L a sagesse nutritionnelle vous rendr a sveltel

GRAISSES TRANS: : UN LOUP DANS LA PEAU D’ UN AGNEAU

QU est-ce qui est pire pour votre coaur et votretour detaille : un Big Mac, une grande portion defrites,
un beignet ou une creme glacée? Laréponse est que celan’ aguéere d importance : tous contiennent des
guantités significatives de substances favorisant les maladies, telles que des mati éres grasses saturées
ou des graisses trans. Méme les aliments dépourvus de cholestérol sont dangereux parce que
trompeurs. On aconstaté quelesgensqui consomment plusde matiér esgrassesmonoinsatur ées et
polyinsatur ées sont moins susceptiblesde souffrir de maladies car diaques que ceux qui adoptent
un régime afaible teneur en matiéres grasses. Ce dernier peut étre pire qu’ un régimeriche en matieres
grasses s'il comporte davantage de grai sses trans ou une quantité excessive de glucides raffinés.

Lesgraissestransn’existent pasal’ état naturel. Ellessont crééesen laboratoireet n’ont quedes
incidencesnéfastessur lasanté. Elles entravent laproduction d’ acides gras bénéfiques pour le corps,
favorisent les maladies cardiaques. Quand vous voyez les mots «partiellement hydrogéné» sur
I”’emballage d’ un aliment, considérez-le comme toxique et jetez-le ala poubelle!

Lespouvoirspublicsn’ obligent paslesfabricantsadivulguer laquantitédegraissestransqu’ils
mettent dansleursproduits. Cesgraisses sont indiscutablement canceérigenes et augmentent le taux
de cholestéral, tout autant que celui de matieres grasses saturées. Etant donné qu’ elles diminuent
egalement leHDL (lebon cholestérol), lesgrai ssestrans peuvent méme étre plus athérogenes queles
acides gras saturés. Des essais convaincants prouvent qu’ elles sont aussi étroitement associ ées aux
crises cardiaques que les matiéres grasses contenues dans les produits animaux.

L es graisses trans sont omniprésentes dans les aliments transformés : crackers, petits gateaux,
tartes, aliments surgelés, snacks... Par conséquent, la plupart de ces appéti ssants desserts, aliments
frits ou précuits sont néfastes, car ils provoguent des crises cardiagues, méme s'ils ne contiennent ni
produits animaux ni cholestérol.

Conclusion au sujet des graisses

Il ne fait aucun doute qu’un régime a haute teneur en matiéres grasses accroit le risque lié aux
différentes formes de cancer. Des centaines d études sur les animaux et sur les humains I’ ont
démontré. En voici les principales raisons:

1. Toutehuileextraite (matiéresgrasses) peut étrecancérigene, car lorsgqu’ on consommeal’ exces
méme les matiéres grasses les plus saines telles que | huile d olives, on se charge d’un trop grand
nombre de caloriesinutilesdont I’ exces a des effets toxiques contribuant al’ obésité, au vieillissement
prématuré et au cancer.

2. Un exceés d’acides gras contenant de I’oméga 6 accroit les risques de cancer, tandis que les
matiéres grasses contenant de I’ oméga 3 — qui sont plus difficilesatrouver —ont tendance aréduire
cerisque. Les matiéres grasses riches en oméga 6 sont présentes dans les huiles polyinsaturéestelles
guel’ huile de mais et de carthame, tandis que celles contenant de I’ oméga 3 se trouvent en quantités
importantes dans les graines, les |égumes et certains poissons.

3. Lesmatiéres grasses|es plus dangereuses, en ce qui concerne les maladies cardiagues et |e cancer,
sont les graisses satur ées et les acides gras trans. Ils sont indiqués sur les étiquettes des aliments
comme étant «partiellement hydrogénés».
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4. Les produits végétaux naturels entiers (céréales complétes, légumes, noix et graines) nous
four nissent suffisamment dematiéresgrasses. Si nous mangeons des aliments naturel svariés, nous
N’ aurons pas de déficience en matiéres grasses. |1 est inutile de consommer de |’ huile de poisson,
d’onagre ou autre, si notre alimentation est saine.

L e pourcentage de cal oriesissues des produits animauix et des matieres grasses saturées est davantage
lacause de crisescardiagues que laquantitéingéréesde celles-ci. Lesproduits|aitiers et animaux- les
oaufs, lepoulet, ladinde et laviande rouge- contiennent letype |e plus dangereux de matiéres grasses.
Legenreet laquantitédegraisse sont liésal’ accroissement du risque, maisc'est lanaturedes
matiéres grasses qui est la plus déterminante.

