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Préface

La nature est et restera le plus grand laboratoire du monde. Si I'on cite Héraclite ou
Hippocrate, « I'état de santé de 'homme est le reflet de I'état de santé de la Terre » et
« I'aliment est son premier médicament ». Depuis quelques années, on commence a
parler, timidement, des maladies liées a |'environnement.

Les professionnels de santé, et en particulier les médecins, a part un trés petit nombre,
ne sont pas formés ni armés pour appréhender les liens entre santé et environnement.
En effet, les médecins sont formés pour soigner les maladies et pas pour les éviter.

Le Plan national santé environnement, lancé en 2004, est une avancée, mais ce n'est
pas suffisant ; il faut en plus prendre en compte les facteurs générateurs de pathologies
et notamment la fagon négative de certains de se nourrir, préparant une épidémie de
surpoids, de pathologies cardio-vasculaires et de diabete. Encourager la population a
avoir une alimentation équilibrée est excellent, mais a quoi cela sert-il si les fruits et
les Iégumes sont bourrés de pesticides, et les viandes d’antibiotiques et d’hormones ?

Comment se nourrir, c’est a la question fondamentale.

Enfin un ouvrage clair, précis et synthétique sur la meilleure facon de se nourrir dans
un monde industrialisé ou les valeurs culinaires ont pratiquement disparu pour laisser
la place a un mode alimentaire déséquilibré, générateur de maladies. Et tout cela est
da, en grande partie, a des publicités mensongeres et trompeuses, mais 6 combien
alléchantes.

Raphaél Titina nous invite a renouer avec la nature, notre meére nourriciere, au sein de
laguelle tout existe pour nous maintenir dans un état de bonne santé.

En bon enseignant, il rappelle comment fonctionne notre corps, ce que signifie le
verbe « se nourrir » et nous explique la richesse nutritive des aliments de qualité.

La diversification de notre alimentation est indispensable ; elle est la base de notre
équilibre.

Cet équilibre alimentaire est basé sur trois éléments : les protéines (animales et
végétales), les lipides (ou graisses) et les glucides (appelés aussi hydrates de carbone).
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Notre culture alimentaire ancestrale a mis en avant la nécessité d’absorber de la viande,
rouge notamment, de la charcuterie, des sucres plutét raffinés, etc.

Notre mode de vie a beaucoup changé. Notre alimentation actuelle est tout autant
déséquilibrée : les repas sont en général trop riches en sucres, en protéines animales
et en graisses saturées, et pauvres en légumes, fruits et crudités. Dans les pays
industrialisés, nous mangeons beaucoup et néanmoins nous sommes carencés. Ce
mode alimentaire génere des effets néfastes sur la santé : acidification, déminéralisation,
troubles intestinaux...

Au fil des pages, Raphaél Titina démontre, avec justesse et une bonne démarche
scientifique, les bienfaits de I'alimentation végétarienne, décortiquant la composition
des légumes, fruits, légumineuses, céréales, les bons et les mauvais cotés des
édulcorants naturels ou non, les bonnes et mauvaises graisses, les huiles alimentaires,
les phytostérols, les oméga-3 et -6... Dorénavant, le lecteur saura faire son choix, et
pourquoi il le fait, car I'auteur lui aura expliqué « comment ¢ca marche » !

Qui connait I"équilibre acido-basique, cher a mon maitre, le docteur Jean Valnet ?
Peu de personnes. Raphaél Titina nous I'explique en termes simples. Cet équilibre
est primordial pour comprendre ces phénomenes complexes que sont la digestion et
le métabolisme. Au sein de notre corps, il existe un rythme pendulaire acido-basique,
différent selon les tissus et les appareils, tous interdépendants. Lensemble étant le
reflet d'une constante adaptation de la vie aux phénomenes intérieurs et extérieurs de
notre corps, condition d’'une bonne santé.

La mode, elle encore, a lancé sur le marché, les prébiotiques et les probiotiques ; tout le
monde en fait, et tout le monde en prend, de facon anarchique ; on en rajoute dans les
yaourts, dans les eaux minérales, dans les compléments alimentaires, sans connaitre
ni comprendre leur réelle utilité. Il fallait remettre de I'ordre dans tout cela. Raphaél
Titina I'a fait.

