EN COUVERTURE

Ces aliments qui

Derniéres découvertes.

Les chercheurs ont avancé sur la
prévention des maladies par I'ali-
mentation. Voici ce qu’ils disent.

PAR CHRISTOPHE LABBE ET OLIVIA RECASENS

esdernieresétudesscientifiques

viennentencoredeleconfirmer.

Le contenu de notre assiette
influe sur notre santé. Bien choisir
sesaliments est le meilleur moyen
de se protéger du cancer, des acci-
dentscardio-vasculaires,dudiabete
sucré et de lamaladie d’Alzheimer.
40% des cancers de la prostate et
jusqu'a 60% des cancers du sein
pourraientétre évitésen modifiant
notre mode de vie. Mais jamais le
lobbyagroalimentaire n’aétéaussi
actif pour brouiller les esprits, mi-
nimiser les dommages de la mal-
bouffeetattirerle chaland,acoups
de pseudo-études scientifiques, vers
de prétendus produits santé,

Pour déméler le vrai du faux, sa-
voirquelsalimentsnous protegent,
ceux qui nous font du mal et com-
mentilsagissent, Le Points'estappuyé
sur le pionnier de la «nutripréven-
tion», cette discipline scientifique
qui ambitionne de prévenir les ma-
ladies par l'alimentation. A la téte
deI'un des plus grands laboratoires
de médecinemoléculairespécialisé
dans le cancer, le docteur Richard
Béliveau ausculte les effets biochi-
miquesdelail,duthé vert,desfruits
rouges ou du curcuma. Preuves
scientifiquesa'appui, Le Pointapassé
aucribletrentealiments. Avecquel-
ques surprisesalaclé...m
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Le Point: Cela fait trente ans

que vous étudiez 'impact de
I'alimentation sur la santé.

Quoi de neuf?

Docteur Richard Béliveau: Plus
personnene peutraisonnablement

douter durdle majeur del'alimen-,

tation. Les chiffressontsansappel.
Une étude réalisée aupres de
400000 Européens vient de confir-
mer le bien-fondé des dix regles
émises en 2007 par le Fonds mon-
dial de recherche contre le cancer.
Six d’entre elles concernent I'ali-
mentation. En les adoptant, on ré-
duit de 20% en moyenne la fré-
quence des cancers. Leffet grimpe
a 25% pour le c6lon, a 30% pour
le rein, a 40% pour les tumeurs de
I'estomac et de I'cesophage. Pour
les cancers de la vessie oude I'esto-
mac, on atteint 50% ! En pratique,
cela signifie qu'il est possible de
prévenirun cancersurcingenagis-
sant surle contenu de son assiette.
Sien plus vous ne fumez pas, vous
vous protégez du soleil et vous fai-
tes trente minutes au moins d’ac-
tivité physique quotidienne, votre
risque de cancer chute de 70 %. Ces
recommandations sont tout aussi
valables pourlapréventiondudia-
bete, des maladies cardiaques ou
méme de I'alzheimer.

suffit-il de manger de tout,
comme laffirme
agroalimentaire? <«

En partenariat
avec

Retrouvez ce dossier
dansla matinale de
Philippe Corbé, le
jeudi 18 juillet.

| 59ans,ainventé

| service de neuro-
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Non! Tous les aliments n’ont pas
un effet protecteur. En revanche,
lesnombreusesrecherchesmenées
ces quinze derniéres années ont
confirmé I'impact majeur sur la
santé d’une vingtaine d’entre eux.
Leslégumesverts, les petits fruits,
les cruciferes, le thé vert, le cur-
cuma, quiestl’anti-inflammatoire
le plus puissant dumonde végétal,
1e§ agrumes, I'ail ou l'oignon. Ces
aliments contiennent des molé-
; . : cules qui créentun milieu physio-
T : 4 L logique hostileau développement
. des tumeurs
Pour autant, peut-on parler
d’aliments miracles ?
Onneguérit pasducancerenman-
geantdes brocolis, on ne se débar-
rasse pasdudiabete enavalantdes
tomates. Les aliments ne sont pas
magiques. Lorsqu’on a un cancer
déclaré, cela signifie qu'il est en
phase exponentielle de croissance,
ondoitdoncsemontreraussiagres-
sif que lui, c’est-a-dire le détruire
par des bombardements chimi-
ques, radiologiques ou par la
chirurgie. Ilnes’agit pas de guérir
mais de prévenir. Ualimentation
estune prévention efficace etsans
effets secondaires.
Alors, comment expliquer une
telle action?
Si vous prenez des gens décédés
d’une cause non pathologique et
que vous faites des coupes systé-
matiquesdetousleurstissus, 30 %
des femmes de plus de 40 ans ont
des microtumeurs du sein, 40%
deshommesdesmicrotumeursde
la prostate, 98 % de la population
destumeursdelathyroide. Enfait,
notre corps produit chaque jour
1 million de cellules précancéreu-
ses. Certains aliments mmm

