motivation par leurs remerciements et leurs encouragements à aller toujours plus loin dans mon désir de soigner et d’apprendre aux autres. Qu’ils en soient remerciés.

Mais je voudrais plus particulièrement dédier ce livre à quelques personnes qui me sont très chères :

[image: ]À mon fils Maxime qui, au-delà d’être le fils d’une nutritionniste (le pauvre !), a toujours eu l’amour et l’intelligence d’écouter, de respecter et même d’encourager la passion de sa mère.

[image: ]À mon mari Sam qui est mon autre moi, qui me comprend, et qui me soutient avec tant d’amour.

[image: ]À mon père qui nous a quittés trop tôt et dont je sais qu’il aurait été tellement fier de ce livre.

[image: ]À ma mère dont la présence constante, la tendresse éternelle d’une mère aimante et attentive au bonheur des autres, et à celui de sa famille en particulier, me font tant de bien.

[image: ]À ma sœur Véronique que j’aime tant.

[image: ]À mon ami Serge qui m’accompagne fidèlement depuis notre première rencontre sur les bancs de la faculté de médecine.

Laurence.
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Introduction

VOUS VOULEZ SAVOIR POURQUOI on peut manger des œufs quand on a trop de cholestérol, quelle quantité de sucre caché il y a dans les produits sucrés, comment nourrir son enfant quand il n’aime pas les légumes, comment soigner son diabète sans se priver de sucre, comment perdre quelques kilos sans perdre de muscle et sans carences, comment bien se nourrir quand on est enceinte... alors ce livre est fait pour vous ! Je l’ai pensé et écrit pour répondre à toutes les questions que vous pouvez vous poser sur les aliments, sur vos besoins nutritionnels et ceux des êtres que vous aimez (vos enfants, votre conjoint, vos vieux parents), sur la façon de vous nourrir quand vous (ou quelqu’un de votre entourage) avez un problème de santé quel qu’il soit (un excès de poids et de mauvais cholestérol, du diabète, un risque cardiovasculaire, une allergie, une intolérance, un trouble digestif, de la fatigue...).

En somme, j’ai voulu un livre qui soit votre compagnon de route durablement. Je l’ai voulu riche d’informations et efficace dans les conseils car concret et pragmatique, également rassurant et optimiste dans un contexte anxiogène qui voudrait que vous vous méfiiez de tout et ne mangiez plus rien. Dans un contexte où le plaisir est culpabilisé, dans un contexte d’extrême confusion bien plus profitable aux dérives et aux troubles du comportement alimentaire qu’à la sérénité et au plaisir de manger. Pour cela, j’ai rassemblé toute mon expertise de médecin nutritionniste et de diététicienne, pratiquant la nutrition depuis 25 ans.

C’est pourquoi, avec ce livre, je veux vous livrer et vous transmettre tout ce savoir, pour que vous ne soyez plus dépendant des errances et des idéologies alimentaires de ceux qui se prétendent nutritionnistes et qui ne le sont pas. Soyez averti et riche de connaissances fiables, prenez votre santé en main en connaissant mieux ce que vous mangez et en adoptant les bons comportements alimentaires selon les circonstances. Si j’ai tenu à être la plus exhaustive possible, c’est pour plusieurs raisons :

