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S'alimenter sainement est devenu une obsession
contemporaine. Avec l'intention dallonger I'espé-
rance de vie, l'offre en dietes alimentaires se multi-
plie et fait toujours plus d'adeptes. Quels régimes
pour qui? Des spécialistes répondent.

Santé

Manger mieux
pour vivre
plus longtemps

STEPHANIE CASARIN ET GENEVIEVE RUIZ

ompter les calories pour gagner

des années de vie s'est imposé
comme un comportement largement
répandu au sein de la population. Si
répandu que pres de 70% des Suisses
portent aujourd’hui une réelle atten-
tion a leur équilibre alimentaire,
d'apres |'Office fédéral de la statistique.
Quand le «pére de la médecine» Hippo-
crate a établi un programme diététique,
qui recommandait aux individus de
sélectionner leur alimentation en fonc-
tion de leur tempérament, imaginait-il
que le souci diététique se généraliserait
au point de devenir une obsession col-
lective? «Notre société est marquée par
I'expansion de la médecine dans tous

les domaines, remarque Jean-Pierre
Poulain, professeur de sociologie a
'Université de Toulouse, spécialisé dans
I'étude des pratiques alimentaires. La
nutrition n'est pas épargnée par cette
tendance. Pour cette raison, les ali-
ments sont de plus en plus consommeés
comme des médicaments, pour préve-
nir ou ralentir des maladies.»

Le discours officiel s'est lui aussi médi-
calisé. La pyramide alimentaire et les
«cing fruits et légumes par jour» sont
toujours d'actualité, mais les autorités
mettent depuis peu l'accent sur les pro-
priétés chimiques des aliments. «Pen-
dant de nombreuses années, il a été
recommandé de facon globale a la
population de consommer moins de
graisses, précise Steffi Schliichter, »>>
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>>> diététicienne a la Société suisse de
nutrition. Aujourd'hui, nous conseillons
aux Suisses de choisir les huiles en
fonction de leur apport nutritionnel.»

Des principes a respecter

A coté des lignes directrices tracées par
les autorités, un flot de conseils diété-
tiques divers et de plus en plus com-
plexes submerge les consommateurs
soucieux de leur santé. Parmi eux, des
meéthodes d’alimentation alternatives
provenant des quatre coins du monde.
Actuellement, les régimes les plus pri-
sés par les Suisses sont le végétarisme,
ainsi que les régimes végan et sans
gluten. «Depuis ce printemps, il y a de
plus en plus de végétariens qui viennent
me demander des conseils, remarque
Florence Morciano-Girard, diététi-
cienne et auteur du site Nutriblog. Ce
mode d’alimentation, traditionnelle-
ment davantage apprécié des femmes,
convainc aujourdhui aussi les hommes
et les sportifs.»

Les spécialistes de la nutrition consi-
dérent que les régimes alternatifs
comme l'ayurvédisme ou le slow food
ne sont pas dangereux pour la santé des
adultes, tant que les carences provo-
quées par l'exclusion de certains ali-
ments sont compensées. Une démarche
qui peut s'avérer plus compliquée sil'on
adopte un régime végan ou sans gluten.
Steffi Schliichter met en garde: «Les
régimes alimentaires qui ne respectent
pas les regles de la pyramide alimen-
taire peuvent étre dangereux pour le
développement et la santé des enfants.»

Prévention des cancers et des
maladies cardiovasculaires
Chez l'adulte en bonne santé, les
recherches indiquent que s'abstenir de
manger de la viande pourrait rallonger
l'espérance de vie. Les végétariens preé-
senteraient ainsi 12% de moins de
risques de mourir que les carnivores,
selon la conclusion d'une récente étude

menée par des chercheurs de 'Univer-
sité de Loma Linda, en Californie. Un
régime alimentaire dépourvu de viande
rouge diminuerait les risques de déve-
lopper des maladies cardiovasculaires.
La consommation a haute dose de
fibres et de vitamine C liée au végéta-
risme serait un deuxiéme facteur per-
mettant d’expliquer la résistance de
ceux qui ne mangent pas de viande face
aux maladies dégénératives.

