Santé Nature
Innovation

N° 79 Avril 2018 >~

[.es dossiers de

SANTE & NUTRITION

LES NOUVEAUX TRAITEMENTS NATURELS VALIDES PAR LA RECHERCHE SCIENTIFIQUE

DOMPTEZ LE POUVOIR
DES SYNERGIES ALIMENTAIRES

Apprenez a associer
les bons aliments pour

> Faire le plein d’energie
> Lutter contre les maladies

Ce mois-ci, exceptionnellement, le Dr Curtay n'écrira pas dans les Dossiers
de Santé & Nutrition. Il travaille sur un sujet majeur... et complétement
inédit ! Vous le découvrirez le mois prochain.

L'équipe éditoriale en profite pour partager avec vous ses découvertes en
matiére de synergies alimentaires.

Sivous nous lisez depuis plusieurs mois, vous connaissez les grandes lignes
d’une alimentation qui apporte santé et longévité. Mais savez-vous a quel
point les associations d'aliments et 'ordre dans lequel vous les mangez
conditionnent leurs effets sur votre santé ? Que deux aliments bien choisis
ont des bienfaits décuplés a condition de les manger ensemble ?

Les synergies alimentaires, ce sont toutes ces combinaisons d’aliments qui
permettent de démultiplier I'absorption des vitamines et minéraux... Tout
le monde gagnerait a les connaitre tant leur role est central dans la preé-
vention et la lutte contre les grandes maladies.

Les synergies alimentaires sont si importantes qu’elles feront l'objet d'un
guide complet sur lequel nous sommes en train de travailler. Mais nous
avons décidé de partager nos premiéres découvertes avec vous dans ce
numéro spécial des Dossiers de Santé & Nutrition.

Bonne lecture - et surveillez bien votre boite email pour la suite !

Samira Leroux
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Domptez le pouvoir des synergies alimentaires

Introduction

La recherche en nutrition a fait d'énormes progres.
Nous connaissons maintenant les nutriments et vita-
mines qui permettent de prévenir et de combattre des
maladies bien précises. Ou, a l'inverse, nous compre-
nons mieux pourquoi certains aliments favorisent des
maladies.

Ce sont les derniéres avancées de ces recherches que
nous vous révélons tous les mois dans les Dossiers de
Santé & Nutrition.

Pour parvenir a une connaissance aussi pointue en
nutrition, les chercheurs ont di isoler les aliments et
leurs nutriments avant de les tester dans des condi-
tions extrémement variées.

Cette approche est trés rigoureuse, mais présente tou-
tefois une limite : c'est que nous ne nous nourris-
sons jamais de nutriments isolés.

Par exemple, quand nous mangeons des sardines,
nous n'absorbons pas que leurs oméga-3. Il y a aussi
des protéines, du sélénium, des vitamines B et une
foule d’autres nutriments.

Par ailleurs, dans nos assiettes, des aliments variés ne se
mélangent-ils pas ? Alors, que nous apporte notre salade
verte une fois que nous I'avons arrosée dhuile d'olive ?

Avertissement

Ce numéro est destiné a introduire le principe des
synergies alimentaires et la facon de les mettre en
pratique au quotidien. Mais exposer tout le potentiel
des synergies alimentaires nécessite bien plus qu’un
simple numéro des Dossiers de Santé & Nutrition.
C'est pourquoi nous préparons un livre complet sur
le sujet.

En réalité, le fait de consommer plusieurs aliments
bien choisis en méme temps peut aboutir a de vrais
« effets cocktail ». Ces effets dépassent largement la
simple somme des nutriments dont les aliments sont
composés’.

Clest le principe des synergies alimentaires. L'idée que le
tout est supérieur a la somme des parties. Que 1 + 1 = 3.

En associant correctement les aliments entre eux,
l'absorption des nutriments qu'ils contiennent (et
donc leurs effets sur notre santé) peut étre décuplée !

Cela signifie que pour la méme quantité d’aliments
consommeés, on peut en tirer un bien meilleur profit
qu'une personne qui n’applique pas les grands prin-
cipes des synergies alimentaires.

Connaitre les bonnes synergies alimentaires et les
mettre en pratique au quotidien apporte un grand
nombre de bienfaits : meilleure digestion des ali-
ments, prévention de nombreuses maladies de civi-
lisation (celles qui sont principalement causées par
notre alimentation moderne), regain d’énergie, ralen-
tissement du vieillissement, ou encore meilleures per-
formances sportives.

Voyons tout de suite comment les mettre en pratique.

Vous pourrez y découvrir tous les détails liés aux ma-
ladies (diabéte, hypertension, anxiété, dépression,
maladie d’Alzheimer...), a la qualité de vie (rester
jeune, améliorer ses performances sportives, perdre
du poids...), et de nombreux conseils pratiques et
recettes.

Restez attentif, vous en saurez bientot davantage.

1. Jonathon P. Schuldt, Adam R. Pearson, « Nutrient-centrism and perceived risk of chronic disease », Journal of Health Psychology, June 1,

2015.
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Déecuplez votre énergie grace
aux synergies alimentaires

Nous parlons souvent, dans les Dossiers de Santé &
Nutrition, de I'importance d'optimiser vos apports en
vitamines et minéraux.

En effet, bien que les vitamines et les minéraux
n‘aient aucune valeur énergétique, c'est-a-dire qu'ils
ne contiennent aucune calorie, ce sont eux qui vous
fournissent votre énergie au quotidien.

[Is sont impliqués dans le fonctionnement global de
l'organisme, 'équilibre hormonal, le renforcement
des défenses immunitaires, la digestion, la réparation
des tissus, etc. IIs sont donc précieux dans le cadre
de la prévention et de la lutte contre de nombreuses
maladies.

Malheureusement, notre alimentation, méme saine,
ne nous apporte pas tous les minéraux et vitamines
dont nous avons besoin. Il existe pourtant des aliments
qui, associés entre eux, peuvent démultiplier I'assimi-
lation des vitamines et minéraux qu'ils contiennent.
Mais, faute de les connaitre, nous nous privons sans
nous en rendre compte de précieux bienfaits.

Ce sont toutes ces synergies alimentaires que nous
allons détailler des a présent.

