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mique (INRA) ont établi les équiva-
lences entre les différents produits
qui assurent notre équilibre alimen-
taire. Ainsi voit-on par quoi on
pourrait remplacer la viande si I’on
décidait de devenir végétarien:

100 grammes d’ceuf contiennent
autant de calories (146) que 100 g
de beeuf (148).

100 grammes de soja sont plus
riches en protéines (37 g) que le
beefsteak (26 g).

100 grammes d’amande contien-
nent trois fois plus de calories (576)
que le beeuf.

Par ailleurs, 100 g de bananes plus
100 g de pommes de terre apportent
autant de calories que 100 g de
beeuf. Méme constatation pour 100 g
de pates auxquels on ajoute 50 g de
bananes. Quant au poulet, il est en-
core plus riche en calories (161)
pour 100 g que le beefsteak.

Lipides indispensables

Ces équivalences sont-elles suffi-
santes pour que I’on puisse renoncer a
la viande? Avant de prendre une telle
décision, il ne faut pas oublier que les
graisses (lipides) jouent également un
role important dans I’alimentation.

Bien que néfastes pour les systeéme
cardio-vasculaire, elles n’en sont
pas moins indispensables a 1’orga-
nisme; elles donnent du goiit aux
aliments, elles fournissent des
acides gras et des vitamines dont on
ne peut se passer. Aussi, si I’on se
prive de viande, faut-il compenser
en se donnant davantage d’huiles
(olive, soja), de beurre, de creme.

Conclusion: on ne devient pas vé-
gétarien par foucade. Ce n’est pas
parce que 20% des Anglais sont de-
venus végétariens qu’il faut les imi-
ter. Une telle décision ne peut se
prendre qu’apres en avoir parlé avec
un médecin sérieux. Surtout pour les
plus de 65 ans chez qui I’alimenta-
tion bien équilibrée (notamment en
vitamines et en calcium) joue un
role extrémement sérieux.

Jean — V. Manevy

Nouvelles médicales

* Un remede s’affirme, 1’alendro-
nate. Ce bisphonate aide les os
vieillissants a se régénérer et a écar-
ter le risque de fractures (hanche, fé-
mur). Voir Générations de mars 97.

* Fracture du col du fémur: Se-
lon le «Lancet», des radiologues et
rhumatologues anglais savent pré-
voir la fracture du col du fémur en
étudiant aux ultrasons la densité os-
seuse des talons. Une pauvre élastici-
t€ de 1’os du talon annonce la possi-
bilité de fracture du col. Ainsi préve-
nues, les victimes potentielles évitent
de prendre des risques de chute.

* Ménopause et Alzheimer. Une
étude anglaise, publiée par le
«Concours Médical», révele que
des femmes, traitées aux oestro-
genes a ’apparition de la ménopau-
se, ont été moins victimes de la ma-
ladie d’Alzheimer que celles qui
n’ont re¢u aucune hormone.

* Hypertension. Pour éviter 1’ef-
fet blouse blanche, (la peur du juge-
ment du médecin qui fait grimper la
tension), il existe des instruments de
prise de tension a domicile. Les car-
diologues envisagent le «pilulier
¢lectronique» dont le bouchon enre-
gistre la date et ’heure de la sortie
de chaque pilule. Une garantie de la
prise réguliere des médicaments.

* Mauvais génie génétique: la
manipulation des geénes sauteurs,
coureurs ou lanceurs (réussie chez
les grenouilles ou les souris) per-
mettrait d’obtenir des super cham-
pions olympiques. Une forme de do-
page des sportifs tout aussi condam-
née que I'usage des anabolisants.

* Succes. La variole a disparu de
la surface de la terre depuis un quart
de siécle. La dracuneulose (ver de
Guinée), la poliomyélite, la Iepre,
sont en voie d’élimination. La rou-
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geole tue moins: un million d’en-
fants «seulement» contre 8 millions
en 1960; 42 millions de cas contre
135 millions il y a trente ans.

* Tueur et sauveteur. La terrible
toxine du botulisme (aliments ava-
ri€s) domestiquée est utilisée contre
les torticolis rebelles, les tics de la
paupiere et, depuis peu, pour effacer
les grosses rides du front.

* Chiffres noirs. [’'Organisation
mondiale de la Santé et 1’université
de Harvard prédisent: en dépit des
campagnes antitabac, les morts par
cancer du poumon vont bondir de
3 millions par an en 1990 a plus de
8 millions en 2020, surtout dans le
Tiers-monde. Résultat des offensives
publicitaires menées dans le Tiers-
monde par les «grands» du tabac.

* Victoire sous les tropiques.
Contre le trachome (maladie qui
menace la vue de quelque 150 mil-
lions d’hommes et de femmes), la
section philanthropique de «Pfizer
international » teste, avec succes, un
antibiotique nouveau, |’azithromy-
cine. ’OMS surveille I’opération.

* Mille fois plus puissante que la
strychnine, une toxine produite par
un poisson japonais (le fugu), en
bonne place dans I’arsenal de pro-
tection de la prostate.

* Bienfaits de la culture. Selon le
Bureau des statistiques de la Suede,
la lecture, les spectacles, le chant, la
musique prolongent la vie de 50%.

* L’ail perd son titre de protec-
teur du cceur. Une enquéte, menée
par neuf spécialistes anglais sur 115
«cobayes» de 35 a 64 ans, révele
que, contrairement a sa réputation,
I’ail ne réduit pas le taux de choles-
térol dans le sang. Une contre-offen-
sive des partisans de 1’ail se prépare.
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