En conclusion, nous vivons dans une société qui, par négligence, produit des
maladies, et qui s'étonne ensuite d’avoir a dépenser de I'argent pour les soigner.

Docteur Danielle Tallec

Médecin phyto-aromathérapeuthe, homéopathe, Paris

Présidente du College de phyto-aromathérapie et de médecines de terrain,
de langue francaise.



Un palais végétal

Alimentation et culture

« La Terre aussi est notre mere, qui pénetre en nous jour apres jour avec chaque
bouchée que nous mangeons. » Paracelse (1493-1541)

Dans notre quéte d’équilibre et de recherche de bien-étre on ne sait plus a quel saint
se vouer, notamment en matiere de nutrition.

La collecte alimentaire ne s'effectue plus directement dans la nature mais dans
des magasins ou par l'intermédiaire d’hypermarchés virtuels qui s'affichent sur
le cyberespace. Les achats d’impulsion, face a une acculturation galopante, ne
tiennent absolument pas compte des besoins physiologiques réels des individus
ni des conditions de fabrication des produits. Il ne faut pas, deés lors, s’étonner des
nombreux déséquilibres et pathologies d’origine nutritionnelle qui se manifestent :
les allergies, I'obésité, I'athérosclérose et les cancers trouvent, dans ces conditions,
un terrain idéal pour se développer.

Face a cette situation sanitaire alarmante, des controverses infinies opposent les
partisans des diverses écoles diététiques, a tel point que si I'on tente de croiser
toutes les informations disponibles, on se trouve face a de multiples contradictions,
qui ne peuvent que rendre perplexe celui qui veut les appliquer avec rigueur.

[l existe des encyclopédies tres complétes consacrées aux différentes approches
alimentaires. Certaines ont axé leur travail sur des questions relevant de
I'environnement culturel et historique, alors que d’autres ont plutét choisi de
s'intéresser a des questions relevant de domaines techniques et physiologiques.
Les tendances culinaires sont complexes a analyser et on ne peut que souscrire a
cette citation :

« Tout ce qui est biologiquement mangeable n’est pas culturellement comestible. »
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Le choix délibéré d’une alimentation stérilisée
aux USA

Comme le vin, le fromage est un aliment « vivant » et il acquiert ses caractéristiques
organoleptiques grace a l'action combinée de nombreux micro-organismes et
enzymes présents dans le lait cru. Les produits alimentaires non stérilisés et
susceptibles de renfermer des levures vivantes ou des bactéries sont considérés avec
suspicion aux USA. Aussi, les fromages francais et italiens au lait cru font figure de
curiosités alimentaires plutot suspectes de I'autre coté de I'Atlantique. Au début
des années 1980, une bataille de procédure fit rage quand certaines instances de
sécurité sanitaire européenne ont voulu interdire la production des fromages au
lait cru au sein de la CEE. Il s'agissait alors d’emboiter le pas a la FDA des USA
dans sa conception réductionniste a ne vouloir reconnaitre comme sains que des
aliments stérilisés. Et I'intervention du prince Charles d’Angleterre dans ce débat
permit certainement de faire pencher la balance en faveur des produits de terroir.
Si camembert, comté, mozzarella et reblochon au lait cru demeurent des valeurs
slres de la gastronomie européenne, ce n'est certainement pas grace aux experts
hygiénistes de la FAO, qui se trompent souvent de combat dans la lutte préventive
antimicrobienne.

Le débat n’est toujours pas clos, et les chercheurs de I'industrie laitiere traquent
les micro-organismes qui conferent au camembert et aux autres fromages leur
go(t typique. Cela pourrait permettre, a I'avenir, de réensemencer le lait pasteurisé
destiné a la fromagerie avec un panel judicieux de souches bactériennes et fongiques
sélectionnées. Cet artifice permettrait de reconstituer la saveur typique des produits
de terroir en réensemencant des produits préalablement stérilisés.

Pourquoi faire simple quand on peut faire compliqué ? Réponse : un brevet
sur l'isolement de moisissure peut se monnayer, pas un savoir ancestral !
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Pythagore et le mysticisme (580-490 av. J.-C.)

