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Manger sain:

SIX Croyances a revisiter

AR SN «Manger sainx», «bon pour |la santé», on nous farcit la téte de messages sur ce theme.

ous sommes envahis
par une offre alimen-
taire  accompagnée
d’allégations de santé
affirmant que la consomma-
tion d’un aliment ou d’un de
ses ingrédients peut avoir des
bienfaits pour la santé. «L’in-
dustrie agroalimentaire s’ap-
proprie la réalité médicale
pour créer un dogme d’alimen-
tation saine, mais si on pous-
sait le bouchon, tout le monde
prendrait de Iinsuline pour
prévenir le diabeéte», dixit Phi-
lippe Oudar, médecin agréé en
nutrition a I’hdpital de Nyon.
Comme dit le proverbe «le
mieux est I’ennemi du bien».

Les vitamines

«Le marché des compléments
vitaminiques est extrémement
lucratif et trés difficile a con-
troler», constate Serge Rezzi,
directeur de la Fondation
suisse de Nutrition et Santé. Il
souléve la réalité du rapport
entre la teneur en vitamine
d’'un complément ou d’un pro-
duit frais et le pourcentage de
la couverture de ’'apport jour-
nalier recommandé en vitami-
nes (AJR). Par exemple: un
compriméfjour de 180 mg de
vitamine C couvre 100% de
I’AJR. «Ce statut théorique n’in-
dique en aucun cas la jauge
biologique interne du niveau
de vitamines, car tout dépend
de la qualité de l’absorption
par lorganisme et de son
usage métabolique», précise
Serge Rezzi. Seuls des examens
sanguins et d'urine peuvent
mesurer le statut vitaminique
exact de chaque personne.
Pour le spécialiste, une per-
sonne en bonne santé, avec
une diete équilibrée en fonc-
tion de son age et de ses activi-
tés physiques, n’a en général
pas besoin d’aucun complé-
ment en vitamines sauf dans
des cas cliniques spécifiques
bien déterminés.

Les jus de fruits frais

Dans la continuité de la
croyance que les vitamines re-
présentent le Graal de la santé,
les jus de fruits ont la peau
dure. Toujours mieux que les
concentrés chimiques, nous
en oublions que ce sont des
bombes de sucre. «Est-ce que

cela vous vient a l'esprit de
manger trois oranges d’affilée,
par exemple?» demande Phi-
lippe Oudar, «Il faudrait rem-
plir le verre au tiers pour res-
ter dans des proportions
normales», ajoute-t-il. D’au-
tant plus que la teneur en sucre
n’est qu'un indicateur auquel
il faudrait impérativement
ajouter I'index glycémique qui
n’apparait pas dans les infor-
mations sur la composition
des produits.

Est-ce que cela nous vient
a l'esprit der manger
trois oranges d'affilée,
par exemple.”

PHILIPPE OUDAR
MEDECIN AGREE EN NUTRITION
A LHOPITAL DE NYON

Une orange consommeée avec
pulpe et fibres présente un in-
dex glycémique entre 38 et 42
tandis que celui de son jus ex-
trait s’éléve a 52. Cela signifie
qu’il se retrouve tres rapide-
ment dans le sang, propulse la
production d’insuline, laquelle
va transformer une partie du
glucose en graisse. Les men-
tions «sans sucre ajouté» lais-
sent le consommateur imagi-
ner qu’il a juste sur toute la

ligne.

Les effets de mode

Gluten et lactose, voila une
paire devenue ennemie n° 1
de notre santé. Les personnes
réellement intolérantes a I'un
ou a ’autre sont soumises a un
régime adapté. D’autres y sont
seulement sensibles et ressen-
tent un inconfort digestif.
Néanmoins, en dehors de ces
cas, de nombreux conseils nu-
tritionnels non validés van-
tent I’exclusion du lactose ou
du gluten a titre préventif de
maladies  articulaires  par
exemple, ou pour une amélio-
ration du bien-étre général.
«Cela ameéne a consommer des
produits transformés plus
chers et moins sains, car le lac-
tose ou le gluten sont rempla-
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Un plein verre de jus d’orange est une véritable bombe de sucre (image d’illustration). ADOBESTOCK

cés par des additifs qui amélio-
rent le golit notamment», ob-
serve Christian Delessert, doc-
teur en biologie et formateur
en nutrition a Préverenges.
Dans le méme ordre d’idée, il
dénonce tous les aliments,
comme les steaks végétaux,
basés sur l'exclusion d’ingré-
dients au nom d’une alimenta-
tion meilleure pour la santé et
qui contiennent de nombreux
composants inconnus. Pour
Philippe Oudar, la regle est
simple: au-dela de trois com-
posants incompréhensibles,
on n’achete pas.