Laviandemaigreou lavolaille (0,07 et 0,18 g de matiére grasse par gramme) auneteneur moindreen
graisses saturées et en calories par gramme que le fromage, qui en compte 0,28 a 0,31. Celui-ci
contient environ dix fois plus de matieres grasses saturees (les plus dangereuses) que la poitrine de
poulet. Lefromageest I’aliment qui nousapporteleplusde matieresgrassessatur ées; il est’un
des plus dangereux que nous puissions consommer au monde. Mémesi nous|’aimonsbien, il faudrait
en manger trés rarement, voire pas du tout. La plupart des fromages se composent de plus de 50% de
calories a base de matiéres grasses, et méme ceux qui sont allégés en contiennent encore beaucoup
trop.

Les Américainsont lamanie de surveiller leur taux de graisse et d’ oublier touslesautres principes de
nutrition. Lagraisse, cen’ est pastout. Si nous consommonsdesmatieresgrasses sainesprésentes
dans les graines crues, les noix et les avocats, et que notre régime est riche en aliments non
raffinés, nous n’avons pas vraiment besoin de nous soucier des matiéres grasses, a moins que
nous ne soyons en surpoids. Evitons donc les matieres grasses saturées et les graisses trans
(hydrogénées) et essayonsd’ inclure dans notre régime certains aliments qui contiennent del’ oméga 3.

LESREGIMESA HAUTE TENEUR EN MATIERES GRASSES, COMME CELUI D’ ATKINS
Essayez-vous désespér ément de perdre du poids?

Puisgu’ on estime que plus de 75% des Ameéricains sont obeses, il N’ est pas surprenant que leslivres
consacrés aux régimes et a la perte de poids soient 1égion! De récentes enquétes révélent une
augmentation si rapide et s générale de |’ obésité dansle monde entier gu’ on considére ce phénomene
comme une grave épidémie, affectant un pourcentage significatif de la population mondiale.

Etant donné que le surpoids et I’ obésité accroissent de fagon spectaculaire le risgue de toutes les
principales causes de déces, il s agit sansdoute de laplus grave question de santé alaguellele monde
est confronté. Le succes des livres de régimes peut étre mesuré de différentes facons : par leur
popularité, par le degré d' efficacité du programme qu’ils préconisent ou par le nombre de kilos que
VOUS pouvez raisonnablement vous attendre aperdre. Néanmoins, il y ades considérations encore plus
importantes.

Lapertedepoidset la santé globale sont indissociables. Un régime peut étre considéré comme
efficace UNIQUEMENT s I’amincissement est durable, sans danger, et contribue a la santé
générale. Une perte de poidstemporaire n’ aguere, sinon aucune utilité, surtout si elle met votre santé
en danger. Malheureusement, certains des best-sellers pour lesquels on fait |e plus de publicité font
aussi partie des plus dangereux. Parmi les plus populaires, il faut citer La révolution diététique du
D" Atkins, Nouvellerévolution desrégimes et The zone de Barry Sears. L eur succes est lapreuve que
les gens sont en quéte d’ un moyen rapide et sans efforts de perdre du poids, sans avoir alimiter leur
dangereuse «aventure amoureuse» avec des aliments riches et malsains. Les gens veulent
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désespérément perdre du poids et ces livres préchent ce qu’ils veulent entendre, ¢’ est-a-dire
gu’ils peuvent consommer des graisses, du cholestérol et des matiéres grasses saturées en
abondance, tout en retrouvant laligne. Cetteromanceillicite peut avoir de tragiques conséquences.

L es gourous des régimes a teneur élevée en protéines prétendent habituellement qu’ils détiennent la
vérité et quetouslesautres médecins et scientifiques sefourvoient. IIsdéfendent I’ idée quelerégime
gu’ilsrecommandent est leplussain. lIsveulent faire croirealeursdisciplesqu’il y aune conspiration
mondiale qui éablit un lien entre la consommation de viande, de volaille, d' caufs et de produits
laitiers, et la prolifération des maladies cardiaques, du cancer, des défaillances rénales, de la
constipation, des calculsbiliaires, de ladiverticulose et des hémorroides, pour ne citer que quelques-
unes de ces maladies.