La toxicité de certaines légumineuses, a I'origine de leur marginalisation par plusieurs
traditions culinaires, est parfaitement illustrée par la position tranchée du célebre
Pythagore.

En effet, ce célebre philosophe et mathématicien de I'Antiquité, né a Samos, une ile
grecque, interdisait a ses disciples de consommer des féves, car elles étaient censées
renfermer I'dme des morts. Il avait emprunté cette croyance aux Egyptiens, pour
qui traverser un champ de feves était tabou. La légende veut que Pythagore ait été
assassiné par des poursuivants, apres s'étre retrouvé devant un champ de féeves qu'il
aurait refusé de traverser.

Avec un peu d’imagination et en s’inspirant de la Théorie des signatures™ ", les
graines de feves peuvent faire penser a un poupon, mais cet interdit alimentaire
relayé par Pythagore parait plus vraisemblablement lié a la crainte du favisme.
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Le déficit en glucose-6-phosphate déshydrogénase, ou favisme

Cest le déficit enzymatique le plus répandu dans le monde (450 millions
d’'individus). Il est souvent retrouvé chez les personnes originaires d'Afrique, des
Indes, de tout le bassin Méditerranéen, du Moyen-Orient et du Sud-Est de I'Asie.
Il reste sous-estimé dans les populations du Nord de I'Europe et on la retrouve
dans les populations noires de 'Amérique du Nord, des Antilles et du Brésil. Les
migrations de populations font qu'aujourd’hui, il ne s’agit plus d’un déficit rare,
et on estime qu'un minimum de 100 000 a 200 000 déficitaires vivent en France,
sans qu’aucune étude épidémiologique n’ait encore été menée pour le confirmer.

La G6PD est la premiere enzyme de la voie des pentoses qui produit le NADPH,
coenzyme de la glutathion réductase. Elle-méme permet I'élimination des
peroxydes créés dans les globules rouges par I'oxygene lié a 'hémoglobine. Si
I'enzyme fait défaut, les agents oxydants peuvent dénaturer I'hnémoglobine et les
lipides membranaires, favorisant la lyse des hématies. Cette affection est génétique
et liée au sexe, car elle provient d'un gene anormal porté par le chromosome
sexuel X. Transmis par les meres, ce déficit atteint essentiellement les garcons.
L'enfant porteur de ce déficit est un enfant normal, qui ne sera malade de son
déficit que s'il subit des agressions extérieures dites « oxydatives », causées par
I'ingestion de certains aliments ou médicaments. A cet égard, le déficit en G6PD
n'est pas considéré comme une maladie puisque la personne est normale tant
qu’elle ne rencontre pas I'agent oxydatif. Toute la vie, il faudra éviter certains
aliments, comme les féves (d’'ou le nom de favisme), et des boissons contenant
de la quinine comme le Gini© ou le Schweppes®©. Il faudra veiller a ne jamais étre
traité par certains médicaments (sulfamides), qui peuvent entrainer une anémie
parfois tres brutale.

& Paracelse', en Occident, est connu pour avoir défendu cette doctrine, qui,
a des degrés divers, est implicitement appliquée par les étres humains depuis la
nuit des temps. Toutes les cultures traditionnelles ont puisé leur inspiration dans
I'observation de la nature.

« Tout ce que la nature crée, elle le forme a I'image de la vertu qu’elle
entend y attacher. »

Aujourd’hui, cette théorie reste vivace dans I'inconscient collectif et elle comporte
toujours de nombreux défenseurs soucieux de décrypter I'alphabet universel. Mais
sur quelles bases s'appuyer pour tenter ce décryptage ? Si certains ont recours au
chamanisme, ou a la méditation, d’autres n’hésitent pas a absorber des drogues
stupéfiantes pour tenter de s’approprier certaines connaissances.

| Paracelse, médecin et alchimiste de la Renaissance.
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En Inde, la vache est sacrée !

Vénérée pour son lait, sa bouse qui sert d’engrais et de combustible pour les
crémations, et son urine recyclée en médecine, la vache ne peut étre théoriqguement
ni vendue, ni abattue. Il existe en Inde des « hospices »(Gaushalas) pour vaches
malades ou agées.