Boostez vos apports
en vitamines essentielles

Les vitamines se divisent en deux catégories.
Les vitamines liposolubles

Ce sont les vitamines qui sont solubles dans I'huile. Il
s'agit des vitamines A, D, E et K. Comme la nature est
bien faite, on les retrouve surtout dans les aliments
riches en lipides, comme le jaune d’ceuf, les abats, les
poissons gras, les huiles... En revanche, comme elles
sont stockées dans le tissu adipeux, on risque davan-
tage de surconsommer et d’atteindre des doses qui
peuvent se révéler toxiques pour I'organisme.

Les vitamines hydrosolubles

Ce sont les vitamines qui sont solubles dans I'eau. 11 sagit
des vitamines du groupe B (B1, B2, B3 - ou PP, B5, B6,

B8, B9 et B12) et de la vitamine C. Contrairement aux
vitamines liposolubles, elles ne sont pas stockées dans
l'organisme. Il faut donc veiller a se supplémenter régu-
lierement pour ne pas souffrir de déficit. Ces vitamines
se trouvent surtout dans les fruits et légumes.

Comment augmenter vos apports
en vitamines liposolubles

Il existe un moyen simple de booster I'assimilation des
vitamines liposolubles. Il consiste a les manger avec...
une source de gras.

Autrement dit, manger des fruits et légumes avec
des matiéres grasses vous permet d’assimiler autant
de vitamines liposolubles que vous ne le feriez avec
une quantité plus importante de fruits et [égumes sans
matieres grasses.

Voyons en détail les différentes vitamines liposolubles
et leurs sources alimentaires.

Vitamine A

La vitamine A est bonne pour la vision. Son nom de
code, rétinol, parle de lui-méme.

En fait, le rétinol est la forme de vitamine A direc-
tement utilisable par le corps ; c’est la forme la plus
active. Son cousin, le béta-caroténe —ou provita-
mine A -, est une forme qui nécessite d’étre convertie
par le corps avant de devenir de la vitamine A.

Sachez que, sauf exception (problémes d’absorption,
maladie du foie...), vous n'avez presque aucun risque
de manquer de vitamine A si vous vivez dans un pays
développé et que vous mangez suffisamment.

Si vous étes concerné par un déficit en vitamine A,

voici les grandes lignes pour le pallier :

+ Consommez du foie, des abats d'animaux, des poissons
gras qui contiennent du rétinol, et des ceufs (avec le
jaune ! Clest1a que le rétinol se trouve majoritairement).

+ Consommez plus de fruits et légumes orange (pa-
tates douces, carottes, mangue, melon...) et cer-
tains légumes verts (épinards, chou frisé...), qui
contiennent du béta-caroténe.
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Cette derniere option est moins intéressante, car les taux
de conversion du béta-carotene en vitamine A sont souvent
faibles et varient grandement dun individu a l'autre’.
Pour une plus grande efficacité, consommez les Iégumes
orange avec des sources de matiéres grasses comme des
huiles, car la vitamine A est soluble dans I'huile.

Attention également a ne pas tomber dans I'extréme
inverse : un exceés de vitamine A peut étre toxique
pour le foie, qui ne peut en stocker qu'une quantité
limitée. Mais ce risque concerne exclusivement les
sources directes de vitamine A.

La vitamine D joue un puissant role anti-inflammatoire
et pro-immunitaire’. Quinze minutes d’exposition aux
rayons UVB par jour nous permettent de la capter et de la
synthétiser. On la trouve également en petite quantité dans
les poissons des mers froides (maquereau, huile de foie de
morue), le saumon, le soja, le jaune d'ceuf, les abats d'ani-
maux (notamment le foie) ou encore les champignons.

Toutefois, a ce jour, les compléments de vitamine D
restent les plus pratiques et les plus strs pour assurer
vos apports en cette vitamine, bien que cela ne vous dis-
pense pas de vous régaler des aliments cités ci-dessus.

Exemples de synergies
pour la vitamine A

Foie de veau + carottes

Cufs (avec le jaune) + patates douces orange

SO

Melon + avocat

Vitamine D

La population manque de plus en plus de cette vita-
mine pourtant essentielle.

Sans vous encourager a attraper des coups de soleil,
c'est encore une exposition raisonnée au soleil, tout
au long de 'année si possible, mais surtout en été, qui
vous permettra de faire le plein de vitamine D.

Exemples de synergies
pour la vitamine D

Maquereau + champignons

CEufs + saumon

Vitamine E

La vitamine E est réputée pour ses puissants pouvoirs
antioxydants sur les graisses. Elle protége notamment
le cholestérol de I'oxydation.

Parmi les sources de vitamine E, comptez sur : les
amandes, les avocats, les noisettes, les ceufs, les épi-
nards et les huiles végétales (dolive, de colza, de
tournesol...).

Plusieurs études menées sur des personnes agées ont
montré que la vitamine E pouvait agir comme une
pilule de jouvence et redonner aux anticorps leur
vigueur perdue, réduisant ainsi considérablement le
risque de contracter des infections®.

2. Guangwen Tang, « Bioconversion of dietary provitamin A carotenoids to vitamin A in humans », Am. J. Clin. Nutr., 2010 May ; 91 (5) : 1468S-1473S.
3. Zanetti M., Harris S.S., Dawson-Hughes B., « Ability of vitamin D to reduce inflammation in adults without acute illness », Nutr. Rev., 2014

Feb ;72 (2) :95-98. doi: 10.1111/nure.12095.

4. Meydani S.N., Meydani M., Blumberg J.B., Leka L.S., Siber G., Loszewski R., Thompson C., Pedrosa M.C., Diamond R.D., Stollar B.D.,
« Vitamin E supplementation and in vivo immune response in healthy elderly subjects. A randomized controlled trial », JAMA, 1997 May 7 ;

277 (17) : 1380-1386.
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Couplée a la vitamine D, la vitamine E semble étre
un nutriment de choix en cas de fragilité immunitaire
liée 2 la vieillesse et aux affections chroniques (comme
le SIDA). Pensez, par exemple, 2 une assiette de ma-
quereau avec des épinards arrosés d’huile d’olive.

Vous pouvez augmenter votre apport en vitamine K
en mangeant plus de légumes verts a feuilles et de cru-
ciferes, ainsi que d’'aliments fermentés.