Examiner et analyser |es aspects positifs et négatifs de différentsrégimestres populairesnousaideraa
comprendre la science nutritionnelle en général ...

Larévolution promise par Atkinsen matiére de cancer

Leslivresdu D" Atkins recommandent des aliments tel's que des couennes de porc frites, de lacréeme
double et des cheeseburgersau lard. Lapremiére page de La révolution diététique affirme : «lmaginez
perdre du poids avec un régime qui vous permette de manger du lard grillé et des ceufs au petit-
déjeuner, de la creme double dans votre café, beaucoup de viande et méme de |a salade avec sauce,
aux repas de midi et du soir!»

Ains, le D" Atkins préconise de manger essentiellement des aliments animaux riches en
matiéresgrasses, richesen protéines, sansfibres, et d’ essayer desupprimer lesglucidesdevotre
régime. Sesmenus comptent en moyenne 60 a 70% decaloriesprovenant dematieresgrasseset
sont dépourvusde cér éalescomplétes, delégumineuseset defruits. Bienqu'il serait erronédedire
gue les aliments d’origine animale sont la seule cause du cancer, il est désormais clair qu’ une
consommation excessive de ces produits, combinée avec une moindre consommation de produitsfrais,
a pour effet indiscutable d’ accroitre les risques de cancer. Atkins persuade ses disciples gqu'il S'y
connait mieux que les plus grands experts en nutrition qui proclament que «la consommation de
viande constitue un facteur important dans |’ étiologie du cancer humain.»

Nous avons vu au contraire une ascension vertigineuse des cancers et des maladies cardiaques, au
cours de ces cingquante dernieres années, par suite de cette extravagance nutritionnelle. VVous pouvez
certes perdre du poids gréce au régime Atkins, mais vous courez e risque de perdre votre santé en
méme temps.

Non seulement les menustypes d’ Atkins se caractérisent par un taux incroyablement élevé de
matier esgrasses satur ées, maisilsinterdisent et limitent de sur croit lesalimentsconnuscomme
assur ant unepr otection efficace contrele cancer. Laconsommation defruitsaun effet puissant sur
labai sse des mal adies cardiaques, des cancers et de nombreuses autres causes de mortalité. Lerégime
Atkins, tout comme d’ autres programmes similaires, nousincite afaire pratiquement le contraire de ce
gue nousdicte notre héritageinitial. 11 adopte les aliments spécifiques que la science a établis comme
étant les principal es causes de cancer et de crises cardiaques et exclut de maniére ciblée ceux qui ont
démontré leur puissant effet anti-cancérigene. Alors on vousincite aabsorber chague mois pour des
centaines de dollars de compléments alimentaires pour compenser cesdéficiences... Unrégimeabase
de viande et pauvre en fibres, comme celui qu’ Atkins préconise, peut plus que doubler votre risque
d étre atteint de certains cancers...
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L e régime Atkins contient : L erégime Manger pour vivre' contient :

Fibres 54¢9 779
Protéines 188 ¢ 609
Matiéres grasses 167 g 199
Matieres grasses saturées 609 20
Glucides 67 g 314 ¢
Sodium 59209 592 ¢
Vitamine C 3049 625¢g
Calcium 543 g 877¢g
Magnésium 1879 593 ¢
Fer 18¢ 229
Vitamine E 17 ui 22 ui
Folate 316 mg 1,242 mg

Un menu Manger pour vivre compte moins de calories et pratiquement pas de matiéres grasses
saturées; il est composé de beaucoup plus de fibres et d’ autres nutriments d’ origine végétale (anti-
cancerigenes).

Une personne obese qui suit lerégime Atkins peut en tirer certainsavantagesmineurs: limiter
son poids (au vu de toutes les complications néfastes liées a I’obésité) et profiter de certains
micronutriments manquants fournis par les compl éments alimentaires prescrits. Aucun complément,
cependant, ne peut compenser |’ absence d’ un si grand nombre d’ €l éments nutritifs cruciaux qu’ on ne
trouverajamais dans une boite de vitamines, ni contrecarrer leseffetsnocifsd’ untel excésd' aliments
d’ origine animale et d’un si grand mangue de produits fibreux.