« On peut juger de la grandeur d'une nation par la facon dont les animaux y sont traités. »

« Le progres spirituel exige de nous que nous cessions de tuer les autres étres vivants
pour nos besoins corporels. »

Mahatma Gandhi

On peut rappeler que c’est un incident entre un soldat indien et son supérieur
anglais, qui voulait lui faire déchirer avec ses dents un paquet de cartouches enduit de
graisse de vache, qui est a I'origine du soulevement qui a déclenché I'indépendance
de I'Inde face aux Anglais?.

Mais la réalité est tout autre. Il est raisonnable de considérer qu’il y a entre 20 et
40 % de végétariens en Inde. L'alimentation, dans chacun des Etats indiens, est liée
a son histoire, sa géographie et sa culture propre. Dans certains Etats, on mange plus
de viande, sur les cotes on mange plus de poissons. En Inde du Sud, le végétarisme
est largement répandu, car historiquement, le Sud a été beaucoup moins influencé
par diverses invasions, notamment musulmanes. Pourtant, c’est étonnamment dans
les Etat du Sud, le Kerala et le Tamil Nadu qu'il y a le plus d’abattoirs de vaches.

Désormais plusieurs chaines de fast-food, dont Mac Donald, se sont implantées et
séduisent la classe moyenne indienne. Au menu, il n’y a pas de viande de bceuf,
mais des burgers de poulets ou de poisson et, bien s(r, des burgers végétariens.

L'abattage des vaches et des buffles est interdit dans la plupart des Etats indiens.

Actuellement le sang et la corne des animaux tués sont séchés et réduits en poudre.
lIs servent, comme en Occident, d’engrais en culture ordinaire ou biologique,
notamment pour les cultures de noix de coco du Kerala.

2 Maharajah Burger, Vaches folles, vaches sacrées, documentaire de cinquante minutes (1997) réalisé
par Thomas Balmes, Quark Productions,Canal+.
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Ce livre consacré a la diététique® n'a pas pour objet de démontrer la supériorité
d’un régime alimentaire sur un autre, mais, pour des raisons écologiques et éthiques
(en vertu du respect de la vie), I'exposé privilégiera une alimentation végétarienne
s’appuyant notamment sur des préceptes de I’Ayurveda, science indienne dont les
pratiques en nutrition sont validées depuis des centaines voire des milliers d’années.

Ce traité sur la facon de se nourrir valorise les synergies qui existent entre les
connaissances contemporaines en matiere de diététique occidentale et les acquis de
la médecine ayurvédique. Elaboré 2 la suite de nombreuses conférences et ateliers de
cuisine, ce recueil se veut avant tout pratique afin de faire partager des connaissances
et des observations qui concernent un sujet immense.

Dans le domaine de la nutrition, il faut d’abord se convaincre que les étres humains
ne sont pas de simples machines thermodynamiques auxquelles il suffit d'apporter
des aliments énergétiques, des vitamines et quelques oligoéléments pour faire
tourner leur moteur.

LAyurveda n’essaye pas de diaboliser certaines habitudes alimentaires, mais
elle suggere de privilégier la consommation de certains aliments et de rejeter les
nourritures qui ne sont pas appropriées au tempérament de ceux qui sont incités a
les consommer. Les publicités tapageuses, qui mettent en avant des allégations plus
ou moins vérifiées, cherchent a faire craquer de plaisir des consommateurs ayant
perdu tout repere face a la mondialisation.

C’est en offrant des aliments adéquats et de qualité a notre corps que nous pourrons
appliquer cette sentence d’Hippocrate « Que ton aliment soit ta premiere médecine ».

[l serait temps de partager 'opinion de ce grand médecin de I'Antiquité a une
époque ou les relations entre 'homme et sa nourriture sont si brouillées. Il semble
assez raisonnable d’inverser de nocives habitudes culinaires basées sur des plaisirs
gustatifs illusoires afin de gratifier son corps d’un meilleur équilibre alimentaire.

Les propositions qui sont développées ici on fait leur preuve et peuvent étre appliquées
a tout individu, mais il est possible d’approfondir encore cette connaissance en
se préoccupant de la constitution (ou tempérament) individuel. Cette approche
holistique* de chaque consommateur qui doit étre privilégiée fera I'objet d’'un autre
ouvrage.