Exemples de synergies
pour la vitamine E

Epinards + maquereau + huile d’olive

Avocat + noisettes

g
,

Exemples de synergies
pour la vitamine K

Poireaux + fromage de chévre

A= Qi

bouilli

Natto + chou

Vitamine K

Il existe plusieurs formes de vitamine K. La phyloquinone,
ou vitamine K1, est connue pour son role essentiel dans la
coagulation sanguine. Elle se trouve dans les Iégumes verts
comme la laitue, le brocoli ou les épinards, et les huiles vé-
gétales. Elle contribue 4 90 % des apports en vitamine K.

La ménaquinone, ou vitamine K2, serait, quant a elle,
en mesure de nous protéger des maladies cardiaques,
inflammatoires ou cérébrales’, et méme du cancer. Elle
est fabriquée par la flore intestinale, mais on peut aussi
la trouver dans les viandes ou les produits fermentés
comme le fromage, le miso (pate de soja fermentée) ou
le natt6. Le nattd est un aliment japonais a base de hari-
cots de soja fermentés. Il a un aspect gluant et une forte
odeur fermentée qui le rendent assez difficile d’acces
a un public non habitué. La vitamine K2 contribue a
environ 10 % des apports totaux en vitamine K.

Comment accroitre
vos apports en vitamines hydrosolubles

Contrairement aux vitamines liposolubles, les vita-
mines hydrosolubles n'ont pas besoin de matieres
grasses pour étre absorbées plus facilement. En re-
vanche, elles sont aussi facilement éliminées. On en a
donc besoin en de plus grandes quantités que les vita-
mines liposolubles et il n'y a aucun risque de surdose.

Vitamines B

Les huit vitamines B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 et
B12) jouent un roéle important dans le bon fonc-
tionnement de notre organisme. Elles contribuent a
transformer notre nourriture en carburant, et nous
maintiennent en forme toute la journée.

On trouve des vitamines B particuliérement dans :

5. Ferland G., « Vitamin K and brain function », Semin. Thromb. Hermost., 2013 Nov. ; 39 (8) : 849-855. doi: 10.1055/s-0033-1357481. Epub

2013 Oct 9.
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« les abats et surtout le foie (volaille, veau) ;

+ les légumes secs ;

« les protéines animales en général (surtout pour la
vitamine B12) ;

+ lalevure de biere et les germes de blé ;

+ les légumes verts feuillus ;

+ les graines germées...

Chaque vitamine B posséde ses propres vertus et
bienfaits, mais elles travaillent en tandem car les ali-
ments en contiennent toujours de plusieurs types.
L’idéal reste donc de manger varié pour vous assurer
de bons apports en vitamines B.

Une simple assiette d'épinards crus avec des ceufs durs
et des graines de tournesol suffit a offrir chaque type
de vitamine B en bonne quantité.

Exemples de synergies
pour la vitamine B

Sarrasin + pak choi

Vitamine C

Cest probablement la vitamine la plus populaire. Elle a
de nombreuses propriétés pour la santé® (renforcement
du systéme immunitaire, lutte contre la fatigue, action
antioxydante, antivirale...). Mais il est trés difficile
d'obtenir toute la vitamine C dont nous avons besoin
via l'alimentation si I'on souhaite une santé optimale.

Les autorités de santé prétendent que nous avons be-
soin de 80 mg de vitamine C par jour. Cette valeur est
facilement atteignable : il suffit de manger deux fruits
seulement. Mais les chercheurs spécialisés sur le sujet
ne sont pas du méme avis. Pour eux, les besoins se
situent plutot aux alentours de 400 mg par jour.

I est possible d'obtenir nos 400 mg de vitamine C par
jour en augmentant notre consommation de fruits : il
faudrait en manger en moyenne cing par jour, et ce
toute 'année, pour étre certain d’éviter un déficit. Mais
il faut reconnaitre que nous sommes peu 2 le faire.

Sachez que la plupart des fruits et légumes frais
contiennent une bonne quantité de vitamine C. Mais
comme la vitamine C est sensible a la chaleur, on en
absorbe beaucoup plus en mangeant les fruits et 1é-
gumes crus que cuits.

Parmi les meilleures sources de vitamine C, vous trou-
verez tous les types de choux, les poivrons rouges ou
verts, les cassis, les fraises, les agrumes et les tomates.

Si vous aimez boire des jus de fruits, alors pressez-les
vous-méme. Les jus de fruits du commerce sont dé-
pourvusde vitamine C a cause de la pasteurisation.

Exemples de synergies
pour la vitamine C

Poivron jaune cru + tomate crue

f&)

Chou rave cru rapé + persil frais
&

-

—_—

Kiwi + orange

6. Chambial S., Dwivedi S., Shukla K.K. et al., « Vitamin C in disease prevention and cure : an overview », Indian J. Clin. Biochem., 2013 Oct. ;

28 (4) : 314-328. doi: 10.1007/512291-013-0375-3

www.santenatureinnovation.com
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Faites le plein
de minéraux indispensables

Les minéraux se divisent aussi en deux catégories.
Les macroéléments

Ce sont les minéraux qui doivent étre apportés en
plus grande quantité que les autres dans 'organisme
(100 mg par jour). Il s'agit du calcium, du magnésium,
du phosphore, du sodium, du potassium, du chlore et
du soufre.

Les oligoéléments

On les trouve a I'état de traces dans l'organisme - on
mesure d’ailleurs leur dosage en microgrammes (pg).
On peut citer parmi eux le fer, le cuivre, le molyb-
deéne, le sélénium, le fluor, le chrome et le manganese.

Regardons plus précisément comment améliorer nos
apports en fer, magnésium et calcium.

Comment faciliter 'absorption du fer

Le fer est principalement utilisé dans la synthese
des globules rouges qui permettent I'oxygénation du
corps.

Il existe deux sources de fer dans la nature :

+ le fer héminique, celui qui provient des viandes
et des poissons ;

+ et le fer non héminique, qui est contenu dans les
ceufs, les produits laitiers et les végétaux.

Le premier type de fer est plus facilement absorbé que
le second, mais les deux types, une fois absorbés par le
corps, sont de méme qualité.

A cause des pertes de sang qui surviennent lors des
menstruations, ce sont les femmes qui sont les plus
exposées au risque de déficit. Ce déficit se manifeste
par de l'essoufflement, de la fatigue et des troubles de
I'humeur.