La référence
scientifique
Richard Béliveau
(ici, dans sa cui-
sine, a Montréal),

tion. Docteur en
| biochimie, di

. recteur du labo-
| ratoire de méde-
| cine moléculaire
| etcl 1rau

I'HOpi-
tal général juif de
Montréal, profes-
seur de biochi-
mie a 'univer-
sité du

Montreal.

actif: 250 publi-
cations dans des
revues médicales
internationales.

Le Point 2131 | 18 juillet 2013 | 43




== e E’ ik PR ¢ e 2%/
EN COUVERTURE
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fruits et Iégumes par jour. Qu’en tibres (e fameuxré-  cofliteux, déléteres pour la santé: forcentl Ffﬁcamte dg notre systl?ne Devons-nous, comme on I er_ntend cidents vasculaires Occidentalors quaujapononnen recommandations validées
pensez-vous? gime crétois) le gras, le sucre etle se_l. I:es trois 1r’nmun1ta1re, ;nals ce bénéfice de |_:Ius er; plus, faire upe croixsur  cérébraux consomme pratiquement pas. parla scignce?
Les autorités sanitaires font des a4 ont un pouvoir d’a}d_dmtlon. On nlestpasobservé cgeil?samate}lrs fvu?nde. I L 209 Clest enten_dU. cequenous D'aborc} a cause du matraquage
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parce quils ont une alimentation  sucre et sel, ainsi dépendance,commeles firmesde  Vousfaites partie de ceu;c qui ydrocarbures aromatiques poly- En réalité, moins de 1% des can-  un bénéfice a long terme et les
malsaine et trop calorique. quedeplatsmari-  tabac I'ont fait en sélectionnant  réhabilitent le vin rouge e cers sont causes par la pollution,  obligezaremettreenquestionleur
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sortent de table pas tout a fait ras- médecine. Quand cet équilibrese  est différent n_:les autres alcools. rouge qu un burger- aleur's genesque les]i;lponals sont temps et en meilleure santé! m
sasiés pour éviter de surconsom- rompt, vous tombez malade. En  Encore une fo1:s,_reven8ns aux re- fl‘i tes avec un so da » 25 fois moins touchés par le can-  PROPOS RECUEILLIS PAR CHRISTOPHE LABBE
mer.Ilnes’agit pasdejetiner, mais consommant plus de sucre que  cherchesscientifiques. Consomme . cer de la prostate que les  ETOLIVIARECASENS
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EN COUVERTURE

Ce que lascience
recommande de mange

N

Renforcer ses 0s

Algues (nori, wakamé, kombu...),
lequmes verts, persil, radis noir...

Une femme sur trois et un homme
sur dix seront touchés par l'ostéopo-
rose apres 55 ans. Le calcium permet
de prévenir cette dégénérescence
osseuse. Contrairement aux idées
recues, ce n'est pas le lait quien
concentre le plus, mais certains
végétaux a condition d’étre consom-
més en quantité. C'est le cas des

Sélection. 30 aliments, 20 bienfaits. sraureriew

Doper son systéme
immunitaire Prévenir le cancer

dusein
Graines de lin, bleuet”,

cruciferes (chou, brocoli..),
curcuma, huile d’olive,

Alliacées (ail, oignon, poireau, ciboulette,
échalote), tous les fruits et légumes (ba-
nane, kiwi...), agrumes (citron, orange...),
algues (kombu, wakamé...), champi-

gnons asiatiques (shiitaké, maitake...) épinards, des brocolis, du cresson, persil, thé vert...