Lassiette équilibrée

La régle des trois tiers: protéi-
nes, féculents, végétaux, sem-
ble étre une garantie de I'équi-
libre alimentaire, mais
suffit-elle? Selon Christian De-
lessert, la bonne proportion se-
rait 50% de végétaux, 1/4 de
protéines, et 1/4 de féculents.
Au nom de la santé, pléthore
de listes dénombrent «les
meilleurs aliments a consom-
mer tous les jours», nous éloi-
gnant insidieusement de ce

qui est fondamental et si diffi-
cile a respecter: la diversité de
I'alimentation.

L'assiette équilibrée est égale-
ment celle qui contient des ali-
ments a mastiquer, «car tout ce
qui est facile a avaler com-
pense le travail de I'estomac
dans le processus de digestion
et augmente l'index glycémi-
que des aliments», explique
Philippe Oudar. Enfin, se nour-
rir de maniére saine et équili-
brée inclut aussi «des dimen-
sions culturelles, sociales et de
bien-étre allant donc au-dela
du strict contenu en nutri-
ments», observe Serge Rezzi.

Le Nutri-Score

Depuis quelques années, le Nu-
tri-Score éclaire les consomma-
teurs vers une alimentation
plus saine. Ce logo a cinq cou-
leurs lisibles par les enfants, de
vert pour le mieux a rouge
pour le pire, sur une échelle de
A aE, permettrait de voir en un
coup d’ceil 1a valeur nutrition-
nelle d’'un produit. Celle-ci est
calculée pour 100 g en fonc-
tion des nutriments et ali-

ments a favoriser - fibres, pro-
téines, fruits et légumes, 1égu-
mes secs... — et de ceux a limi-
ter — calories, acides gras
saturés, sucres, sel.

Concréetement tous les pro-
duits a base de matiére grasse
(beurre, huile, fromage...) pré-
sente un mauvais Nutri-Score,
tandis que d’autres «beaucoup
plus nocifs, comme un jambon
maigre avec des nitrites non
pris en compte dans le calcul
du Nutri-Score seront bien no-
tés», constate Philippe Oudar.
Christian Delessert insiste sur
I'utilisation perverse de la cou-
leur verte sur les emballages
que nous assimilons a «plus
sain et naturel» et qui fait partie
des nombreux biais cognitifs
gouvernant nos choix alimen-
taires, sans I’éducation néces-
saire mais quasiment inexis-

tante pour les éclairer
réellement.
«Linformation»
alimentaire

La publicité nous farcit la téte
d’habitudes déléteres pour la
santé avec des produits bons

pour la santé qui agissent sur
la peau, le cholestérol, I'éner-
gie, la santé osseuse, les mala-
dies cardiovasculaires... Nous
ne sommes pas en mesure de
controler la véracité des messa-
ges «informatifs» qui nous in-
fluencent, ni leur volume. Et
pourtant, au vu de la pandé-
mie d’obésité qui touche de
plus en plus d’enfants, ’éduca-
tion nutritionnelle au sein de
la population en général, bien
au-dela de la prévention,
comme «cinq fruits et légumes
par jour», devient un théme de
santé publique.

Philippe Oudar aborde la ques-
tion sans fard, en constatant:
«La démission du corps médi-
cal sur les problématiques nu-
tritionnelles améne chacun a
se débrouiller avec des infor-
mations incompletes, voire er-
ronées ou contre productives
pour leur santé et les gens sont
victimes de ce systémeb». Il con-
sidére que les médecins de-
vraient aborder les problémes
nutritionnels sur le mode de la
prescription et non pas seule-
ment du conseil préventif.
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