3 En grec ancien, dieta signifie « savoir-vivre ».
4 Qui appréhende l'individu comme un tout et traite le corps comme une entité unique et non par
organe distinct, en privilégiant les interactions qui unissent le physique et le spirituel.
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Hippocrate (460 av. |.-C./370 av. J.-C.) est un célebre médecin grec considéré
comme 'une des grandes figures de I'histoire de la médecine.

Hippocrate a ouvert la voie a la diététique en pronant I'utilisation des légumes
et des fruits. Son enseignement a été vulgarisé en Europe en relevant quelques
préceptes :

* |a digestion est une cuisson des aliments ;

* il est préférable de manger des aliments cuits, pour faciliter la digestion ;

* le corps est composé d’éléments ou humeurs qui déterminent un tempérament ;

* il est recommandé de manger une nourriture équilibrée, c’est-a-dire des aliments
correspondant a son tempérament.

La diététique hippocratique a été incontestablement inspirée par la diététique
ayurvédique, mais elle est moins pertinente. Elle classe les aliments en fonction
de leur correspondance avec I'un ou I'autre des quatre éléments : I'Eau, la Terre,
I'Air, le Feu. Et la théorie des humeurs, quant a elle, distingue quatre catégories
d'individu : lymphatique, mélancolique, sanguin et colérique. Il est impératif que
les aliments consommés soient adaptés au tempérament.

En dépit de I'aura dont a bénéficié Hippocrate, la médecine européenne a négligé
I'impact de la facon de se nourrir sur la santé. Lenseignement médical classique
n'a pas trop cherché a approfondir les recommandations diététiques de I'école
hippocratique, et il les considere méme comme obsolétes !

Si actuellement, en Occident, le régime dit crétois et les disciples d’Hippocrate
font recettes, ce n'est pas par hasard et ce guide s'inscrit indéniablement dans
cette méme lignée. Mais il s'appuie aussi sur de nombreux enseignements
issus de la tradition ayurvédique indienne. Et sans adhérer aux enseignements
de la Manusmrti®, qui dictent encore aujourd’hui les regles de conduite
de la société brahmanique de IInde, les recommandations apportées ici
s'accordent avec une des sentences les plus connues de la Manusmrti
« Il ny a pas d'inconvénient a manger de la viande ou boire de I'alcool puisque c’est
le désir naturel de 'homme, mais il est méritoire de s’en abstenir. »

Tout individu devrait logiquement se restaurer® avec des aliments qui sont excellents
pour sa santé. Malheureusement, des messages publicitaires trompeurs et une
certaine négligence le conduisent a préférer des plats corrompus.

5 Manusmrti ou « Lois de Manu » qui dictent encore aujourd’hui les regles de conduite de la société
brahmanique de I'Inde.
6 Restaurer signifie étymologiquement « reprendre des forces », « rétablir la santé ».
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Beaucoup de personnes admettent qu’elles consomment un aliment en sachant
qu’il va les rendre malades. Ce masochisme s’explique par le fait qu’elles en retirent
du plaisir.

Un proverbe antillais peut méme justifier cette attitude suicidaire !
« Il vaut mieux que I'homme trépasse plutét que la nourriture de Dieu se gite. »
Ce traité, qui souhaite mettre en avant une nutrition saine et naturelle, a été divisé
en deux parties :

* |a premiere partie se présente sous la forme d'un cours de diététique destiné a
décortiquer le contenu biochimique de nos assiettes et ainsi déterminer les nutriments
les mieux adaptés a notre nature physiologique et a notre environnement culturel ;

* la deuxieme partie va faire un tour d’horizon des aliments de base non
transformés issu du monde agricole disponibles en ce début de xxi siecle. Une
place prépondérante est réservée aux céréales, aux légumineuses et aux plantes
potageres, qui ont, depuis la nuit des temps, entretenu la subsistance des grandes
civilisations. Mais des aliments plus marginaux comme les algues et les produits
de la ruche n'ont pas été oubliés.

Deux recommandations méritent d’étre soulignées :
I. « Une pratique culinaire doit s’appuyer sur des connaissances ancestrales. »

[l n'est pas inutile de rappeler qu’a notre époque, ot de nombreux enseignements
s’entrechoquent, le respect de certains rites et coutumes parvenus jusqu'a nous
grace a ce qu'il est convenu d’appeler la sagesse populaire devrait étre davantage
pris en considération.