Les fruits, notamment le kiwi, qui des navets, du persil, du radis noir Tous les gras ne sont pas
regorge de vitamines E et G, oula et surtout des algues, qui sont, en mauvais pour la santé.
banane, qui, bourrée de vitamine B6, outre, riches en protéines et en fer, Certains jouent méme un

Ce sont les vrais alliés de nos os:
ils diminuent 'acidité du sang
empéchant ainsi I'excrétion de
calcium et permettent de garder
une bonne densité osseuse,

bichonne nos organes lymphoides,
producteurs de globules blancs
aptes a faire la peau aux infections,
améliorent la fonction immunitaire.
Les algues, riches en fucoidane,

la renforcent tout en réduisant
I'inflammation. Méme effet anti-
inflammatoire avec les alliacées,

qui fournissent a notre organisme
du sélénium, son carburant prefere
Quelques champignons asiatiques,
tres utilisés en médecine chinoise et
]aponalse stimulent notre systeme

réle préventif contre le
cancer du sein. C'est le cas
des mono-insaturés, dont
est farcie lhuile d’olive, et
des polyinsaturés oméga-3
des graines de lin (fraiche-
ment moulues). En prime,
les lignanes, phyto-cestro-
genes des graines de lin,
réduisent de 20% la
fréquence du cancer chez
les femmes ménopausées
—plus arisque —, a raison

Maitriser son cholestérol

Poissons gras (sardine, saumon bio ou sau-

I immunitaire. vage, maquereau, hareng...), alliacées (ail, de deux tasses par jour. Les
oignon, échalote), fruits a coque (pistache...), composés phytochimi-
_ st _ huile d’olive, vin rouge, avocat, brocoli... ques des bleuets dimi-
in £ e U Le régime méditerranéen est le meilleur nuent le potentiel invasif
Bt Rédmre SOﬂ nsq ue mlneuses, des cereales en- v11e'_gier l'acide ol¢ique de rempart contre le cholestérol. des cellules cancéreuses.
' ‘de dlabete  titres,deslégumesetdes  I'huiled'olive, hautement La consommation réguliere de gras 100 grammes par jour de
~ fruits, notammentles fra1- © anti-inflammatoire. Certai- mono-insaturés ou poly-insaturés ces petits fruits inhibe-

i -szse, Haile d olwe Iegum ses, dontdestravauxont - nesépices, tellela cannelle, * présents notamment dans les poissons raient la progression de ce

neuses; céréales entieres,
. cannelle, poivre nair, thym...
| Certains aliments permet- i
. tentde prévenirjusqua
90% des cas de diabetede
. type2(non génétique). A
~ commencer par ceux qui
- contiennent dessucres
lents‘ C’est le cas des legu e
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~ confirméles effets protec-
. teurs. A bannir:les produits
transformés, a cause de leur -
. sucres smiples rapidement
f assumles qul poussent le
pancreas asécréter de fortes
~ quantites d'insuline. Méme
tri dans lesmatieres grassesq ;
éviter les gras satures et pn« 4 glucose dans le sang s

~ améliorent la tolérance au
ik glucose et bloquent laréac-

tion de glycation, qu1 en-

- dommage la paroi des vais-
~ seauxsanguins.Méme
 chose pour le poivre noiret
~ lethym, Quantaucur
“cuma, il réduit les taux de
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gras fait diminuer le taux de mauvais
cholestérol-LDL, et, comme l'ont
confirmé les études, empéche son
oxydation, évitant ainsi la formation de
plaques d’athérome sur la paroi des
vaisseaux. Quant aux acides gras mono-
insaturés présents dans I'huile d’olive,
I'avocat ou le brocoli, ils augmentent
les taux de cholestérol-HDL (le bon)

et abaissent ceux du cholestérol-LDL.

cancer, premiére cause de
mortalité des femmes. Ne
négliger ni cruciferes, ni
thé vert, outre leurs phyto-
cestrogenes, ils contien-
nent quantité de molécu- o
les capables de bloquerla |
croissance des cellules
cancéreuses du sein.

* Variété de myrtille.
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Combattre
le stress oxydatif

Cruciferes (épinard, chou,
brocoli...), thé vert, huile d’olive

ou de colza, céréales completes,
chocolat noir, fruits (raisin,
myrtille, fraise), persil, carotte...
On ne le dira jamais assez, la
consommation quotidienne de
400 3 600 grammes de légumes,
a commencer par les cruciferes,
le persil ou les carottes, bourrées
de béta-caroteéne, de fruits,

de céréales completes, et I'huile
de colza ou d’olive, est le moyen
le plus efficace pour combattre