[image: ]Partie 1 – Concernant les aliments. Pour couper court à toutes les rumeurs et idées fausses qui circulent sur beaucoup d’aliments et produits alimentaires, je me suis attachée à vous présenter une analyse nutritionnelle détaillée de chaque famille d’aliments, avec leurs qualités, leurs défauts, leur place dans votre alimentation, les idées fausses, les données scientifiques actuelles et les certitudes rassurantes qui vous permettent de manger en toute sérénité et de façon adaptée à votre santé. Sont ainsi traités les produits laitiers, les fruits et légumes, les féculents et produits céréaliers, les viandes, poissons et fruits de mer, les œufs, le sucre et les produits sucrés, les boissons (eaux, boissons sucrées, jus de fruits, thé, café, boissons alcoolisées...), les matières grasses (beurre, huiles, margarines, crème...), ainsi que les ingrédients de type sels, épices, édulcorants. À la fin de ce chapitre, vous trouverez une synthèse de ce qu’est une alimentation équilibrée et des conseils pour vous adapter aux contraintes de la vie quotidienne tout en mangeant sainement. J’ai également indiqué des références de sites soit institutionnels, soit de marques. En aucun cas il ne s’agit de publicité pour ces produits, si je les ai retenus c’est qu’il m’a semblé qu’ils pouvaient vous apporter des informations intéressantes surtout en termes de fabrication produit ou sur des données de consommation à l’échelle de la population.

[image: ]Partie 2 – Concernant l’alimentation à tous les âges de la vie. Vous vous doutez bien que les besoins nutritionnels ne sont pas les mêmes aux différents âges de la vie. Toutes ces périodes sont, pour vous, une occasion de vous poser des questions auxquelles vous n’avez pas toujours de réponses. Vous voulez donner le meilleur à votre enfant de 6 mois et vous êtes souvent désemparé devant ses refus. Vous aimeriez manger mieux mais les contraintes de temps et de travail vous rattrapent ; comment faire ? Vous êtes enceinte et vous ne savez pas très bien ce qui est bon ou pas pour votre bébé. Vous ne savez pas comment réorganiser vos rythmes alimentaires depuis que vous travaillez de nuit ou en horaires décalés. Vous êtes un peu désemparé depuis que votre père âgé de 80 ans mange moins et maigrit. Vous aimeriez bien savoir comment optimiser vos performances sportives.... Autant de questions auxquelles j’ai cherché à apporter des réponses concrètes.

[image: ]Partie 3 – Concernant les pathologies et conseils nutritionnels. Comment gérer un taux de cholestérol trop élevé ? Comment équilibrer sa glycémie quand on est diabétique ou sur le point de l’être ? Comment se remettre rapidement d’une opération ? Comment retrouver un transit normal quand on a de sérieux troubles digestifs ? Comment perdre quelques kilos en trop ? Comment lutter contre la dénutrition et retrouver ses forces quand on est affaibli ? Que manger quand on est allergique ou intolérant ? Vous trouverez tous les conseils nutritionnels qui vous permettront de mieux gérer vos problèmes de santé, loin de toute idéologie alimentaire et de théories farfelues, voire dangereuses. Être bien conseillé, cela n’a pas de prix !

Enfin, vous trouverez en fin d’ouvrage une « boîte à outils » avec des menus et recettes adaptés à différentes situations, pour éviter la monotonie des repas tristounets, ainsi que des référentiels de besoins nutritionnels selon les âges.

En conclusion, avec ce livre à portée de main chez vous, vous saurez faire face à de nombreuses situations différentes, tant pour répondre à une question sur un aliment que pour savoir ce qu’il faut manger ou donner à manger pour bien gérer sa santé en toutes circonstances. Rappelez-vous que votre alimentation est votre première médecine, à condition d’avoir le bon médecin. Alors, faites-moi confiance !



PARTIE I

LES FAMILLES D’ALIMENTS




Chapitre 1

L’équilibre alimentaire

Manger équilibré : pas si compliqué...

Manger équilibré peut vous paraître évident ou, au contraire, très compliqué compte tenu des contraintes que vous rencontrez au quotidien, ou tout simplement parce que vous n’avez pas envie ou ne savez pas cuisiner. Ne vous inquiétez pas, il y a toujours des solutions. L’essentiel est d’avoir des repères et de savoir les adapter à votre mode de vie. Mais tout d’abord, pourquoi manger équilibré est-il si important ? Nombreux sont ceux qui vous diront qu’ils mangent très mal mais qu’ils se portent bien ! Certes, mais c’est une vision très simpliste : dans quelques années, en diront-ils autant ? Probablement pas car les maladies les plus courantes sont étroitement liées à l’alimentation et à l’activité physique : le surpoids, le diabète, l’hypercholestérolémie, les maladies cardiovasculaires et même les cancers. Donc, il est important de manger équilibré le plus souvent possible. C’est un investissement santé évident.