Cette recherche n'est pas isolée. Le
régime Dietary Approaches to Stop
Hypertension (DASH), développé en
1997 par la Société médicale du Massa-
chusetts, démontre qu‘une alimentation
pauvre en graisses, en viande rouge et en
sucres permet d'éviter I'hypertension.
«L’alimentation joue incontestable-
ment un role dans la prévention des
cancers et des maladies cardiovascu-
laires, explique Francois Herrmann,
médecin adjoint agrégé au Service de
gériatrie des Hopitaux universitaires de
Geneve. Par exemple, I'acrylamide qui
se dégage lorsque l'on briile de 'amidon
est un cancérigene potentiel. Ce com-
posant chimique se trouve dans les
chips, les frites et le pain riche en
matiéres grasses. Cependant, I'espé-
rance de vie est aussi influencée par
d’autres facteurs, comme I'héritage
génétique, 'activité physique, le niveau
socioéconomique et le climat.»
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Entre conseils et intuitions
personnelles

Reflétant notre société individualiste, le
choix d'une méthode d'alimentation
devient de plus en plus vaste et person-
nalisé. Chacun fabrique en quelque sorte
son régime personnel en fonction de
son mode de vie et de ses valeurs. Les
régimes généralistes rigides sont désor-
mais bannis par les professionnels, qui
proposent des approches valorisant
chaque individu avec ses spécificités
psychologiques, culturelles et phy-
siques: «Chacun a des besoins énergé-
tiques, des gofits et un train de vie diffé-
rents; un régime bénéfique pour une
personne le sera moins pour une autre,
explique Séverine Chédel, diététi- »>>
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Les nouveaux régimes
les plus prisés

LE VEGANISME

Le régime végan est a la mode. Il est méme
devenu un argument marketing pour les
supermarchés, qui étiquettent certains
produits «végany. Il s'agit d'une forme
de végétarisme radicale, qui exclut tout
produit d'origine animale (y compris les
produits laitiers ou le miel). Pour compen-
ser le manque de protéines animales, les
végans consomment des noix, des pousses,
des graines, des lentilles ou du quinoa.
Pour les professionnels, ce régime ne pose
pas de problémes aux adultes en bonne
santé s’ils disposent de connaissances
diététiques suffisantes. Cependant, il est
dangereux pour les enfants, qui peuvent
souffrir de carences en fer, en zinc et en
calcium notamment.

LE JEONE INTERMITTENT
Depuis le début de 'année 2013, le jefine
intermittent fait le buzz, notamment aprés
la parution de 'ouvrage anglais The Fast
Diet de la journaliste Mimi Spencer. L'idée
phare de cette méthode consiste a jeliner
un certain nombre d’heures ou de jours par
semaine. Ne pas se nourrir apporterait des
bénéfices pour la santé, comme la perte
de poids, la diminution du risque d'acci-
dent cérébral, une meilleure résistance
au stress, ainsi qu‘une aide dans la lutte
contre certains cancers.

Les médecins sont loin d'étre d'accord sur
ces derniers points, la majorité d’entre
eux estimant que le jeline n’apporte pas
d’effets positifs au corps humain.

LA CURE DETOX

Treés prisés des stars hollywoodiennes,
les régimes «détox» se font a certaines
périodes de 'année, idéalement au prin-
temps ou aprés une période d’excés. Leur
objectif n’est pas tant de perdre du poids
que de nettoyer et régénérer 'organisme,
«polluéx» par les toxines dues au stress, au
tabac, a I'alcool et aux pesticides.

Les cures de détox peuvent s'effectuer en
un jour ou en plusieurs semaines et com-
portent une foule de recettes différentes.
En général, il s'agit de boire beaucoup,
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notamment des tisanes spécifiques, de
manger léger, souvent végan ou cru, et de
limiter les activités stressantes. La cure
peut se faire en institut ou a domicile.

A noter que parmi les professionnels de la
santé, beaucoup considerent que ce n'est
pas en quelques jours que 'on purifie son
organisme, 1'idéal étant de ne pas s’expo-
ser aux éléments polluants et de manger
sainement sur le long terme.