Protéger son cosur
et ses arteres

Chocolat noir, huile d’olive, de
noix ou de colza, fruits oléagineux
(noix, noisette...), thé vert, céréales
entieres, ail, vin rouge, poissons
gras (saumon bio ou sauvage, ma-
quereau, hareng...), cruciferes
(épinard, chou...), légumes verts,..
Pour réduire sa tension arté-
rielle, rien de mieux que le cho-
colat noir! (20 grammes par
jour, si possible non industriel).
Ses polyphénols liberent de
'oxyde nitrique, qui augmente
la dilatation des arteres, amélio-
rant la circulation sanguine et
réduisant I'agrégation des pla-

quettes. Les Iégumes verts, 1i-
ches en vitamine C, réduisent
le risque de troubles corona-
riens, ainsi que les cruciferes,
bourrées d’acide folique, qui li-
mite la concentration de I'acide
aminé a l'origine de ces mala-
dies, et truffées de flavonoides,
un antioxydant qui améliore
les fonctions musculaires du
cceur et le protege des domma-
ges causés par les radicaux li-
bres. En troquant le pain blanc
contre du pain aux céréales en-

- tieresriches en antioxydants,

minéraux et vitamines, on
diminue le risque d’accidents
vasculaires cérébraux de 40 %.
Les mono-insaturés de I'huile
d’olive ou des avocats et les po-
lyinsaturés (oméga-3) du sau-
mon ou du maquereau ont un
effet protecteur pour le systeme
cardiovasculaire, Quant au vin
rouge, grace au resvératrol, il
empécherait la formation de
caillots dans les vaisseaux, ce
qui expliquerait le « French pa-
radox»: malgré une alimenta-

tion plut6t grasse, les Francais

affichent une mortalité corona-
rienne plus faible que les An-
glais ou les Américains. Enfin,
deux tasses par jour de thé vert
font chuter le taux de morta-
lité cardio-vascu-

laire de 16 %.

Se prémunir contre
le cancer colorectal

Framboise et autres petits
fruits (fraise, milre, bleuet...),
épinard, alliacées (ail,
oighon...), curcuma...

75 % des cancers du colon
sont dus a 'alimentation
industrielle, qui crée dans
organisme, un climat
inflammatoire propice ala
croissance des cellules can-
céreuses. L'acide ellagique,
une molécule abondante
dans les petits fruits, permet
de prévenir le cancer colo-
rectal avec une consomma-
tion régulicre. Les épinards

neutralisent les HAP, ces
molécules procancéreuses
présentes dans les viandes
rouges grillées. En ajoutant
10% d’épinards a la ration
d’animaux atteints d'un
cancer du colon, les cher-
cheurs ont observé que les
tumeurs se résorbaient de
50%. Nombre d'études ont
montré que consommer
souvent de l'oignon et

de l'ail prémunissait le
systeme digestif contre

les cancers de I'estomac et
du cdlon, grace a la forma-
tion de molécules qui
accélerent I'édlimination

" de substances toxiques

cancérogenes et semblent
arréter la croissance des
cellules cancéreuses. Si

I'on épice ses plats avec du
curcuma, anti-inflammatoi-
res et anticancéreux, la
protection est maximale.

Des virus dans le piment
Le «PPMoV », vous connaissez? Il fait partie de la famille des
‘Tobamovirus, ces virus qui donnent aux feuilles de tabac leurs
vilaines marbrures. Les Tobamovirus infectent aussi les tomates,
les raisins, les piments et poivrons. On a longtemps pense que
les virus de plantes étaient inoffensifs pour les vertébrés. Mais,
en avril 2010, les chercheurs de I'unité des maladies infectieuses
et tropicales émergentes de la faculté de médecine de Marseille
découvrent par hasard que le tube digestif humain est plein de
virus de plantes, en particulier ceux du piment, et que cette
présence est associée a de la fievre, des douleurs abdominales
et des démangeaisons (1), En fait, notre alimentation est farcie
de PPMoV. Les industriels usent et abusent du piment ou du
paprika pour relever leurs plats cuisings, pizzas, chips, biscuits
pour lapéritif et leurs sauces pimentées. Dans le Tabasco, les
virologues ont trouvé plus de 100 000 000 de PPMoV par
millilitre! Injectés  la souris, les Tobamovirus sont soupconnes
d'étre cancérogeénes... m C. L. ETO.R. :