Il existe une synergie bien connue pour améliorer
I'absorption du fer des aliments, en particulier du fer
non héminique. Il s’agit de manger au cours du méme
repas du fer et de la vitamine C’.

Quand le fer et la vitamine C sont digérés ensemble,
la vitamine C se combine au fer pour former un com-
posant qui est plus facilement absorbé.

Les meilleures sources de fer héminique sont le foie
(de poulet, d'agneau, de porc...), les abats de volaille,
le boudin cuit, la viande hachée, la dinde...

Pour ce qui est du fer non héminique, les meilleures
sources se trouvent dans les épinards cuits, la purée
de tomate, les haricots de soja, le tofu, les lentilles, les
pois (pois chiches, pois cassés), etc.

I1 convient donc d’associer ces aliments aux sources
de vitamine C que nous avons mentionnées précé-
demment : mangez, par exemple, des épinards avec
du citron, des lentilles avec des brocolis...

Comme toujours, n’hésitez pas a ajouter de bonnes
graisses pour améliorer I'assimilation des micronutri-
ments présents dans les aliments.

Exemples de synergies
pour le fer

Lentilles + citron

14 -

7. Cook J.D., Monsen E.R., « Vitamin C, the common cold, and iron absorption », Am. J. Clin. Nutr., 1977 Feb. ; 30 (2) : 235-241.
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Comment absorber plus de magnésium

Le magnésium a presque totalement disparu de l'ali-
mentation moderne. Cest pourtant un minéral es-
sentiel au bon fonctionnement de tous les organes du
corps.

I est nécessaire pour le transport actif des ions tels
que le potassium, le zinc ou le calcium dans les mem-
branes cellulaires. Il se combine notamment avec le
calcium pour assurer le fonctionnement des muscles :
alors que le calcium permet leurs contractions, le ma-
gnésium amene leur décontraction. En cas de carence,
les muscles du cou ou de la téte, par exemple, vont
avoir du mal a se décontracter, entrainant des maux
de téte®.

De la méme maniére, le manque de détente mus-
culaire la nuit, causée par un déficit en magnésium,
entraine une fatigue du corps, qui se ressentira des le
réveil.

Par ailleurs, la production d’énergie dans le corps
humain a partir des glucides ou des graisses fait
intervenir des enzymes qui fonctionnent grace au
magnésium.

De maniere générale, le magnésium est essentiel pour
gérer le stress, 'anxiété, et lutter contre la fatigue.

Pour vous assurer un apport constant en magnésium,

vous pouvez piocher parmi les aliments suivants :

+ Les noix du Brésil. Elles sont surtout réputées pour
leur teneur en sélénium, mais c’est aussi I'aliment
qui contient le plus de magnésium, environ 250 mg
de magnésium pour 100 g de noix.

+ Lesarrasin en est une source stre, puisqu’il contient
230 mg de magnésium pour 100 g.

+ Le chocolat noir contient aussi du magnésium, en-
viron 170 mg pour 100 g.

+ Les légumes vert foncé représentent également
une excellente source de magnésium, car la chloro-
phylle en est riche.

Pour information : nous avons besoin d’environ
400 mg de magnésium par jour.

Mais pour bien absorber le magnésium, nous avons
besoin de... vitamine D. Or nous avons vu précé-
demment que la plupart d’entre nous étaient aussi en

Exemples de synergies
pour le magnésium

Sarrasin + maquereau

déficit de vitamine D, surtout hiver. Donc, en cas
de manque en vitamine D, le magnésium n’est plus
absorbé correctement par l'intestin et il passe directe-
ment dans les urines, ou il est éliminé. Une raison de
plus de ne jamais oublier la vitamine D !

Trucs a connaitre pour mieux assimiler
le calcium

Contrairement aux idées recues, la meilleure source
de calcium ne provient pas des produits laitiers, car le
calcium qui y est contenu est bloqué par deux autres
ingrédients présents dans le lait.

En effet, le lait est la premiére source de phosphore
(la deuxiéme étant les sodas). Or le calcium associé au
phosphate s’absorbe beaucoup moins bien.

Par ailleurs, certains produits laitiers comme les fro-
mages bloquent 'absorption du calcium a cause de la
formation de savons insolubles entre le calcium et les
acides gras présents dans le fromage.

8. Von Luckner A., Riederer F., « Magnesium in migraine prophylaxis. Is there an evidence-based rationale ? A systematic review »,
Headsache, 2018 Feb.; 58 (2) : 199-209. doi: 10.1111/head.13217. Epub 2017 Nov 13.
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Si vous voulez privilégier les sources non laitieres de

calcium, vous pouvez vous tourner vers les aliments

suivants :

+ laits végétaux enrichis en calcium ;

+ eaux minéralisées riches en calcium ;

« oléagineux (mais surtout les amandes, qu'elles
soient entiéres, en poudre ou en purée) ;

+ chou, chou-fleur, brocoli, chou kale... ;

+ légumes a feuilles vertes (épinards, blettes) ;

- sardines entiéres (les arétes sont riches en calcium) ;

« algues (kombu, wakamé...), etc.

Voici quelques astuces pour bien absorber le calcium
et le retenir dans I'organisme.

Equilibrez les apports en protéines avec ceux en
fruits et légumes.

L’utilisation des protéines dans I'organisme engendre
des déchets acides. Ces déchets doivent impérative-
ment étre tamponnés par des minéraux basiques pour
ne pas devenir dangereux pour la santé. Or ces miné-
raux basiques proviennent des fruits et légumes. Chez
les personnes qui ne mangent pas assez de fruits et de
légumes, leur corps se sert d'un autre minéral basique
pour compenser l'acidité : leur calcium osseux. S'en-
suit alors une déminéralisation.

N’ajoutez pas trop de sel dans votre alimentation.

Chimiquement, le sel de table est une molécule de
chlorure de sodium, une fusion entre un ion sodium
et un ion chlorure, qui est acidifiant. Comme les pro-
téines, le sel augmente donc nos besoins en minéraux
basifiants via les fruits et légumes : pensez donc avant
tout a ne pas abuser de la saliére.

Ne manquez pas de vitamine D (eh oui, encore
elle!).

