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DIÉTÉTIQUE

Alimentation moderne
et fêtes de fin d'année

A tout âge, dans tout pays, on ne
peut penser aux fêtes de fin d'année
sans évoquer des souvenirs merveilleux,

joyeux, attendrissants et...
gastronomiques. Quelle maîtresse de
maison n'a pas le souci, dès les
premiers jours de décembre, d'élaborer
avec amour « son » menu et « sa »

table de Noël, afin de satisfaire et
d'émerveiller toute sa famille Autrefois,

les repas traditionnels étaient
relativement bien équilibrés sur le
plan nutritionnel ; il n'en est plus de
même aujourd'hui. L'homme moderne
dispose plus que jamais de ressources

abondantes et grâce à son
imagination « redoutable » rompt sans
difficulté cet équilibre afin d'accroître

encore son émerveillement. De ce fait,
bon nombre d'entre nous vont
sûrement faire quelques excès, bien
pardonnables Les plus jeunes se remettent

plus facilement de ces surcharges
alimentaires parce qu'ils peuvent
dépenser physiquement une partie de
cette énergie en dansant. Pour les
autres, existe-t-il un moyen de partager
la chaude atmosphère créée autour de
la table sans pour cela sacrifier le
confort digestif

Le plus souvent, un menu de fête
comporte de nombreux plats dont la
plupart sont riches en graisses
(charcuteries servies avec beurre, sauce
mayonnaise, sauce à la crème fraîche,
peau et jus de volailles, légumes glacés

; puis viennent les crèmes fouettées,

pâtisseries garnies de crème au
beurre, etc.). De tels menus sont
« lourds » à digérer, car la présence
de graisses en quantité excessive
allonge considérablement leur temps
de digestion. Pour se sentir « léger »

en fin de repas, il convient donc de
ne pas se servir trop copieusement des
mets les plus gras. Il faut d'autre part
veiller à votre consommation
d'alcool. Les apéritifs « doux » et les «

digestifs » ne sont pas les boissons les
plus inoffensives, surtout si vous en
consommez ce jour-là à titre
exceptionnel. Leur digestion n'est pas sim¬

ple et elles représentent un surplus
calorique impressionnant (un cognac
apporte autant de calories qu'un repas
judicieusement équilibré).
Si c'est vous la maîtresse de maison,
sachez qu'en dehors des plats
«obligatoires » comme le plat de viande
et sa garniture, toutes les fantaisies
sont permises. Il vous suffira de faire
un effort d'imagination pour présenter
des entrées puis des desserts simples
et réaliser tout de même de vrais
repas de gala, faciles à digérer. Pour
vos entrées, pensez à de petites coupes

de crudités couronnées de crevettes

non décortiquées, à des petits
soufflés, puis des consommés divers.
Pour vos desserts, des fruits frais
joliment présentés seront les bienvenus :

ananas farci, salade d'oranges, mousse
au citron, mousse aux fraises,
sorbets...

C'est une bonne façon de prendre
soin de vos invités que de penser à

leur confort digestif.
Il n'est pas de notre propos de parler
d'interdits, car les joies de la table
peuvent être excellentes dans la
mesure où nous contrôlons notre
comportement. Alors vivons pleinement
ces fêtes de fin d'année autour de la
table, en échangeant présents et
souhaits tout en préservant notre bonne
forme. g. Osinga, diététicienne
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