1. PLoS ONE, 06/04/2010.

Bloquer le cancer
de la prostate

Theé vert, vin rouge, céréales
entieres, legumineuses (soja),
noix, cruciferes (chou, bro-
coli...), épinard, tomate...
(est, en Occident, la
deuxieme cause de morta-
lité chez P’homme. Pour
bloquer la progression des
cellules cancéreuses, les
polyphénols antioxydants
du thé vert et du vin rouge
(avec modération) sont
tres efficaces. Des etudes

cancer. En cause cette fois,
Pinositol hexaphosphate,
un acide phytique antioxy-
dant qui maintiendrait les
cellules cancéreuses a
Pétat latent. La consomma-
tion d’une demi-tasse par
semaine d'une soupe de
brocolis, choux-fleurs et
autres choux, bourrés de
molécules anticancéreu-
ses, diminue de 45 % les
risques de cancer. Le lyco-
pene des tomates agit sur
certains oncogenes impli-

qués dans la croissance des
cellules tumorales, mais a
condition d’en avaler plus

le curcuma. Les Indiens, qui |
en consomment des quanti-
tés dans le curry, sont moins

le stress oxydatif.
Autre aliment, cette fois em-
prunté a I'Asie, le thé vert. En

Eviter la maladie d’Alzheimer

ont prouvé que le thé vert,

Vin rouge, raisin, thé vert, curcuma, pe- administré a un stade

Chine, on le surnomme I« élixir
de I'immortalité». Lexplication
scientifique est qu'il concentre
les polyphénols, appelés «caté-
chines», qui piegent les radicaux
libres et freinent le vieillisse-
ment en ralentissant le stress
oxydatif. Attention, I'ajout de lait
annihile ses effets. Champion du
genre, le chocolat noir, riche en
polyphénols dont I'activité anti-
oxydante est jusqu'a cing fois
plus élevée que celle du thé vert.
Il neutralise les radicaux libres,
ces molécules toxiques qui
endommagent nos cellules.
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tits fruits (bleuets...), grenade, poissons
gras (saumon bio ou sauvage, maque-
reau, hareng, sardine...), huile d’olive...
Le raisin - surtout rouge — contient un
polyphénol neuroprotecteur, le resvé-
ratrol, qui se retrouve dans les pépins,
la peau et le jus. D'apres plusieurs étu-

jour protégeraient les neurones des ef-
fets toxiques associés aux plaques
amyloides, Deux tasses par jour de thé
vert, contenant un autre polyphénol,
I'EGCG, ferait chuter de 60 % le risque
de maladies neurodégénératives
(alzheimer et parkinsoh). Mémes ef-
fets anti-inflammatoires observés avec

touchés par cette maladie. En
ajoutant bleuets et grenades,
anti-oxydants et anti-inflam-
matoires, au régime de souris,
les chercheurs ont noté une di-
minution des plaques amyloides %
et une amélioration de leurs fonc-
des, un ou deux verres de vin rouge par  tions cognitives. Chuile d’olive em-
péche la formation des plaques amy-
loides grace a un autre polyphénol,
I'oleuropéine. Enfin, consommer
~ une portion de poisson gras par
semaine réduirait le risque
d’alzheimer de 35 %, ses
oméga-3 favorisant la trans-
mission de 'influx nerveux.

Echapper
a la dépression

Fruits a coques (noix, noisette,
chétaigne, noix de pécan...),
poissons gras (saumon bio ou
sauvdge, maquereau, hareng
sardine...)... ;
Lalimentation de type
méditerranéen limiterait
les risques de dépression,
alors que la nourriture
industrielle les augmente-
rait. En cause: la nature des
matiéres grasses, bénéfique
dans le premier, délétere

dans le second. Apres avoir
ausculté les habitudes
alimentaires de 12 059 di-
‘plomés universitaires, des
chercheurs espagnols ont
constaté que les amateurs
de malbouffe (acides gras

trans ou saturés) doublaient

leur risque de dépression

~ par rapport a ceux qui

consommaient de
préférence des poissons
«gras» comme le saumon
(gras mono-insaturés) et
des fruits a coque telles les
noix (gras polyinsaturés).

précoce, a des volontaires
réduisait le développe-
ment de la tumeur au
niveau de la prostate.
Un effet préventif di
au polyphénol EGCG,
Selon de récents
résultats de recher-
che, les fibres
alimentaires

des céréales

entieres et des
légumineuses
ralentiraient la
progression de ce

de dix par semaine.




Ménager son estomac
et ses intestins

Brocoli, épinard, alliacées
(atl, oignon, poireau,

ciboulette, échalote)...