Les régimes a teneur éevée en matiéres grasses sont indiscutablement liés a I’obésité et la
consommation de viande est bel et bien en corrélation avec un gain— et non avec une perte—de poids,
amoinsquevous nediminuiez radicalement lesglucides devotre alimentation pour maintenir
une cétose chronique. Les chercheursdel’ American Cancer Society ont suivi 79 236 personnes sur
dix ans et ont découvert que ceux qui mangeaient de laviande plus de troisfois par semaine avaient
beaucoup plus de chances de prendre du poids au fil desans que ceux qui évitaient d’en manger. Plus
les participants consommaient de |égumes, moinsils étaient sujets ala prise de poids.

On adu mal aimaginer un médecin —qui se veut expert en nutrition —vendant des millions de livres
tout en recommandant 60 g de matieres grasses saturées par jour favorisant les maladies. Dir e aux
gens ce qu’ils veulent entendre permet de vendre des livres, des produits et des prestations.
Atkins continue afaire des déclarations irresponsables pour justifier ses dangereux conseils. Prenez
par exemple ce gu'il dit dans son Health Revelations Special Report del” hiver 2001 : «Guérissez |a
maladie cardiague par le filet mignon!» / «Evitez les accidents vasculaires cérébraux gréce au
fromage!» / «Pour prévenir le cancer du sein, mangez du beurre!»

Lemanque profond de connaissance des études et des recherches en matiére de nutrition empéche la
plupart des gens d’ étre en mesure de rejeter ces prétentions fraudul euses.

M étabolisme des cétones

Certains d’ entre vous se demandent peut-&tre comment ces régimes a teneur €levée en protéines
peuvent étre efficaces. Comment pouvons-nous consommer toutes les matiéres grasses que nous
voulons et pourtant perdre du poids?... Nous sommes congus exactement comme |es autres grands
primates” : pour survivre essentiellement en mangeant des aliments végétaux riches en hydrates de
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carbone. Si le cor pshumain serend comptequ’il n’en a passuffisamment pour fairefonctionner
correctement sa «<machinerie», il produit des cétones, un carburant de secours qui peut étre
utilise en tempsdecrise.

Au repos, le cerveau consomme a peu prés 80% de nos besoins en énergie. Dans des conditions
normales, il peut n’ utiliser que du glucose comme carburant. Néanmoins, I’ or ganisme humain aune
remar quable capacitéd’ adaptation qui lui permet desurvivrependant delonguespériodessans
nourriture.

Durant les premiers jours d’ absence de carburant sous forme de glucides (nourriture), les réserves
corporelles de glucose chutent fortement et la seulefacon de produir e suffisamment de car burant
pour notre cerveau affamé consiste a puiser danslestissus musculaires. Le glucose ne peut pas
étrefabriqué apartir des matieres grasses. Heureusement, notre corps dispose d’ un mécanismeintégré
nous permettant de préserver notre tissu musculaire en métabolisant une source d énergie plus
efficace : notre réserve de graisses.

Au bout d’un jour ou deux dejeline, le cor ps puise dans sesréserves de graisse pour fabriquer
des cétones en guise de carburant de secours. Tandis que | e niveau de cétones s’ accroit dans notre
circulation sanguine, le cerveau accepte de s en servir comme carburant alternatif. Ainsi, nous
conservons notre énergie musculaire et nous améliorons nos chances de survie pendant des périodes
de privation de nourriture telles que le jeline.

L es recommandations du régime Atkins mettent & mal ce mécanisme de survie. Quand vous
restreignez a ce point votre consommation de glucides, votre corps pense que Vous avez une carence
calorique et produit des cétones. || se met aperdre des grai sses, méme si vous consommez de grandes
guantitésd’ alimentsriches en matieres grasses. Desquevousinterrompez cer égime, Vousr egagnez
tout le poids perdu, et méme plus. Si vous per sévérez dans ce régime, vous risgquez une mort
prématur ée. A vousde choisir! Unefois que vousvous mettez aconsommer desfruits, deslégumes
ou des féves contenant des glucides, la cétose cesse et laviande et |es matiéres grasses redeviennent
desalimentsqui font grossir. Laconsommation de viande setraduit par un gain de poids, amoins que
votre corps n’'ait déclenché une cétose, due a une déficience en glucose.

Pour aggraver encoreleschoses, un régimeaussi richeen matiéresgrasseset en protéinesvousfait
payer une sanction supplémentaire : il génére une cétose chronique. En plus du risque accru de
cancer, vos reins sont particulierement sollicités et se fatigueront plus rapidement. Il faut parfois
attendre de longues années jusqu’ a ce que cette dégradation soit détectée par des analyses sanguines.
Lorsque le sang reflete finalement cette anomalie, des dégéts irréversibles seront peut-étre déja

apparus...