La vitamine D joue un réle important dans l'absorp-
tion du calcium’® au niveau de l'intestin, mais aussi au
niveau du rein en diminuant nettement son excrétion.
Mais attention : la supplémentation en vitamine D
peut étre a double tranchant. Si vos apports en cal-
cium restent concomitamment élevés, vous stockerez
encore plus de calcium dans votre organisme et sur-
tout... dans vos vaisseaux sanguins.

Exemples de synergies
pour le calcium

Sardines entiéres + chou kale

Wakamé + amandes

Calcium et os solides : la grande intox

L'idée que le lait et les compléments alimentaires
de calcium sont utiles en cas d’ostéoporose ou
pour prévenir les fractures est bien ancrée.

Certes, les os sont constitués de calcium, mais ils
ne sont pas comme des murs qu’on peut renforcer
en ajoutant de la « matiére ».

C'est ce que des chercheurs néo-zélandais ont
confirmé en compilant les résultats de toutes les
études ayant testé leffet d’'une augmentation
de la consommation de calcium (via les produits
laitiers ou des compléments alimentaires) sur la
densité des os.

Les résultats sont sans appel : aprés pres de 60 ex-
périences scientifiques différentes sur le sujet, on
constate toujours que manger plus de calcium n'a
aucun effet sur la densité ni la solidité des os™ !
Les os ont donc bien besoin de calcium, mais en
petite quantité : tout apport supérieur est inutile.

9. Christakos S., Veldurthy V., Patel N. et al., « Intestinal regulation of calcium. Vitamin D and bone physiology », Adv. Exp. Med. Biol., 2017 ;

1033 : 3-12. doi: 10.1007/978-3-319-66653-2_1.

10. Vicky Tai, William Leung, Andrew Grey, et al., « Calcium intake and bone mineral density : systematic review and meta-analysis », BMJ,

2015; 351 : h4183.
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Mettez toutes les chances de votre cote
pour lutter contre le cancer

Comme nous venons de le voir, connaitre les bonnes
synergies alimentaires est précieux pour améliorer
l'assimilation des vitamines et minéraux, essentiels
au bon fonctionnement de notre organisme et a
notre immuniteé.

Cela signifie donc que, bien choisies, les synergies
alimentaires peuvent aussi nous aider a traiter les
maladies. De nombreux chercheurs ont, en effet,

Il est aujourd’hui largement établi que notre alimen-
tation peut augmenter les risques de cancers de plu-
sieurs facons!'! :

+ En apportant des aliments a risque comme les
graisses saturées (graisses des viandes, beurre, fro-
mage, huile de palme, lait...), les graisses trans ou
l'alcool.

+ En contenant des additifs a risque comme des pes-
ticides, mais aussi de nombreux conservateurs dont
le role cancérigene est largement prouvé.

+ En raison de la cuisson a haute température qui
développe des composés cancérigenes.

+ En favorisant I'obésité, qui est une cause majeure
de cancers.

+ En apportant trop de sucres, qui sont les nutri-
ments préférés des cellules cancéreuses et surtout
qui vont stimuler l'insuline, le premier facteur de
croissance du cancer.

Mais a l'inverse, il existe une alimentation qui permet

de réduire les risques de cancer, et que nous rappelons

souvent dans les Dossiers de Santé & Nutrition :

« Manger moins de produits laitiers (surtout de
vache).

+ Controler son poids.

+ Boire moins d'alcool.

+ Manger plus de légumes, crudités et fruits.

- Optimiser son apport en vitamine D.

Tous ces conseils cumulés permettent de réduire
grandement les risques de cancers. Mais de nombreux
chercheurs se sont penchés sur les effets syner-
giques d’aliments précis contre le cancer en général.

étudié les effets synergiques des aliments pour lut-
ter contre de grandes maladies comme les cancers,
lhypertension, le diabéte, la maladie d'Alzheimer,
'anxiété ou encore la dépression.

Nous évoquons dans cette partie le cas des cancers de
la prostate et du colon, mais vous pourrez retrouver
dans le livre complet toutes les synergies liées aux pa-
thologies mentionnées précédemment - et davantage.

Deux exemples de synergies anticancer

Tomates + brocolis + bonnes graisses

\

Les tomates sont riches en lycopene, le pigment qui
leur donne leur couleur rouge. Le lycopéne est un
antioxydant de la famille des caroténoides, lesquels
abaissent les risques de cancers. Le fait d’associer des
tomates et des brocolis permet de réduire la croissance
des tumeurs bien davantage qu'en les mangeant sépa-
rément'’. Les caroténoides de la tomate accroissent
leffet du sélénium contenu dans le brocoli, et pré-
sentent de grandes vertus anticancer.

Mais ce n’est pas tout : en ajoutant de I'huile d'olive, un
avocat ou une autre source de gras de bonne qualité,
vous augmentez la biodisponibilité des caroténoides.
Les lipides renforcent les pouvoirs antioxydants de
la tomate. Comme nous l'avons vu, de nombreux
micronutriments et vitamines présents dans la nour-
riture sont solubles dans T'huile. Si vous mangez des
fruits et légumes sans matiére grasse, vous n'assimi-
lerez qu'une petite fraction des nutriments que vous
assimileriez en les mangeant avec du gras.

11. «Cancer and diet : what's the connection ? », Harvard Health Publishing, September 2016 www.health.harvard.edu
12. Canene-Adams K., Sfanos K.S., Liang C.T. et al., « Dietary chemoprevention of PhIP induced carcinogenesis in male Fischer 344 rats with
tomato and broccoli », PLoS One, 2013 Nov 27 ; 8 (11) : €79842. doi: 10.1371/journal.pone.0079842. eCollection 2013.
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Pommes + chocolat

)

Les pommes sont riches en quercétine, un antioxydant de
la famille des flavonoides présent dans la peau. La quercé-
tine, que l'on trouve aussi dans les oignons, le vin rouge et
le thé vert, abaisse les risques que le cancer se métastase (a
condition d’acheter ses aliments bio, car les pesticides ont
tendance a se concentrer dans la peau).

La quercétine prise isolément réduirait les risques de can-
cers®, entre autres (également allergies, crise cardiaque,
maladies d’Alzheimer et de Parkinson).

Le chocolat - plus il est noir, mieux cest —, le raisin, le vin
rouge et le thé contiennent des flavonoides catéchines, un
antioxydant qui réduit les risques dathérosclérose et de
cancer'’. Mangés ensemble, la quercétine et le chocolat
noir ont des effets encore plus puissants !