2. « Appréhender I'Ayurveda pour éviter de cueillir les fruits de notre ignorance ! »
Pour illustrer cette citation, il suffit de rappeler les conséquences dévastatrices de
I'utilisation de farines animales pour nourrir les vaches a l'origine du déclenchement
de I'épidémie de la maladie de la vache folle.



PARTIE 1

Notions de base en nutrition




Les aliments renferment des nutriments

« Le corps n’est nourri que de ce qu’il surmonte, si les aliments ne sont pas
pris a propos, ils ont un effet contraire a celui qu’on attend, on maigrit.
Il en est de méme de toutes les choses qui peuvent contribuer a donner
I’embonpoint : elles agissent suivant les forces du corps, d’aprés ’occasion
et d’apres leur nature. Si 'occasion est manquée, elles produisent des
effets contraires. »

Extrait des (Fuvres d’Hippocrate revisitées (publication de 1838)’

En effet il ne suffit pas de manger pour se nourrir ; d’ailleurs, a longueur de journées,
des messages publicitaires nous interpellent dans ce sens, pour pallier les éventuelles
carences de notre alimentation, et nous proposent d’emblée d’avoir recours a des
aliments médicaments, dénommés « alicaments ».

Le graphique ci-dessous donne un apercu de la répartition des éléments nutritifs
pour un homme pesant 65 kg : {43 kg d’eau H,O /10,5 kg de protéines/8,3 kg de
lipides/3,2 kg de minéraux (Ca, Mg, K, Fe)/0,2 kg de glucides /quelques ug de
vitamines et d’oligoéléments}

8,2 kg

3 ke
7 E Eau
B Protéines
10,5 O Lipides
O Minéraux
B Glucides

7 Ouvrage numérisé par Google.
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Leau est le principal constituant du corps humain. La quantité moyenne d’eau
contenue dans un organisme adulte est de 65 % ; elle diminue avec I'dge.

Les protéines occupent une place importante, car elles sont bien représentées dans
les cellules et constituent la trame des tissus de soutien. Les lipides, principalement
sous forme de triglycérides, constituent les feuillets des membranes biologiques. Ils
sont aussi stockés dans le tissu adipeux ou ils constituent une réserve énergétique
fondamentale. Les minéraux et les oligo-éléments sont généralement liés aux
protéines. Les réserves glucidiques sont faibles.

Quelques définitions

>La ration alimentaire

Cest la quantité d’aliments nécessaire chaque jour au bon fonctionnement et a
I'entretien de l'organisme ; elle varie selon chaque individu en fonction de son
activité. Cette ration doit renfermer les nutriments qui sont considérés comme
indispensables.

>Un nutriment

C'est un composé organique ou inorganique contenu dans les aliments, qui peut
étre utilisé soit directement, soit apres transformation. La diététique occidentale
considere que les briques fondamentales de I'architecture du vivant sont : les
protéines, les glucides, les lipides, les vitamines et les minéraux. Aujourd’hui, elle
liste aussi comme essentiels treize vitamines, dix-sept minéraux et deux acides gras.

>Le coefficient d’utilisation digestive (CUD)

Le CUD, va permettre de rendre compte du rendement digestif, il permet d’évaluer
la fraction de nutriments disponibles retenue par I'organisme apres digestion et
absorption.

>La densité nutritionnelle

La densité nutritionnelle des constituants alimentaires est exprimée en mg/100 g
d'aliment. Elle donne une idée plus juste de la teneur nutritionnelle en fonction
de I'apport énergétique. En effet, certains aliments, comme I'alcool, apportent des
calories, mais pas de nutriment. On peut dire ainsi que 'alcool fournit des calories
vides !



NOTIONS DE BASE EN NUTRITION

Les aliments sont digérés et les nutriments dégradés, notamment par un processus
d’oxydation qui fournit de I'énergie. Cette énergie est dépensée nuit et jour par
le corps humain, qui assure son entretien en renouvelant son approvisionnement
grace a ses repas. Exprimée en kilojoules ou, plus couramment, en kilocalories
(1 kcal = 4,185 kj), cette énergie est essentiellement fournie par les lipides et les
glucides.