Entrez dansla zonearisquesdeBarry Sears

The zone, par Barry Sears, Ph.D., est un autre livre consacré ala perte de poids qui aremporté un vif
succes. Sears vous promet une perte de poids durable, une meilleure santé et plus d’ énergie si vous
consommez davantage de protéines et de matieresgrasses. .. Sesaffirmations extravagantes sont-elles
vraies, ou simplement de la stupidité enrobée de termes scientifiques?

L esmenusde Sear ssont moinsdanger eux que ceux d’ Atkins, car il autorisedefaiblesquantités
defruitset delégumineuses. Mais son astuce publicitaire consiste a se concentrer fortement sur la
production d’ eicosanoides® (tout en passant sous silenceles nombreuses auitres causes biochimiques de
maladies), ce qui rend son livre irrecevable pour les véritables experts en nutrition. Sears
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recommande de consommer une portion rai sonnabl e de protéines concentrées, d’ amidon et de matieres
grasses a chaque repas et collation. Selon sa théorie, en procédant aingi, le glucose s intégre plus
facilement dans le sang, évitant ainsi les fluctuations de la sécrétion d’'insuline. Il considere ces
fluctuations comme le facteur critique qui favorise la production des mauvaises hormones
inflammatoires appel ées el cosanoides.

Tout aulong desonlivre, il décrit les hydrates de carbone comme étant al’ origine de |’ augmentation
du tour de taille des Américains. Sears et Atkins, ainsi que d’ autres partisans d’ une consommation
€levée de protéines, prétendent que la prise de poids permanente des Américains est le résultat de
mauvais conseils nutritionnelsles invitant aconsommer moins de matiéres grasses. |s affirment que
les régimes a faible teneur en matiéres grasses sont a I’ origine de |’ obésité et sont bel et bien
dangereux...

La principale erreur de Sears est d’affirmer que les Américains ont fortement réduit leur
absor ption de matiér es gr asses. En fait, des enquétes nutritionnelles reconnues menées al’ échelle
nationale, tellesquelaNational Food Consumption Survey et laNational Health and Nutrition Survey,
révélent qu’entre 34 et 37% des calories consommeées par les Américains sont tirées de matieres
grasses. |Is continuent a manger tres gras, prennent plus de repas en dehors de chez eux, comptent
davantage sur les plats précuits et consomment de plus grandes portions de nourriture.

LesAméricainssont devenusplusgros, tout simplement parcequ’ilsabsor bent plusdecalories
et gqu’ils font moins d’exercice physique. Nos régimes sont plus déficients en éléments nutritifs
gu'ilsnel’ont jamais été. Cen'’ est pasen équilibrant soigneusement notre consommeation de protéines
et de matiéres grasses pour accéder aune hypothétique «zone» [d’ équilibre] que nousallons perdre du
poids, sauf s nous réduisons notre consommation de calories. Bon nombre d’essais
épidémiologiques et cliniques menés partout dans le monde ont démontré que les régimes
limitant lesmatiér es grasses et riches en glucides complexes sont en corrélation avec une perte
de poids. Les régimes ateneur élevée en matiéres grasses ont toujours une relation de cause a effet,
non seulement avec I’ obésité, mais aussi avec les crises cardiaques et le cancer.

Notes du traducteur et de |’ éditeur

" Graisses trans = graisses saturées. Vous pouvez consulter un petit lexique sur les graisses a cette adresse :
http://www.isodisnatura.fr/lexique.htm, pages 1 et 2 en particulier.

! Eat to live, par le D" Joel Fuhrman (médecin), publié par Little, Brown and Company

2 Primate : Ici dans le sens d’ «animal de |’ ordre des mammiféres placentaires, & dentition compléte et amain
préhensile», et non d’ <homme grossier, brutal, inintelligent (comparé a un singe)».

® Eicosanoides : Famille complexe et nombreuse de mol écules avingt atomes de carbone (eikosi signifievingt
en grec) dérivées d' acides gras insaturés dont le principal est I'acide arachidonique. Ces molécules se
comportent alafoiscomme des médiateursintercellulaires et des hormoneslocal es; ellesjouent de nombreux
réles physiologiques et physiopathol ogiques, notamment dans les processus douloureux inflammatoires.
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