Les avantages d’une alimentation équilibrée

En mangeant un peu de tout, vous augmentez vos chances de ne présenter aucune carence et de couvrir tous vos besoins nutritionnels. En effet, aucun aliment n’est parfait mais, associés entre eux, ils font un ensemble complet et efficace :

[image: ]Les produits laitiers vous apportent avant tout du calcium.

[image: ]Les viandes, poissons et œufs sont de formidables sources de protéines* et de fer.

[image: ]Les fruits et légumes vous apportent leurs fibres* et leurs vitamines* (dont la vitamine C).

[image: ]Les féculents sont pour vous une excellente et rassasiante source d’énergie.

[image: ]Le beurre, les huiles, les margarines, la crème sont des sources de différents lipides* dont votre corps a besoin.

[image: ]Enfin, le sucre et les produits sucrés sont également source d’énergie et de beaucoup de plaisir.

[image: ]Les boissons, dont l’eau en...

Chapitre 2

Les produits laitiers

QUELLE GRANDE FAMILLE QUE CELLE DES PRODUITS LAITIERS ! Heureusement que le choix est là car il est très important pour vous de couvrir votre besoin en calcium, la solidité de vos os en dépend. Il est recommandé d’en consommer trois par jour, répartis selon vos goûts et selon les exemples suivants : un bol de lait, un yaourt, une part de fromage ; ou deux yaourts et une part de fromage ; ou un yaourt, du fromage blanc et une part de fromage.

Le lait a été votre premier aliment : que ce soit celui de votre mère pendant l’allaitement ou un lait infantile, puis plus tard du lait de vache ; il vous aura accompagné durant toute votre enfance et peut-être même encore maintenant. Les yaourts se sont considérablement diversifiés et vous disposez d’un très grand choix : nature, aux fruits, aromatisés, aux textures différentes. Et enfin, les fromages : la France est un des rares pays au monde à en fabriquer autant, avec près de 1 000 fromages différents actuellement ! Quel bonheur d’achever un repas avec un bon fromage et du pain frais.

Avec un tel palmarès, les Français ne devraient pas manquer de calcium. Et pourtant c’est le cas ! Les dernières enquêtes de comportement alimentaire (ENNS et INCA 21) montrent que seulement 27 % des femmes et 31 % des hommes consomment les 3 produits laitiers par jour nécessaires à la couverture de leurs besoins en calcium. Et pour une fois, les enfants et adolescents (de 3 à 17 ans) font un peu mieux : ils sont près de 45 % à en consommer suffisamment. Mais ce n’est pas encore suffisant car 55 % d’entre eux sont en carence de calcium, alors qu’ils sont en pleine croissance !

L’enjeu est de taille et je vais vous faire des révélations étonnantes qui changeront sûrement votre regard sur les produits laitiers et vos habitudes de consommation !

Le lait de vache

Il se boit, il se mange, on adore, on déteste... bref, le lait ne laisse pas indifférent. Il faut dire qu’il a beaucoup compté pour tous car il a été l’aliment de référence pendant au moins toute l’enfance, et ce, à juste titre.

Parlons nutrition


Un trio gagnant pour les os : des protéines, du calcium et de la vitamine D

Si le lait a la réputation de favoriser la croissance et la solidité osseuse, c’est grâce à son trio gagnant : sa richesse en protéines, en calcium et à la présence de vitamine D.

Ces trois éléments nutritionnels sont particulièrement importants car ils contribuent à la formation et à l’entretien de la trame osseuse faite de protéines, sur laquelle vont se fixer les cristaux de calcium grâce à la vitamine D. On ne trouve ce trio gagnant que dans les produits laitiers !

