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TORDRE LE COU A 10 FAUSSES PLLE
CROYANCES €N NUTRITION
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LE CHOCOLRT NOIR €ST moins FRACTIONNER SES REPAS
CALORIQUE QUE LE CHOCOLAT AU LAIT FRIT MAIGRIR
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est bien une science qui n'est pas exacte, c'est bien la nutrition. Et tout le monde G o
vy va de son petit avis ou de sa grande theorie... Et patati et patata..Comment —— S =
voulez-vous quion s'y retrouve ? Passons au crible certaines croyances qui ont |a MATIGER GRAS FAIT GROSSIR LES LEGUMES FRAIS SONT
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Mais qui a dit ¢a ? Penser ¢a est surtout la meilleure fagon de ne pas en manger car notre s i : _ .
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Les aliment t pas fermenter dans |'est ily a trés peu de bactéries a cet oseud pres Qul actvent a Ipolse et en et
es aliments ne peuvent pas fermenter dans l'estomac caril y a tres peu de bactéries ace datresqui favorisent e stockage. Las oméga-3 modufent
endroit et que le pH y est tres acide. Cette idee tres repandue est donc fausse. Par contre, :m'?;‘?re f;‘,‘““}““?m‘ﬂﬂ_fﬂ’fﬁur d'un bon équilibre, propice
: : . . intien Al s
si manger un fruit en fin de repas semble inconfortable, que le fait de ne pas manger dnmmppétﬁ“mfﬁig ;‘:L‘u”g“r;ﬂ;aﬂﬁla régulation
3 : : ; fint s i R L Iait maigrr ¢a ?
de fruit permet un reel confort, mieux vaut alors manger les fruits en dehors des repas. Cestla magie des oméga-3 | W

Peut-etre s'agit-il d'un SIBO (de I'anglais Small Intestinal Bacterial Overgrowth qui signifie T
pullulation bactérienne de I'intestin gréle) ? 1 faut alors consulter un spécialiste familiarisé S e
a cette problematigue afin de prendre les mesures nutritionnelles qui simposent !

LE SIROP YAGRVE EST
80N POUR LA SANTE

Le siop d'agave est un sucre tres a la mode quia la
reputation d'etre ban pour la sante et pour la ligne. ||
ne l'estni pour fun, ni pour fautre. En effet, || doit son
succes a sa teneur importante en fructose qui a la
reputation de peu elever |a glycemie, donc linsuline.
Cest pour cette rajson que certains le recommandent
aussi pour kesdiabetiques. Sauf que ke fructose neleve
pas |a glycemie car il est exclusivement metabolise
par le foie, qui le transfome en friglycerides. Il a donc
un metabalisme tres proche de celui de 'alcool. Cest
pourquai il favorise de I'nsulinoesistance (premiere
etape vers |e diabete) et qu'il ne faut vraiment pas
favoriser sa consommation, ni pour la sante, ni pour la
ligne. Le fructose des fruits, oui, ke fructose ajoute, non !

LES CAROTTES CUITES
SONT TRES SUCREES

Mon, les camottes ne sont pas riches en suce ! La
teneuren « sucre » (entendez « glucides ») des camttes
ne va pas varer selon que les carottes soient crues
ou cuites ! Cest |'index glycemique des carattes qui
est modifie. Rappelons cependant que méme cuites,
une portion de camttes neléve pas la glycemie de
fagon importante. Uindex glycemique des carottes
a par ailleurs eté revu a la baisse ! Elles ne daoivent
certainement pas étre exclues de notre alimentation,
meme chez les diabetiques | Rehabilitons la carotte!
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IL NE FAUT JRMAIS SAUTER DE REPAS

Allons bon | Et si on a la nausee, on va se forcer 7
Remettons leglise au milieu du village Il ne faut pas
sauter de repas en esperant maigrir plus vite | Sauter
unrepas parce que fon a pas faim est tout a fait nomal
et mcommande. || faut mappendre & ecouter les
sensations et les signaux que le coms envoie Sisauter
un repas genere des comportements alimentaires
pulsionnels, il est akss preferable de [leviter Me
pas manger le repas du soir ou du matin parce que
fan a pas faim peut méme présenter des bienfaits,
notamment dun point de vue metabolique.

LE BIO, C'EST TOUJOURS MIEUR !

Claimment pas. Bien sir, ke bio presente un interst
indeniable qu'il mest pas question une seule seconde
de remettre en cause Mais ke bio n'est pas toujours
miew, le bio n'est pas toujours bon.

Prenans |exemple des ceufs - &il faut choisir entre des
ceufs bio, venant de poules nourries au mais « bio » (des
lors tres (trop) riches en omega-f et tres (frop) pauvres
en omega-3) ou des ceufs non bio mais portant le label
Bleu-Blanc-Corurou venant de poules nourries a [herbe
ou aux graines de lin, le choi devrait &fre vite fait.

Le « sans viande » ayant la cote, il existe de fres
nombreux produits vegetariens bio dont les ingredients
« big » font fremir Graisses saturees, additifs, sucmes._.
peuvent aussi etre bien trop presents dans les produits
bio. Wachetons pas aveuglement bio !
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S| CEST COMPLET, C'EST BON !

Le mot « complet » est assocke dans l'esprit de
beaucoup de consommateurs a la notion de « riche
en fibres » ou « han pour la sante « Or, oe terme ne
fait l'objet daucune allegation validee, ce qui ouvie la
vk 8 de trés nombrews abus. Ainsi fleurissent dans
tous les rayons des produits « complets » bourres de

sucre (biscuits), de mauvais gras (crackers), dadditifs

ou avez un index glycemique explose (pain de mie, q?.’_.’

biscottes, crackers). A quand les sodas complets ? :ﬁ b i —’f:
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