Ces principes sappliquent pour prévenir tous les cancers,
mais il existe également des conseils ciblés si I'on est tou-
ché par un cancer précis.

Nous donnons ici I'exemple des cancers de la prostate et
du colon. Mais vous retrouverez plus de détails (sur les
cancers du sein et du pancréas) dans notre livre consacré
aux synergies alimentaires.

Renforcez-vous contre le cancer
de la prostate

La revue Nature a publié en juin 2017 une étude retentis-
sante pour quiconque souffre dun cancer de la prostate
(ou souhaiterait le prévenir)".

Les conclusions en sont claires. Si vous étes touché par le

cancer de prostate, élevez votre consommation de :

+ pommes et tomates : elles contiennent de I'acide urso-
lique (surtout leur peau !). La consommation réguliére
de sauce tomate réduit le risque de cancer de la prostate,
car la tomate est riche en lycopéne qui est un caroté-
noide (antioxydant) protecteur de la prostate. Clest
sous forme de sauce tomate (avec présence dhuile) que
le lycopéne est le mieux absorbé par 'organisme ;

+ raisins et mures, qui sont sources de resvératrol, un
puissant antioxydant ;

+ curcuma, I'épice qui contient de la curcumine, le cé-
lébre principe actif anticancer. Pour améliorer son assi-
milation, choisissez un curcuma de qualité (frais, bio) et
mélangez-le a un corps gras.

Si ces composants sont si efficaces, cest parce qu'ils
bloquent la glutamine, un acide aminé dont les cellules
cancéreuses de la prostate ont besoin pour se développer.

Le meilleur dans tout cela, cest que la curcumine, I'acide
ursolique et le resvératrol n'engendrent aucun effet
indésirable.

Mais pour que ce protocole fonctionne, il faut respecter
une condition indispensable : les apports doivent impéra-
tivement étre cumulés. Les résultats obtenus en ne pre-
nant quun seul composant n'ont pas été significatifs. La
combinaison qui a donné les meilleurs résultats est celle
de la curcumine et de l'acide ursolique (pommes et
tomates) : Cest celle qui a permis de réduire la taille et le
poids de la tumeur dans les plus grandes proportions.

Notez que les concentrations de chaque composé étaient
supérieures a ce quune alimentation normale peut nous
procurer. Heureusement, ces trois principes actifs sont

Exemples de synergies
contre le cancer de la prostate

Tomate broyée + huile d’olive + curcuma

Pomme avec la peau + cannelle

13. Brito A.F., Ribeiro M., Abrantes A.M. et al., « Quercetin in cancer treatment, alone or in combination with conventional therapeutics ? »,

Curr. Med. Chem., 2015 ; 22 (26) : 3025-3039.

14. Park E.J., Pezzuto J.M., « Flavonoids in cancer prevention. Anticancer agents », Med. Chem., 2012 Oct 1; 12 (8) : 836-851.
15. Alessia Lodi, Achinto Saha, Xiyuan Lu et al., « Combinatorial treatment with natural compounds in prostate cancer inhibits prostate

tumor growth and leads to key modulations of cancer cell metabolism », npj Precision Oncology, June 2017.
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disponibles en compléments bien dosés (il suffit de
chercher sur Internet).

Indépendamment de cette étude, les brocolis, si pos-
sible cuits a la vapeur, sont également trés protecteurs
grice a la présence d’antioxydants, de sulforaphane,
mais aussi de molécules agissant sur I'équilibre hormo-
nal. Tous les cruciferes sont bons pour la prévention du
cancer de la prostate, mais surtout les brocolis consom-
més al dente.

Les grenades, et surtout le jus de grenade (pur et bio),
ont également montré un role protecteur des maladies
de la prostate.

La plupart des autres fruits et égumes sont bénéfiques,
en particulier l'ail et l'oignon. Mais essayez de choi-
sir du bio, car les pesticides pourraient augmenter les
risques de cancers hormonodépendants'®.

Venez a bout du cancer du colon

Nous avons vu quen termes de prévention et de lutte
contre le cancer, les fibres étaient essentielles.

Mais si vous souffrez du cancer du colon, les fibres sont
encore plus importantes'’.

Cela s'explique par le fait que les fibres facilitent le
nettoyage des intestins. En accélérant I'évacuation des
déchets, qui peuvent contenir des toxines cancérigenes,
les fibres peuvent protéger contre le cancer du colon.

On trouve des fibres dans de trés nombreux aliments :
les légumineuses, le son de blé ou d'avoine, les haricots,
les framboises, I'artichaut, les pruneaux séchés, les pe-
tits pois, les patates douces, les choux de Bruxelles, les
céréales completes...

Voici quelques astuces pour accroitre facilement votre

apport en fibres tous les jours.

+ Mangez des aliments le moins transformés possible,
comme du pain au blé complet a la place du pain
blanc, et du riz complet a la place du riz blanc.

+ Si possible, mangez la peau de vos fruits et légumes.
Assurez-vous simplement qu'ils sont bio et de bien
les nettoyer au préalable.

+ Planifiez vos repas pour qu'ils contiennent des cé-
réales complétes, des fruits, des légumes et/ou des

légumineuses.

« En guise de collation, pensez aux petites carottes
crues, pommes, fraises, oranges, et aux autres fruits
et légumes riches en fibres.

+ Si vous aimez le muesli ou le porridge au petit-dé-
jeuner, n’hésitez pas a y ajouter quelques fruits sé-
chés (raisins secs, dattes...) ou des fruits frais comme
des fraises ou des péches si la saison le permet.

+ Agrémentez vos salades de pois chiches ou de petits
pois.

+ Ajoutez une portion de carottes rapées a votre sauce
tomate.

En augmentant votre consommation de fibres, vous
pourriez ressentir quelques désagréments intestinaux
(surtout si vous n‘aviez pas l'habitude d'en manger
avant). Pour éviter cela, pensez a accroitre progressive-
ment votre apport en fibres, et a boire beaucoup d’eau.

Par ailleurs, une étude a montré que l'association de
fibres et d'oméga-3 était particulierement efficace en
cas de cancer du colon'®. Vous pouvez, par exemple,
vous préparer au petit-déjeuner un porridge avec
des flocons d’avoine, de Thuile de colza, saupoudré de
graines de lin moulues et de graines de chia.