LES PROTÉINES DU LAIT

Il y a 10 g de protéines dans un bol de lait et c’est beaucoup ! Chaque jour, un adulte a besoin de 60 à 80 g de protéines, et en buvant un bol de lait (environ 250 ml), il en reçoit environ 10 g, soit autant que dans 2 œufs ou un petit steak ! Par ailleurs, les protéines du lait ont une très bonne valeur nutritionnelle et sont très digestes. Sa richesse en protéines fait du lait la boisson nutritive par excellence, qui accompagne idéalement les enfants et adolescents en pleine croissance ainsi que les seniors et personnes âgées en perte d’appétit et à haut risque d’affaiblissement et de dénutrition. Par ailleurs, les protéines du lait sont intéressantes pour le sportif car certaines d’entre elles sont rapidement utilisées par les muscles (protéines du lactosérum) et d’autres sont plus lentes (caséines). C’est donc un bon mélange, en période de récupération sportive. Je considère qu’avec les œufs, le lait est un excellent moyen d’enrichir en protéines une alimentation qui en aurait besoin. Il se mange (flans, crèmes, œufs au lait) et il se boit (nature ou dans des soupes, des milkshakes, etc.).



L’allergie aux protéines de lait de vache (APLV)

Elle ne concerne que 2 % des nourrissons et, dans ce cas, se manifeste dès les premiers biberons de lait infantile par des diarrhées et vomissements. Il suffit de remplacer le lait infantile par des laits spéciaux (aux protéines totalement hydrolysées) et tout rentre dans l’ordre. Heureusement, cette allergie disparaît le plus souvent vers l’âge de 3 à 4 ans. Elle est très rare chez l’adulte. Pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre sur les allergies alimentaires p. 242.





LE CALCIUM DU LAIT

30 % du besoin quotidien en calcium se trouve dans un seul bol de lait (soit 300 mg de calcium) ! Non seulement il y a beaucoup de calcium dans le lait (120 mg/100 ml), mais de plus, au sein du lait, ce calcium est dans un environnement favorable à sa bonne absorption intestinale (30 %) et à sa fixation sur les os. Donc, profitez du petit-déjeuner et du goûter pour faire boire du lait à vos enfants et adolescents et ne vous oubliez pas non plus en redécouvrant toutes les saveurs du chocolat au lait chaud de votre enfance. Vous pouvez aussi savourer de délicieux milkshakes en mixant lait et fruits.

LA VITAMINE D DU LAIT

Cette vitamine indispensable à la fixation du calcium sur vos os se trouve naturellement dans le lait entier. Le lait demi-écrémé en contient deux fois moins, car la vitamine D est en partie éliminée lors de l’écrémage (elle se trouve dans les lipides du lait). C’est pourquoi il n’y en a plus dans le lait écrémé. Privilégiez donc les laits enrichis* en vitamine D : à raison d’environ 1 μg/100 ml, un bol de ce type de lait vous apporte 2,5 μg de vitamine D, soit 50 % de votre besoin quotidien en vitamine D !

Les autres vitamines du lait : 11/13 !

Dans le lait, il y a pratiquement toutes les vitamines qui existent dans votre alimentation, soit 11 des 13 vitamines dont vous avez besoin chaque jour : vitamines B1, B2, B3, B5, B6, B8, B12, A, D, E et K. Il ne lui manque que la vitamine C et la vitamine B9 (elles ne se trouvent que dans le règne végétal). Les vitamines du lait souffrent un peu des traitements thermiques, mais à 70 % elles persistent dans le lait que vous achetez, qu’il soit pasteurisé ou stérilisé. En revanche, elles sont préservées dans les laits microfiltrés. Pour avoir un lait comportant autant de vitamines que le lait sortant du pis de la vache, vous pouvez consommer les laits enrichis en vitamines : celles-ci sont ajoutées en fin de processus industriel.



F A Q

Le discours anti-lait : excessif !