Son pouvoir, le brocoli

le tient de sa molécule,

le sulforaphane, dont les
chercheurs ont découvert
qu'il possédait une activité
antibactérienne. Il estle
seul capable de faire la
peau a I'Helicobacter pylori,

Se prémunir contre le
cancer de la bouche

Curcuma, avocat, tomate,
haricot, pois, carotte, auber-
gine, poivron et légumes
bulbes (oignon, ail, radis)...
Le cancer de la cavité
buccale (bouche, lévres,
langue, gencives) est aussi
grave que méconnu.

Il touche surtout les hom-
mes, apres 40 ans. Les étu-
des sont formelles: la plus
efficace molécule natu-
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une bactérie qui infecte

la paroi de 'estomac. En
prenant 70 grammes quoti-
diennement de brocolis
pendant deux mois, des vo-
lontaires porteurs de la bac-
térie ont fait diminuer sa
concentration de 40 %.
Dénommé le «balai de
P’estomac », en raison de ses
effets sur la digestion, I'épi-
nard, déja utilisé au Moyen
Age pour soigner les dou-
leurs d’estomac, concentre

de fortes doses de fibres, de
vitamines, d’'oméga-3 et de
phytochimiques comme
les flavonoides et les caroté-
noides, qui en font un puis-
sant antioxydant, Derniere-
ment, les études se sont
multipliées, montrant

qu'il inhibait également la
croissance des cellules can-
céreuses, Consommes régu-
lierement, ail et oignon
préviennent les risques

de cancer de estomac.

relle pour s’en garder est
la curcumine, que I'on ne
trouve que dans le cur-
cuma. En appui, on peut
compter sur I'avocat, riche
en flavonoides, coumari-
nes et alkanols, a 'action
inhibitrice sur les cellules
cancéreuses de la bouche.
Une récente expérience
menée par le National
Cancer Institute aupres de
490 802 volontaires agés
de 50ans et plus a montré
que ceux qui avalaient dix

2131

portions quotidiennes de
fruits et Iégumes étaient
30 % moins exposés que
ceux qui s’en tenaient a
une portion. Consommés
a fortes doses, haricots,
pois et carottes font
chuter le risque d’environ
40 %. Tomates, aubergi-
nes, poivrons et légumes
bulbes, réputés pour
leurs apports en provita:
mine A, aident a diminuer
le risque de 1ésions
précancéreuses.

- oculaire

Préserver sa santé

Citrouille et autres fruits et
légumes de couleur orange,
petits fruits (myrtilles...),
poissons gras (saumon bio

ou sauvage, maquereay,
hareng, sardine...), germes de
blé....

Le contenu de l'assiette aide a
freiner le vieillissement ocu-
laire et a retarder la dégéné-
rescence maculaire liée a
I'age. En téte de liste, les fruits
et les légumes de couleur
orange, comme la citrouille,
ceux richesen lutéineet
zéaxanthine tels les épinards
ou le brocoli, mais aussi les
myrtilles, dont on utilise

les extraits pour soigner les
troubles de la vision. Enfin,

~ lesacides gras oméga-3 du

saumon et des sardines
empécheraient la dégradation
des cellules de la rétine,

Accompagner la ménopause

Riz, léqumes a feuilles (épinard...),
fruits secs, graines de lin, poissons gras
(saumon bio ou sauvage, maquerea,
‘hareng, sardine...) et viandes maigres
(veau, dinde, poulet...).

La ménopause entraine souvent
une prise de poids. Or le tissu
adipeux contribue a la production
d’cestrogenes, dont la surpopula-
tion favorise I'apparition du cancer
du sein. Un arsenal naturel permet
d’empécher ce cercle vicieux.

Le riz, qui synthétise la mélatonine,
réduit les risques de développer
lamaladie, les poissons gras avec
leurs oméga-3, et les légumes a
feuilles riches en fer. Quant aux
graines de lin, elles regorgent de
lignanes, des phyto-cestrogenes
protecteurs. 13 études réalisées sur
des femmes ménopausées mon-
trent que celles qui ont le plus fort
apport alimentaire en lignanes

ont un risque de cancer du sein
20% plus faible que celles qui en

consomment tres peu.
indéci trop, 35 kilos par an. Pas étonnant, ingurgitaient régulierement, la palmi-
I'es 6 mdes"ahles quand on sait qu'une seule canette tate, un gras saturé présent en quantité
de soda contient 'équivalentde neuf  danslaviande et les produits laitiers,
Gras trans cuillerées a café de sucre! agit directement sur les neurones