Exemples de synergies
contre le cancer du colon

Flocons d’avoine + graines de chia

Pates complétes + sardines

i -

16. Kabir A., Zendehbel R., Tayefeh-Rahimian R., « Dioxin exposure in the manufacture of pesticide production as a risk factor for death
from prostate cancer. A meta-analysis », Iran J. Public Health, 2018 Feb. ; 47 (2) : 148-155.

17. Hansen L., Skeie G., Landberg R. et al., « Intake of dietary fiber, especially from cereal foods, is associated with lower incidence of colon
cancer in the HELGA cohort », Int. J. Cancer, 2012 July 15 ; 131 (2) : 469-478. doi: 10.1002/ijc.26381. Epub 2011 Oct 20.

18. Ja Young Lee, Tae-Bu Sim, Jeong-eun Lee et al., « Chemopreventive and chemotherapeutic effects of fish oil derived omega-3

polyunsaturated fatty acids on colon carcinogenesis », Clin. Nutr. Res., 2017 Jul. ; 6 (3) : 147-160.
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Voici l'eleve parfait des synergies alimentaires

Nous venons de voir les différents mécanismes des
synergies alimentaires et les facons précises de les
appliquer en cas de maladie.

Mais les synergies alimentaires ne sont pas une « nou-
velle mode ». Ce nest pas une formule magique que
I'on a découverte récemment.

Il existe des traditions qui les maitrisent depuis bien
longtemps. Qui connaissent beaucoup moins de ma-
ladies dites « de civilisation » que d’autres. Et dont
nous aurions tout intérét a nous inspirer.

L'une de ces traditions est.... le régime méditerranéen.

D’ailleurs, la seule expression de « régime méditerra-
néen » est associée a l'idée d'une alimentation saine
et équilibrée. Pourtant, cela ne fait qu'un demi-siecle
que le chercheur Ancel Keys a, pour la premiére fois,
mis en lumiere les bienfaits de ce mode alimentaire.

Pour ce faire, Ancel Keys a étudié les habitudes ali-

mentaires des Crétois, en Grece :

+ une alimentation riche en fruits et légumes, pois-
son (surtout des poissons gras riches en oméga-3),
et peu carnée ;

+ un peu de vin tous les jours ;

+ des lipides en grandes quantités, en particulier de
T'huile d’olive riche en acides gras mono-insaturés
(plus d’un tiers de leurs calories) ;

+ des céréales completes ;

+ peu de produits laitiers.

La magie de ce régime réside moins dans la prédomi-
nance d’'un ou de deux aliments (comme l’huile d’olive)
que dans la combinaison de ces aliments. En fait, le
régime méditerranéen est le parfait éléve en termes de
synergies alimentaires, car il cumule les grands prin-
cipes d'une alimentation saine : riche en végétaux, cé-
réales completes, légumineuses, poisson, etc.

Le régime méditerranéen est, d'ailleurs, le seul a étre
suffisasmment documenté pour servir de modele

nutritionnel. Les chercheurs s’y sont intéressés dans
les années 1960 parce que l'espérance de vie des
peuples méditerranéens était une des meilleures au
monde.

Un premier essai clinique - 1'étude de Lyon, — a mon-
tré des effets surprenants : 50 a 70 % de risques d'in-
farctus en moins, moins de complications cardiaques
et de cancers, un allongement de I'espérance de vie
chez des personnes ayant déja eu un infarctus®.

Depuis, ce régime a fait I'objet de plus de 3 000 pu-
blications scientifiques et les données s’accumulent
pour établir ses effets protecteurs contre des mala-
dies graves comme le diabéte, I'obésité, les maladies
inflammatoires et neurodégénératives.

Une alimentation riche en huile dolive et pauvre en
viande rouge fait chuter l'inflammation dans 'organisme.
Or l'inflammation augmente le risque de crises cardiaques.
Plus nos habitudes alimentaires se rapprochent de celles du
régime méditerranéen, plus notre taux de CRP (protéine
C-réactive), le marqueur de l'inflammation, diminue.

Les bienfaits du régime méditerranéen sont encore

nombreux :

+ diminution des risques de développement de la
maladie d’Alzheimer?® ;

+ diminution des niveaux de cholestérol LDL dans le
sang”' ;

+ amélioration de la pression artérielle?.

Zoom sur les vertus de 'huile d’olive

+ Elle abaisse significativement la pression artérielle.
Dans une étude, les patients ont ainsi pu diminuer
de moitié leur consommation de médicaments
contre I'hypertension®.

+ Elle agit contre les caillots de sang qui bloquent les
vaisseaux sanguins en cas d’infarctus ou ’AVC.

+ Elle réduit I'inflammation généralisée du corps qui
favorise les problémes cardiaques.

19. Lorgeril M. de, Salen P., « The Mediterranean diet in secondary prevention of coronary heart disease », Clin. Invest. Med., 2006 June ; 29

(3): 154-158.

20. Anastasiou C.A., Yannakoulia M., Kosmidis M.H. et al., « Mediterranean diet and cognitive health. Initial results from the Hellenic
Longitudinal Investigation of Ageing and Diet », PLoS One, 2017 Aug. 1; 12 (8) : €0182048. doi: 10.1371/journal.pone.0182048. eCollection 2017.
21. Demarin V., Lisak M., Morovic S., « Mediterranean diet in healthy lifestyle and prevention of stroke », Acta Clin. Croat., 2011 March ; 50 (1) : 67-77.
22. Toledo E., Hu F.B., Estruch R. et al., « Effect of the Mediterranean diet on blood pressure in the PREDIMED trial : results from a
randomized controlled trial », BMC Med., 2013 Sep. 19,11 : 207. doi: 10.1186/1741-7015-11-207.

23. Ferrara LA1, Raimondi A.S., d’Episcopo L. et al., « Olive oil and reduced need for antihypertensive medications », Arch. Intern. Med., 2000

Mar. 27, 160 (6) : 837-842.
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Elle protege le cholestérol HDL des dégats du stress
oxydatif.

Elle garantit l'intégrité et le fonctionnement de I'en-
dothélium (I'intérieur des vaisseaux sanguins) : la
partie sur laquelle se dépose la plaque de cholestérol.

La meilleure huile d’olive

La meilleure huile est U'huile d'olive vierge extra
(extraite de la premiére pression a froid).