[image: ]Le lait de vache est fait pour le veau, mais pas pour l’Homme. Qu’en pensez-vous ?

Dans ce cas, ne mangeons plus de carottes, c’est fait pour les lapins ! L’Homme est une espèce omnivore et à ce titre il a la capacité de pouvoir tout manger. En revanche, je suis tout à fait d’accord sur le fait que le lait de vache n’est pas fait pour le nourrisson car chaque lait de mammifère est adapté aux besoins...





Chapitre 3

Les légumes et les fruits

ON VOUS A SOUVENT DIT ET REDIT qu’il fallait manger 5 fruits et légumes par jour et que c’était bon pour la santé. Pourtant, actuellement les Français consomment environ 150 g de légumes (une petite part) et 150 à 200 g de fruits (2 fruits) par jour, soit un total de 300 à 450 g par jour, au lieu de 500 à 600 g par jour. Mais il y a pire que nous : la Suède, le Royaume-Uni, les Pays-Bas, l’Irlande en consomment en moyenne deux fois moins que nous ! Les meilleurs élèves sont les pays méditerranéens avec une consommation quotidienne moyenne de 400 à 500 g de légumes et fruits. Dans l’idéal, c’est ce que nous devrions consommer.

Que risque-t-on si on ne mange pas assez de fruits et légumes ?

[image: ]On risque de manquer de vitamine C, donc d’être fatigué et d’attraper beaucoup plus facilement ces pathologies typiquement hivernales que sont les rhumes, angines, pharyngites, etc. Un grand verre de jus d’orange le matin (frais ou en bouteille) et vous avez déjà 70 % de votre besoin quotidien en vitamine C !

[image: ]On risque de souffrir de constipation par manque de fibres. En mangeant une assiette de crudités (3 à 5 g de fibres), une assiette de légumes cuits (7 à 10 g de fibres) et 2 à 3 fruits (5 à 10 g de fibres), vous mangez environ 20 à 25 g de fibres, soit 70 % de votre besoin quotidien en fibres (30 g/j). Actuellement, les Français ne mangent pas assez de fibres (15 à 20 g/j) car ils ne consomment pas assez de légumes et de fruits.

[image: ]On risque d’avoir moins d’antioxydants* et donc de moins bien se protéger contre les maladies cardiovasculaires, les maladies métaboliques et les cancers. Or, les légumes et les fruits en sont particulièrement riches, suivis de près par les épices, le thé et le café, le chocolat et... le vin rouge (à consommer avec modération néanmoins).

En conclusion, ne pas manger assez de fruits et de légumes vous expose à la fatigue, à de moins bonnes défenses immunitaires, à un état de constipation par manque de fibres et à une moins bonne santé au...

Chapitre 4

Le pain, les produits céréaliers et les féculents

LE PAIN ET LES FÉCULENTS ont toujours occupé une place importante dans l’alimentation de l’homme car ils assurent une bonne partie des apports énergétiques, leur première vocation étant d’apporter des glucides, carburant essentiel des cellules de votre corps. Actuellement, leur consommation est bien moindre qu’au début du siècle. L’exemple du pain est édifiant : en moyenne, une personne mangeait 600 g de pain par jour en 1880, 330 g en 1950 et seulement 160 g depuis 1996, soit 4 fois moins en l’espace d’un peu plus d’un siècle !

Les autres aliments de cette famille ont connu le même sort (pâtes, riz, pommes de terre, légumes secs, etc.) : leurs qualités d’autrefois sont aujourd’hui ressenties comme des défauts. En effet, leur apport énergétique et leur richesse en glucides vont à contre-courant d’une obsession collective de la minceur et du contrôle des calories. Pour beaucoup de femmes, manger du pain et des féculents, c’est s’exposer à la prise de poids. Le plaisir et la nécessité de manger ces aliments ont fait place à la culpabilité.