Ils sont générés lors d’un processus
industriel qui permet de repousser

la date de péremption des produits:
I'hydrogénation. Cela consiste a
modifier la structure des huiles
végétales, comme I'huile de palme,
afin de les rendre solides. Présents
dans presque tous les aliments
industriels, les gras trans font des
ravages sur notre santé. Cinq
grammes par jour augmenteraient

de 25 % les risques cardiaques. Ils
favoriseraient aussi le cancer du sein.
Sucres rapides

Il ne faut pas les confondre avec les
sucres lents, ceux des pites et du
miel. Ces sucres rapides sont néfastes
carils font grimper, a vitesse grand V,
le taux de sucre dans le sang. Ilssont a
I'origine de I'épidémie de diabete su-
cré qui touche les pays industrialisés.
[1s sont aussi soupconnés de stimuler
la croissance des cellules cancéreuses.
Une chose est siire, on en consomme

Sel ajouté

Lindustrie agroalimentaire en raf-
fole, caril a de nombreux avantages
dont celui de relever le gofit des ali-
ments fades. Résultat: on avale en
moyenne 4 kilos de sel par an, soit
deux fois la dose maximale fixée par
I'Organisation mondiale de la santé.
Ce sel en exces provoque chaque an-
née en France 75 000 accidents cardio-
vasculaires, dont 25 ooo déces.
Graisses saturées

Elles se nichent dans les viandes
rouges, le beurre, le lait entier et les
fromages. Saturées en hydrogene, ces
mauvaises graisses font grimper le
mauvais cholestérol, augmentent le
risque de maladies cardio-vasculaires
d’environ 30% et perturbent notre
mécanisme interne de régulation de
I'appétit, ce qui nous pousse a consom-
mer au-dela de nos besoins énergéti-
ques. Comme I'a montré une récente
étude menée chez des animaux qui en

de I'hypothalamus, impliqué dans

la détection de I'insuline, déréglant
ainsi le mécanisme de satiété pendant
trois jours...

Farines raffinées

Les boulangers les utilisent pour
fabriquer le pain blanc, parce qu'elles
permettent d’accélérer la fermenta-
tion. On les retrouve dans les viennoi-
series, les giteaux et les pates indus-
trielles. Ces farines raffinées perdent
jusque 9o % de leurs nutriments et se
chargent en glucides, qui favorisent
le diabete sucré.

Additifs chimiques
Conservateurs, édulcorants
artificiels, colorants, gélifiants...

357 additifs sont autorisés dans nos
assiettes. Non seulement on suspecte
certains d’entre eux d'étre
cancérogenes — c’est le cas du plus
connu des édulcorants, 'aspartame —,
mais on ignore l'effet de ce cocktail
chimique sur notre organisme!
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Conserver son capital
musculaire

Poissons gras (saumon sauvage

ou bio, maquereau, hareng...),
léqumes secs...

Sil'on veut entretenir ses muscles,

un régime alimentaire riche en

protéines dont a besoin le tissus
musculaire. Attention, ce ne sont
pas les viandes qui en fournissent

le plus, mais les poissons, gras
de préférence, comme le
magquereau, car ils sont bourrés

mieux vaut faire du sport et adopter ~ d’oméga-3, et les Iégumes secs!

Entretenir sa circulation
sanguine

Pomme et petits fruits (fraise,
framboise, bleuet, miire...).
Laliment clé pour assurer la
fluidité du sang dans 'orga-
nisme, c’est la pomme. Elle
possede des polyphénols aux
impressionnantes propriétés
antioxydantes et anticancéreu-
ses. Le potentiel antioxydant
d’une seule pomme de 100 g
équivaut a celui de 1 500 mg de
vitamine C, soit 'équivalent
de... 20 oranges. C’est dans la
peau que se concentrent surtout
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les polyphénols. Elle regorge
également de molécules comme
les procyanidines, la quercétine,
l'acide chlorogénique et les caté-
chines, qui permettent de faire
baisser la glycémie et le choles-
térol dans le sang et de prévenir
les maladies cardiovasculaires.
Des études ont confirmé que sa
consommation réguliere
réduisait les risques d’AVC.
Miser également sur les petits
fruits, riches en acide ellagique
et en delphinidine, deux molé-
cules qui affament les tumeurs
en bloquant la formation‘de.
réseaux sanguins a proximité.

Stimuler sa mémoire

Fruits a coque (amande, noix, noisette,

chdtaigne, noix de pécan...), légumes a
feuilles (épinard, laitue, cresson...), fruits de
1er; poissons gras (saumon sauvage ou bio,
maquereau, hareng...), [égumes secs
(lentilles, pois chiches), quinoa, curcuma...