Pour étre vierge, elle doit :

. avoir été extraite de facon mécanique (non
chimique), par pression ou centrifugation ;

+ contenir au maximum 2 % d’acide oléique.
Pour étre vierge extra, elle doit en plus:
+ contenir au maximum 0,8 % d’acide oléique ;

+ avoir un goiit et une odeur sans défaut (cette
analyse dite « organoleptique » est menée par
un panel d'experts).

Dix étapes pour adopter le régime
mediterranéen

1.

Privilégiez les fruits et Iégumes, en insistant sur les
légumes verts a feuilles.

Consommez plus de poisson, mais moins de
viande et moins de produits laitiers. Si vous étes
au restaurant, choisissez des plats a base de 1é-
gumes ou de crudités, et évitez la créme, le beurre
ou les excés de fromage. Par exemple, commandez
un poisson grillé accompagné de légumes, ou des
pates végétariennes arrosées d’huile d'olive et d'un
peu de parmesan.

. Adoptez les céréales compleétes et la farine com-

plete, a chaque fois que cela est possible. Les cé-
réales complétes et peu transformées fournissent
plus d’énergie, plus longtemps, que les céréales
raffinées.

Choisissez d’assaisonner vos plats avec, de préfé-
rence, une huile d’'olive vierge extra plutoét qu'une
autre huile végétale.

Mangez des oléagineux (noix, noisettes, amandes,
noix de cajou.. .) en encas, et des haricots en entrée
ou en accompagnement de vos plats, autant que
possible.

Quitte a prendre un dessert, préférez un fruit
comme du raisin ou une pomme au four.

7. Si vous aimez le vin ou d’autres boissons alcooli-

sées, prenez-en seulement au cours des repas, et
soyez modéré dans les quantités.

. Régalez-vous avec les olives (noires ou vertes) en

entrée, salade, sandwich ou amuse-bouche.

. Préférez des produits laitiers comme le fromage

et le yaourt (et, a choisir, plutot de chévre ou de
brebis). Le lait est moins présent dans le régime
méditerranéen.

10. Trempez votre pain dans une bonne huile d’olive !

Vous pouvez relever les saveurs de T'huile d’olive
en ajoutant du vinaigre balsamique et/ou une pin-
cée de poivre noir, dherbes italiennes, de sel...

Pourquoi faut-il privilégier
les céréales compleétes ?

Tout d’abord, il faut comprendre ce qu’est une cé-
réale compléte.

Chaque graine de céréale est constituée de trois

parties :

1. Le son : c'est 'enveloppe de la graine. Sa cou-
leur est souvent brunatre. Il renferme les vita-
mines, les fibres et les nutriments de la graine.

2. Uendosperme : c'est le corps principal de la
graine. Il contient des glucides, des protéines et
des minéraux.

3. Le germe : C'est la petite partie intérieure du
grain qui renferme des micronutriments.

Une céréale est compléte lorsque la graine garde
ses trois composantes.

Elle est raffinée lorsqu’on retire le son et le germe
pour ne garder que 'endosperme. C'est pour cela
que les céréales raffinées sont de couleur blanche:
elles perdent la couleur brune du son.

Des études réalisées sur le long terme ont observé
que consommer des céréales complétes rédui-
sait le risque de maladies chroniques. Ces effets
n‘ont pas été observés chez les consommateurs
de céréales raffinées. Plus intéressant encore : ces
bienfaits n'apparaissent que si 'on consomme les
céréales entiéres, et pas seulement le son ou les
fibres seules®.

Les différentes parties dont sont composeées les
céréales agissent donc en synergie.

24. David R. Jacobs Jr & Lyn M. Steffen, « Nutrients, foods, and dietary patterns as exposures in research : a framework for food synergy »,
Am. J. Clin. Nutr., September 2003, vol. 78, no. 3, 508S-513S.
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Une journéee type de synergies alimentaires

Pour clore ce numéro consacré aux synergies alimentaires, voici un exemple de menu type sur une journée.

Vous pourrez retrouver dans le livre Sept jours complets de menus (petit-déjeuner — déjeuner - diner) les
grands principes des synergies alimentaires, ainsi que leurs bienfaits sur votre santé.

Petit-dejeuner
Porridge aux flocons d’avoine

« Faire cuire des flocons '
d'avoine dans du lait
végétal a feu doux
dans une casserole
pendant 5 minutes.

+ Parsemer le porridge
de fruits frais de sai-
son coupés en morceaux (ou des baies congelées),
de graines de lin moulues et de graines de chia.

+ Ajouter une cuillerée a soupe d’huile riche en omé-
ga-3 (type huile de colza).

+ Ajouter du miel selon votre convenance.

Dejeuner
Sandwich au maquereau

« Ecraser des filets de
maquereau 2 la four-
chette, puis les mélan-
ger a de la vinaigrette.

+ Tartiner la prépara-
tion de maquereau sur
le pain.

+ Ajouter une tomate coupée en tranches et des
feuilles d’épinard, puis refermer.

En accompagnement, quelques petites carottes cuites
ou rapées (selon préférence) arrosées d’huile d’olive,
de colza ou de cameline (T'huile de cameline est parti-
culiérement riche en oméga-3).

+ de fibres
+d’omega-3
Bon pour la santé du cdlon.

+ d’antioxydants (lycopéne, lutéine)
+ d’'oméga-3
Bon pour le cceur.

Diner
Pavé de saumon, brocolis et tomates

+ 1 pavé de saumon

+ Tomates concassées
+ 1 bouquet de brocolis
+ Huile d'olive

+ Vinaigre

+ 1 gousse d’ail hachée
+ Basilic

+ d’antioxydants
+ d'acide ursolique (tomate)
Bon pour la prostate.

« Faire revenir [lail
quelques minutes dans
de l'huile d'olive.

+ Ajouter les tomates,
le vinaigre et le basilic
puis laisser réduire de
moitié.

+ Ajouter les brocolis et laisser mijoter pendant
10 minutes jusqu’a ce que les brocolis soient tendres.

+ En attendant, faire cuire séparément dans une poéle
huilée le pavé de saumon, 3-4 minutes de chaque c6té

+ Bien mélanger la poélée de brocolis et tomates puis
servir avec le pavé de saumon.

Bien avous!
Eric Muller
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