Fort heureusement, nous commençons à voir les tendances évoluer : la restriction laisse place à un choix éclairé et responsable. Les nutritionnistes (et les pouvoirs publics, via le PNNS) se mobilisent contre les déficiences, les restrictions à outrance, source de compulsions, et les jugements à l’emporte-pièce sur certains aliments entraînant leur suppression arbitraire. Le pain, les produits céréaliers et les féculents ont longtemps souffert de cette mise à l’écart : ils méritent d’être mieux connus et réhabilités.

Le pain

Le pain est l’un des piliers de notre alimentation, mais il n’est pas seul ! Il cohabite avec d’autres produits céréaliers comme les biscottes, les céréales de petit-déjeuner, les biscuits et gâteaux et les viennoiseries. Chacun a son mot à dire sur le plan nutritionnel et il faut savoir varier et en manger à bon escient, sans excès ni restriction. Tout est affaire de raison et de plaisir.

Parlons nutrition


Savez-vous qu’idéalement une femme devrait manger chaque jour un peu plus d’une demi-baguette et un homme près d’une baguette ! Pourquoi autant ? Parce que le pain contribue pour une part importante à nos besoins en glucides et en énergie.

Dans 100 g de pain (une demi-baguette), il y a 250 kcal (entre 10 et 12 % de votre besoin calorique quotidien), 55 g de glucides (20 % de votre besoin quotidien en glucides), 20 g de très bonnes protéines végétales (25 à 30 % de votre besoin quotidien en protéines) et des vitamines du groupe B. Les pains complets, au son et aux céréales vous apporteront également deux fois plus de fibres (7 g au lieu de 3 g) et davantage de vitamines (20 % de votre besoin en vitamines du groupe B) et de minéraux (20 % du magnésium quotidien) comparés au pain fait avec une farine raffinée.

Sachez également qu’il y a du sel dans le pain : environ 1 à 1,5 g pour 100 g de pain. C’est pourquoi, dans le régime pauvre en sel, il faut éventuellement passer au pain... sans sel.



F A Q

[image: ]Le pain de seigle ou aux céréales est-il d’une plus grande richesse nutritionnelle que le pain « blanc » ?

Oui, en général ces types de pain sont souvent faits avec des farines complètes. De plus, la farine de seigle est plus riche en minéraux et vitamines que la farine de blé (à taux d’extraction égal). Par exemple, le pain de seigle et de froment, comparé au pain « blanc », contient presque deux fois plus de fibres, et 20 à 50 % de minéraux et de quelques vitamines du groupe B en plus. Les différences sont toutefois moins marquées avec le pain complet ou au son ; leurs profils nutritionnels sont très proches (à l’exception de leur richesse en fibres).

[image: ]Le pain fait-il réellement grossir ?

Non, le pain ne fait pas grossir ; c’est éventuellement ce que l’on mange avec qui peut faire grossir ! Le pain a une place importante dans une alimentation équilibrée car il contribue à la structure des repas et régule l’appétit. C’est un bon aliment qui ne vous apporte ni graisses ni sucre mais des glucides de type amidon et des protéines végétales dont vous avez besoin pour réguler votre appétit. Ne pas manger de pain à table augmente le risque d’avoir faim après le repas et donc de grignoter sucré ou salé. Le pain doit également être présent dans un régime amaigrissant car c’est un excellent rempart contre la faim et le grignotage !

[image: ]Le pain grillé est-il plus pauvre en éléments nutritionnels que le pain frais ?

Non, il a perdu 30 % d’eau et se trouve au contraire plus concentré en nutriments*, minéraux et vitamines, à poids égal. Il n’y a pas moins de vitamines du groupe B car le temps de cuisson est très bref. Évitez toutefois de manger le pain brûlé, si vous l’avez un peu oublié dans le grille-pain !

[image: ]Le pain congelé a-t-il perdu ses vitamines ?

La congélation ne détruit ni les vitamines ni les minéraux. Vous conservez donc un pain avec toutes ses qualités nutritionnelles.