Théoriquement, I'unité internationale de mesure de I'énergie est le joule, mais la
tradition d’'usage perdure et c’est la calorie qui est utilisée en pratique et notifiée
sur les emballages des aliments (la correspondance en joules est souvent précisée).

L'apport calorique fourni par les macronutriments, qui sont les glucides, les lipides
et les protides, s’établit comme suit :

Apport énergétique pour glucides lipides protides alcool

| gramme de

Kilo calories 4 kcal 9 kcal 4 kcal 7 kcal
Kilo joules 16,72 kj 37,62 kj 16,72 kj 29,26 kj

Soulignons encore que l'alcool, qui est plus énergétique que les glucides ou les
protéines, ne peut étre considéré comme un nutriment. C'est pourquoi on dit qu’il
apporte des calories vides !

Les vitamines, minéraux, et oligo-éléments ne fournissent aucune énergie.

Afin de se conformer aux recommandations de la diététique occidentale, qui se
préoccupe beaucoup de la ration calorique, nos rations quotidiennes devraient
fournir la proportion suivante de macronutriments :

* 55 % de calories d’origine glucidique ;
* 30 % de calories d’origine lipidique ;
* 15 % de calories d’origine protéique.

En tenant compte des coefficients de conversion entre poids d'aliments et calories
associées, ces recommandations se traduisent, pour un adulte de 75 kg, a des rations
quotidiennes comportant environ :

* 250 g de glucides ;
* 60 g de lipides ;
* 65 g de protéines.
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L’approvisionnement du sang en nutriments :
I’exemple du fer

Les aliments que nous consommons au cours des repas vont subir des transformations
plus ou moins sophistiquées, au cours de leur traversée du tube digestif, afin de
libérer des nutriments assimilables qui, parvenus dans la circulation sanguine,
pourront étre acheminés vers les tissus susceptibles de les utiliser.

Le fer fait partie des nutriments indispensables a la vie, ce métal participe
notamment a la synthése de I'hémoglobine, qui assure le transport de I'oxygene.
La quantité totale de fer dans le corps humain est de 4 g chez 'homme adulte et
2,5 g chez la femme adulte ; la plus grande partie se trouve dans I'hémoglobine,
la myoglobine et certaines enzymes. Le corps humain peut mettre en réserve une
quantité de fer (environ | gramme) sous forme de ferritine et d’hémosidérine dans
le foie et la rate essentiellement.

Les principales sources de fer dans I'alimentation sont :

— les produits carnés : sources de fer héminique, c’est-a-dire de fer déja combiné a
I'heme? de protéines ;

— les produits céréaliers, les végétaux et les légumineuses : ce sont de bonnes
sources de fer, mais il s'agit alors de fer non héminique (non combiné au noyau
du pigment respiratoire), mais qui peut s'associer a des protéines (transferrine ou
ferritine) assurant le transport ou les réserves de fer dans le corps.

Biodisponibilité du fer

Le fer héminique est mieux absorbé que le fer non héminique : 25 % contre 5 % en
moyenne, il s'ensuit que seulement 10 a 15 % du fer alimentaire est absorbé.

Labsorption du fer a lieu dans le duodénum. Cette opération au niveau des cellules
intestinales nécessite, d’'une part, que le fer soit fixé sur une protéine (la transferrine) et,
d’autre part, que la transferrine soit reconnue par un récepteur membranaire particulier.
On comprend pourquoi la simple présence de fer dans un aliment ou un complément
alimentaire n’est pas une condition suffisante a I'assimilation de cet oligoélément ; il faut,
en plus, que la transferrine et son récepteur membranaire adéquat soient disponibles.

8 Groupement prosthétique (portion sans acides aminés) de certaines protéines telles que I'hémoglobine,
la myoglobine, certains cytochromes, la catalase et les peroxydases.
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La vitamine C augmente le CUD du fer non héminique.

Le thé diminue le CUD du fer non héminique, car les tannins présents dans le
thé peuvent se lier au fer et le séquestrer dans l'intestin en formant des complexes
insolubles.

L'ceuf est également une source de fer, mais son CUD est bas (5 %), en raison de |a
présence simultanée de phosphates présents dans le jaune d’ceuf.