L’AYURVEDISME
La diététique ayurvédique gagne de plus
en plus d’adeptes. Et elle est particulie-
rement prisée lors d’étapes délicates,
comme les chimiothérapies ou les
six semaines qui suivent un accou-
chement. Depuis peu reconnu
par I'OMS, I'ayurvédisme est un
ensemble de procédés de gué-
rison qui existe en Inde depuis
cing mille ans.
L’aspect diététique ne repré-
sente qu'un élément de ce
systéme et il n'a rien a voir
avec la facon occidentale
de considérer la nourri-
ture: les aliments ne sont
pas classés en fonction
des nutriments qu'ils
contiennent mais selon
leurs qualités et leur gofit.
L'ayurvédisme distingue
donc les aliments doux,
salés ou piquants et les
aliments «purs», comme
les fruits ou les céréales, qui
régéneérent la santé; les ali-
ments «stimulants», comme
les viandes ou les poissons,
qui favorisent l'activité; ou
les aliments «ignorants»,
comme les chips ou les plats
préparés, qui accentuent le
vieillissement.

LE SLOW FOOD
ATorigine, le slow food est un vaste

mouvement social fondé par 'Ttalien Carlo
Petrini en 1986 et qui posséde son siége
a Turin. Reconnu par I'ONU, il est désor-
mais présent dans une centaine de pays.
Mais le mouvement va bien au-dela de ses
membres, qui promeuvent la défense de
la biodiversité, 'éducation au goiit et un

rapprochement entre consommateurs
et producteurs.

La diéte préconisée par le slow food est
simplement celle du bon goiit, de la cuisine
préparée maison avec des produits locaux
et frais. Un régime qui, pour ses adeptes,
permet de rester en bonne santé tout en
ayant du plaisir. Et qui, s'il n'est pas exces-
sif, est approuvé par les diététiciens et par la
recherche scientifique: il est prouvé que les
personnes qui cuisinent elles-mémes leur
repas et prennent le temps de le savourer
ont moins de risques de surpoids.

LE CRUDIVORISME

Si les origines de l'alimentation a base de
crudités remontent au paléolithique, elle
a été remise au goiit du jour au début des
années 2000 et le nombre de ses adeptes
ne cesse de croitre. Ils se nourrissent donc

exclusivement d'aliments crus qui n‘ont
subi aucune transformation, a 'exception
du séchage, de la germination et de la fer-
mentation. La viande et le poisson sont
autorisés, tant qu'ils ne sont pas cuits.

L'objectif des crudivores est de perdre du
poids, d"éliminer les toxines, d'avoir plus
d’énergie et de vivre plus longtemps en
bonne santé. Si les études montrent des
pertes de poids significatives chez les cru-
divores, elles révelent aussi des carences
en bon cholestérol, en calcium, en zinc et

LE THALI Typique du sud de 'Inde, ce plat
est composeé de plusieurs mets, de différentes
saveurs et textures, respectant d'antiques

. regles diététiques.

envitamine D. Ce régime induit également
une aménorrhée chez certaines femmes.

Quant a la teneur plus élevée des aliments
en nutriments lorsqu’ils sont crus, si

elle est avérée pour certains légumes,

elle ne l'est pas pour tous: les tomates
contiennent par exemple plus d'antioxy-
dants apres cuisson. o
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«Les régimes sont problématiques»

Richard Béliveau, docteur en biochimie et chercheur en cancérologie, est une
référence mondiale en matiére de nutri-prévention. Ses livres «Les aliments
contre le cancer» et «La santé par le plaisir de bien manger» sont des succés

internationaux. Entretien.
PROPOS RECUEILLIS PAR JADE ALBASINI

Quels sont les préceptes d'une
alimentation saine?

On peut manger presque de tout, en
quantité raisonnable. Il faut réap-
prendre a se faire plaisir, a opter pour
des plats préparés avec des produits
variés. L'appauvrissement de la diversité
dans l'alimentation est un réel danger,
et 'alimentation industrielle un pro-
bléme majeur pour la santé publique.
Avec ce mode de vie, nous avons réduit
drastiquement notre consommation de
végétaux. L'équilibre physiologique qui
gére notre santé est ainsi fragilisé, nous
rendant plus vulnérables face aux mala-
dies chroniques.