[image: ]Le pain complet (ou au son) est-il vraiment plus rassasiant que le pain blanc ?

Oui, la richesse en fibres du pain complet augmente la sensation de rassasiement (arrêt de la faim) et la durée de la satiété (durée du rassasiement)...





Chapitre 5

Le sucre et les produits sucrés

LE GOÛT SUCRÉ RAVIT LES PAPILLES et ce n’est pas nouveau ! C’est pourquoi il a sa place dans une alimentation saine et équilibrée à condition d’en faire une consommation raisonnable. Le tout est de savoir évaluer votre consommation de sucre, surtout à partir de produits qui en contiennent.

Votre consommation de sucre au quotidien

Sachez que le sucre ajouté (visible et présent dans les produits sucrés) ne devrait pas dépasser 10 % des calories de la journée. Sachant que 1 g de sucre apporte 4 kcal, pour une femme ayant besoin de 2 000 kcal/jour cela représente 50 g de sucre, soit 10 morceaux de sucre par jour, et pour un homme ayant besoin de 2 500 kcal par jour cela représente 60 g de sucre, soit 12 morceaux de sucre par jour. Attention, il s’agit des quantités de sucre visible (celui que vous ajoutez dans votre café ou votre yaourt) et de sucre invisible dit « caché » (présent dans les sodas, les laitages sucrés, les crèmes dessert, les compotes sucrées, le chocolat, les glaces et sorbets, les biscuits, gâteaux et viennoiseries, le miel, la confiture, les bonbons, les chewing-gums, etc.).

Ces valeurs sont des valeurs maximales, à ne pas dépasser. Ce ne sont pas des valeurs recommandées. Vous voyez que la quantité de sucre à ne pas dépasser dépend des besoins énergétiques. Elle varie donc avec l’âge et le contexte. Chez l’enfant âgé de 3 ans dont le besoin énergétique quotidien est de 1 300 kcal, il ne faudrait pas dépasser la consommation de 5 à 6 morceaux de sucre par jour, alors qu’un adolescent actif qui a besoin de 3 000 kcal par jour ne devrait pas dépasser 15 morceaux de sucre par jour !

Besoins énergétiques et apport maximal conseillé en sucre






	Âge et contexte*

	Besoin énergétique par jour (en kcal/j)
	Apport maximal de sucre visible et caché



	En grammes
	En nombre de morceaux de sucre





	Enfant de 1 an
	1 000
	25
	5



	Enfant de 3 ans
	1 300
	30
	6



	Enfant de 5 ans
	1 500
	35
	7



	Enfant de 7 ans
	1 700
	40
	8



	Enfant de 10 ans
	2 000
	50
	10



	Adolescente
	2 500
	60
	12



	Adolescent
	3 000
	70
	15



	femme active
	2 000
	50
	10



	Homme actif
	2 500
	60
	12



	Sportif
	3 000
	70
	15



	Personne âgée
	2 000
	50
	10





* Les besoins énergétiques correspondent à des personnes actives, ni sédentaires...

Chapitre 6

Les matières grasses

LES MATIÈRES GRASSES JOUENT UN RÔLE IMPORTANT DANS NOTRE ALIMENTATION. Indépendamment du plaisir qu’elles procurent (quoi de meilleur que du bon beurre sur une tranche de pain frais), elles contiennent des lipides qui ont une vocation d’apport énergétique (idéalement 35 % des calories de la journée) et de participation à la vie des cellules et donc au bon fonctionnement de tous les organes (dont le cerveau et le système cardiovasculaire). C’est le cas des oméga-3 de l’huile de colza, de noix, de soja et des oméga-9 de l’huile d’olive. Elles font donc partie de notre équilibre alimentaire, à condition de savoir les consommer à bon escient.

Le beurre

Dans le cadre d’une alimentation équilibrée, une femme peut légitimement manger 10 à 15 g de beurre par jour et un homme environ 20 g de beurre.
...