Il 'y a pas que le sudoku qui entreticnne
vos neurones et votre mémoire, I'alimen-
tation aussi, et le must, c’est le régime mé-
diterranéen. Amandes, noix et noisettes,
bourrées de vitamine E, préviennent

le déclin cognitif, mais également les
légumes a feuilles comme la laitue ou

le cresson, qui regorgent de vitamine Bo.
Coté matieres grasses, I'huile d’olive, ainsi
que les poissons riches en acides gras et
oméga-3, assurent la fluidité des membra-
nes neuronales. Mémes vertus pour

les fruits de mer, riches en zinc et autres
minéraux. Ont aussi fait leurs preuves

les légumes secs et le quinoa. Enfin, le
curcuma favorise la survie des neurones.

Lutter
contre la fatigue

Fruits rouges (cerise, groseille, cassis,
fraise...), léqumes a feuilles (épinard,
cresson...), fruits secs, thym, persil... -
- Pour étre en forme, il est conseillé de
faire le plein de fruits rouges aux
_ propriétés antioxydantes et anti-
inflammatoires. Méme effet coup de
fouet avec les Iégumes a feuilles, riches
~ en fer, et les fruits secs, riches en
- magnésium. Ne pas oublier e thym,
aux propriétés dynamisantes, et le
- persil, a forte teneur en vitamine C.
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Attention aux yaourts industriels!

Lindlustrie laitiere en fait des tonnes sur les vertus des « probiotiques », ces
laits fermentés enrichis aux Lactobacillus acidophilus et autres Lactobacil-
Jus fermentum. Nous en consommons en moyenne chacun plus de 20 kilos
par an. Mais certaines de ces bactéries sont soupgonnées de favoriser

['obésité. Didier Raoult a, le premier, tiré la sonnette d’alarme. En 2008,

e patron de Punité de recherche sur les maladies infectieuses a la faculte
de médecine de Marseille a découvert que les volailles nourries au
Lactobacillus pesaient 30% de plus que les poulets lambda. Rien d'éton-
nant; les probiotiques sont utilisés par les éleveurs européens pour faire
grossir volailles et cochons. « Certaines souches de Lactobacillus présentes
dans notre alimentation ont le méme effet chez I'homme », avertit le
professeur. Une étude vient de le confirmer et fait méme le lien entre le

~ Lactobacillus et le diabéte sucré, Comment certains probiotitiques pour-
 raient-ils nous transformer en Bibendum ? « Notre fiore intestinale joue un

role majeur dans la conversion des aliments en calories. En les absorbant
en grandes quantités, a travers des produits laitiers, nous bouleversons
notre microbiote. » Désormais, les chercheurs réclament que les sotiches
Utilisées par les industriels soient testées avant d'avoir droit de cite dans
notre assiette. Une nécessité vu I'explosion de fobésité m ¢. LET0.R.

1. Nature, juin 2013.

Freiner le vieillissement de la peau

Grenade, raisin, myrtille, tomate, artichaut,

huile d’olive, thé vert, lequmes de couleur jaune,
orange ou rouge...

Les antioxydants de la grenade protegent les
cellules de la peau des rayons UVA et UVB.

Au Moyen-Orient ou en Inde, on en utilise des
extraits pour traiter inflammations et 1ésions
cutanées, Méme effet avec le resvératrol

du raisin, une molécule qui atténue I'impact
des radicaux libres sur les fibres de la peau,
ou la silibinine, présente dans l'artichaut, qui
prévient 'action cancérogene des UVB.

Aussi efficaces pour ralentir le vieillissement
dela peau, les caroténoides, que I'on trouve
dans tous les fruits et légumes oranges, jaunes
ou rouges. Selon une récente étude, la
consommation quotidienne de pate de tomate
riche en lycopene augmente d’environ 30 %
les niveaux de collagene et le degré de
protection de la peau face au soleil.

Dans I'Antiquité, les Grecs s’'adonnaient aux
bains d’huile d’olive. Une intuition justifiée :
ses polyphénols anti-inflammatoires prote-
gent du stress oxydatif. Quant au thé vert,
ingrédient phare de nos cremes antirides,
plusieurs études ont révélé qu'il prévenait le
photovieillissement et le cancer de la peau.
Une action due a I'épigallocatéchine gallate,
un polyphénol capable de bloquer la produc-
tion des enzymes qui attaquent le collagene.
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