Faut-il suivre un régime particulier
pour étre en bonne santé?

Les régimes sont problématiques. Ils
provoquent souvent de nombreuses
carences et se révélent sans effet a long
terme sur la surcharge pondérale. Plu-
t6t que de priver son corps des nutri-
ments essentiels a son bon fonction-
nement, il faut plutdt changer ses
habitudes culinaires en introduisant
de nouveaux aliments, en consommant
davantage de produits d'origine végé-
tale, qui possédent des propriétés
uniques.

Quels sont leurs bienfaits?

Leur «chimiodiversité». Les végétaux
se défendent contre leurs agresseurs
en produisant des milliers de molécules
et, parmi celles-ci, certaines sont anti-
inflammatoires, antioxydantes ou anti-
cancéreuses. Par exemple, trois por-
tions par semaine de légumes cruciféres
- de la famille des choux - réduisent
de 50% les cancers de la vessie. Les
études réalisées avec le thé vert ont par
ailleurs démontré une réduction de 57%
du cancer du colon. Et un travail mené
sur plus de 80 000 personnes a récem-
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«ETRE VEGETARIEN
NEST PAS UNE SOLUTION
MIRACLE.»

ment conclu que, en mangeant davan-
tage de légumes verts, les hommes
diminuent de 75% le risque de dévelop-
per un cancer du pancréas. Quand on
parle de produits a base de plantes,
au-dela des fruits et des 1égumes, il faut
inclure les épices, les aromates, le thé
et d'autres aliments comme le chocolat.

Faut-il éliminer la viande rouge de nos
assiettes?

Une étude effectuée sur 500 000 sujets
montre, sans ambiguité, une augmen-
tation linéaire de la mortalité dés
20 grammes de viande rouge par jour.
Elle doit donc étre consommée avec
modération. Tout est une question
d’équilibre. Etre végétarien est une
option certes valable, mais ce n'est pas
une solution miracle. Les viandes
apportent de la saveur aux plats,
I'umami en japonais, qui reléve le gofit
des végétaux qui les accompagnent.
Elles permettent ainsi d’en augmenter
notre consommation. o
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»>> cienne au sein du cabinet Espace
Nutrition, a Neuchatel. Nous donnons
donc des conseils de base, mais nous
encourageons surtout nos clients a
écouter leur propre corps, a réapprivoi-
ser leur appétit et leurs envies.»

La multiplication des méthodes d'ali-
mentation présente aussi son revers.
«Les courants diététiques qui ne se
basent pas sur des preuves scienti-
fiques se multiplient, reléve Séverine
Chédel. Mes clients sont parfois per-
dus et ne savent plus qui croire. Ils sont
de plus en plus nombreux a venir faire
des bilans de santé car, sur l'internet
ou dans les médias, il existe un trop-
plein d'informations nutritionnelles,
qui sont parfois contradictoires.» D'ou
I'émergence des coachs en nutrition,
dont I'approche est plus personnalisée
que celle des diététiciens: ils accom-
pagnent leurs clients au supermarché,
les aident a composer leurs menus et
a cuisiner.
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L'écologie au menu

Une autre obsession s'ajoute de plus en
plus a celle du manger sain: celle du
manger écolo. En réaction aux scan-
dales alimentaires et a 'empreinte éco-
logique provoquée par l'élevage du
bétail, de nombreuses personnes
adoptent un mode de nutrition végéta-
rien, plus par conscience écologique que
par souci de santé. Avaler des produits
sains ou biologiques reléve d'un acte
social visant a garantir la survie de la
planéte et celle des générations futures.
Dans certains milieux bobos, cette
conscience se mue en pression sociale.
Lorsqu'on choisit du poisson, il faut
prouver qu'il est labellisé. Lorsque c'est
du fromage, il faut qu'il soit local.

«Il faut différencier deux tendances:
manger pour soi, pour améliorer sa
santé, et manger pour les autres, pour
I'environnement», explique le profes-
seur Jean-Pierre Poulain. A noter qu'il
n'a pas encore été prouvé scientifi-
quement que les légumes bios soient
plus sains que les non bios. Manger
sain, en 2013, c'est vraiment devenu
compliqué. o LARGEUR.COM
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