PARTIE II

L’ALIMENTATION À TOUS LES ÂGES DE LA VIE




Chapitre 1

Le nourrisson : de la naissance à 1 an

JE VOIS ET CONSEILLE BEAUCOUP DE PARENTS concernant l’alimentation de leur(s) enfant(s) et je suis régulièrement surprise de constater que beaucoup d’entre eux manquent de repères. Les parents ont souvent peur de mal faire et de ne pas donner assez ; à défaut de savoir, ils préfèrent donc en faire trop que pas assez, quitte à ignorer les signaux de rassasiement que leur envoie leur enfant. Ceci expose bien évidemment l’enfant à trop manger et à prendre plus de poids qu’il ne faudrait. C’est pourquoi je considère comme très important de vous donner des repères précis, sans pour autant que ce soient des injonctions formelles, car il faut laisser une part de souplesse à la relation parent-enfant, autour de ces moments de bonheur que sont les repas !

Dès sa naissance, le bébé crie à la vie et il a... faim ! Animé d’une force de croissance et de développement unique dans sa vie, il appelle à manger ce qui va le nourrir exclusivement pendant les 6 premiers mois de sa vie : le lait ! Avec grand bonheur, vous lui donnerez le sein ou préparerez ses premiers biberons. Puis, au fil des jours et à partir du 5e-6e mois, vous lui ferez découvrir de nouveaux goûts à travers de nouveaux aliments. Ce sera la période de diversification alimentaire.

Mais votre bébé est un petit être fragile et son corps évolue à un rythme bien précis qui ne l’autorise pas à manger de tout, n’importe quand et n’importe comment. À vous de diversifier peu à peu son alimentation, selon les rythmes et les quantités recommandés, en respectant bien les étapes, mais sans rigidité excessive, en douceur et dans le respect de l’appétit de votre enfant.

À 5 mois : les débuts de la diversification

Votre bébé est soit allaité au sein, soit nourri au lait infantile ; il en reçoit environ 800 ml par jour. Il est maintenant temps de lui faire découvrir de nouveaux goûts ! Sachez qu’à partir de 5 mois, vous pouvez commencer à introduire d’autres aliments : légumes, fruits, farine et produits céréaliers.

Fruits

Tous les fruits sont possibles à condition d’être très mûrs, mixés ou cuits, cuisinés maison ou en petits pots. Commencez par les pommes, poires, pêches, bananes bien mûres. La texture doit être homogène car votre enfant ne connaît pas encore les morceaux et son réflexe de déglutition n’est pas totalement développé. Ne sucrez pas les compotes. Vous pouvez également lui donner un peu de jus de fruits frais ou en bouteille. Ils sont sans sucre ajouté. Cela ne doit pas remplacer le petit biberon d’eau à table.

[image: ]Commencez par 1 à 2 cuillères à café par jour de compote de fruits (10 à 20 g) pour arriver à la fin du mois à 5 à 6 cuillères à café (50 à 60 g).

[image: ]Préférez les recettes avec une...


PARTIE III

LES PATHOLOGIES




Chapitre 17

Les infections urinaires

LES INFECTIONS DES VOIES URINAIRES SONT UNE PATHOLOGIE TRÈS FRÉQUENTE, notamment chez la femme. On distingue dans les infections urinaires, celles qui sont simples et celles qui sont compliquées. Les infections simples de type cystite (infection de l’urine dans la vessie) sont relativement fréquentes chez la femme car l’urètre (le canal terminal par lequel elle émet ses urines) est court et les bactéries du périnée d’origine vaginale ou fécale remontent facilement ce court tuyau. Pour peu que les urines soient rares, ces bactéries se multiplient dans la vessie jusqu’au moment où elles atteignent un seuil critique définissant l’infection urinaire et son cortège de symptômes. Si le traitement est rapidement appliqué (antibiotiques et importante élimination d’urines), elle disparaît en une semaine. En revanche, si elle est...
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