On parle d’anémie lorsque le sang ne contient pas suffisamment d’hémoglobine.
L'anémie peut priver 'organisme de I'oxygene dont il a besoin pour survivre. Elle se
manifeste généralement avec les symptémes suivants : péleur, sensation de fatigue,
essoufflement plus prononcé durant un exercice, rythme cardiaque accéléré.

& Besoins de 'organisme

Chez l'adulte, les besoins sont de I'ordre de 14 mg par jour et sont généralement
couverts par I'alimentation quotidienne, mais dans certains pays du Tiers-Monde, la
perte de sang (due aux parasites intestinaux comme les ankylostomes) est souvent a
I'origine de carence. En Europe, bien que les aliments riches en fer soient abondants,
la carence en fer peut s'observer en raison d’'un apport quotidien insuffisant chez les
groupes les plus exposés comprenant les femmes enceintes et les enfants. Chez les
femmes, les regles peuvent leur faire perdre entre 15 et 25 mg de fer ; en plus lors
d’une grossesse, les besoins quotidiens se situent entre 30 a 50 mg par jour, et ils
sont généralement puisés dans les réserves de 'organisme.

[l faut noter que les jeunes femmes qui deviennent végétariennes doivent étre tres
attentives. En effet, en éliminant la viande de leur alimentation, elles ne savent pas
toujours avec quels aliments compenser le fer, aussi peut-il étre légitime de leur
conseiller un complément alimentaire enrichi en fer, comme la spiruline.

>Remarque

[l est intéressant de noter que de nombreux travaux ont montré que
la quantité de fer alimentaire absorbée ne dépend pas seulement de
la teneur en fer des aliments, du type de fer et de la composition du
repas, mais également de ['état des réserves en fer de [organisme.
Ainsi, on a pu observer, chez les femmes enceintes, une augmentation de
I'absorption du fer au fur et a mesure du déroulement de la grossesse parallelement
a I'épuisement graduel des réserves.
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>Recommandations pour assurer la diversification de I’alimentation

Mis a part le lait maternel, qui est un aliment parfait destiné au nourrisson, aucun
aliment ne contient tous les nutriments indispensables au corps humain.

Les biochimistes et les diététiciens établissent des tables de composition des
aliments (elles sont d’ailleurs régulierement révisées). Elles permettent de faciliter le
calcul des rations alimentaires. La prise en compte des valeurs chiffrées proposées
présente peu d’intérét pour le consommateur de base, elle nest utile que pour les
diététiciens professionnels ou les orthorexiques®, qui sont équipés de calculettes ou
de logiciels informatiques. Heureusement, il est possible d’utiliser des approches
plus simplifiées, mais non simplistes, pour optimiser le contenu de nos assiettes.

9 L'orthorexie (du grec orthos, correct, et orexis, appétit) est pris comme |'anorexie et la boulimie,
comme un trouble des conduites alimentaires caractérisé par une fixation sur 'ingestion d’une
nourriture saine.
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Cing grands groupes d’aliments

Diversifier son alimentation doit consister a consommer de facon harmonieuse des
aliments qui apportent, en plus des calories, tous les nutriments nécessaires pour
se maintenir en bonne santé. lls sont classés dans I'une des cing grandes familles :

* céréales et dérivés non raffinés ;

* légumes et fruits ;

* laits et produits laitiers ;

* produits carnés, poissons, ceufs, légumes secs ;
* matiéres grasses.

Pour mettre en valeur les proportions idéales des différentes classes d’aliments
et obtenir une alimentation équilibrée, les diététiciens font appel a différentes
représentations. Un modele assez répandu en Occident fait appel a un schéma
représentant une pyramide alimentaire. Son interprétation est assez facile : a la
base de la pyramide, on trouve les aliments qui doivent constituer la plus grande
part de notre alimentation. Plus on se rapproche du sommet, moins il est nécessaire
de consommer les aliments représentés.

Graisses
Sucres

Viandes
Poissons

Un exemple de pyramide alimentaire
Cette modélisation a pour ambition de résumer les recommandations en matiere de diététique.
Il ne s’agit pas de mesurer systématiquement les portions quand on mange, mais d’évaluer
globalement I'équilibre alimentaire des portions journalieres consommeées.
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