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Le secret de la vie harmonieuse

Les médecines naturelles fleu-
rissent au printemps. Surtout
dans le domaine du «savoir-
manger». Ce qui, pour les nutri-
tionnistes, n’est pas seulement
se nourrir, mais ’hygiéne de la
vie.Tout a commencé il y a plus
de deux mille ans au cceur de
la Méditerranée, en Crete.

- le bénie des dieux, la Créte est un
immense jardin naturel ou pous-
“ sent les plus beaux légumes, ou
les plus belles vignes produisent les
meilleurs vins. Les habitants sont
beaux. Tout au long de I’histoire, les
peintres les montrent souriants, élé-
gants et d’une stupéfiante jeunesse.
Ces qualités, les spécialistes de la
nutrition vont, deux mille ans plus
tard, les attribuer a la qualité des
fruits et légumes que font pousser
les Crétois. Leur mode de vie a été
baptisé le «régime crétois».

Recettes de longévité

Un nutritionniste de renom, le
docteur Jean-Marie Bourre, acadé-
micien frangais de meédecine, a
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dressé la liste des vertus du régime
crétois adapté a la vie moderne.
—Les publications scientifiques
reconnaissent ses effets favorables
sur la prévention des maladies car-
dio-vasculaires et aussi des cancers.
Le régime crétois est bon pour le
cceur, les vaisseaux et permet de
vieillir harmonieusement.

—On attribue surtout le «miracle
crétois» a I’huile d’olive consom-
meée en abondance. Une huile répu-
tée «vierger.

—Lhuile d’olive protege certaines
substances produites par 1’orga-
nisme (les polyphénols, les tanins
du vin), qui ont des propriétés anti-
oxydantes et protégent donc 1’orga-
nisme des usures du temps.

— D’autres antioxydants sont égale-
ment produits par certains dérivés
de I’huile de colza. Des dérivés qui
se trouvent aussi dans les poissons
gras. Ce qui explique que ceux-la
soient admis au régime crétois.

— Les ceufs figurent en abondance
au menu crétois. Les ceufs crétois
ont la réputation d’étre les meilleurs
du monde, parce que les poules sont
¢levées de fagon naturelle. La-bas,
on ne les met pas en batterie, on ne
les gave pas de grains et de farine,
on les laisse courir en pleine nature,

libres, comme dans les basses-cours
d’autrefois.

— Pourquoi le régime crétois est-il le
meilleur? En plus de I’huile d’olive,
il y a les huiles de colza et de noix.
On mange beaucoup de poissons gras,
sauvages, au lieu de poissons d’¢le-
vage. Or ces poissons gras sont riches
en acides gras appelés Omega 3.
—Les acides gras Omega 3 ont la
propriété de faire baisser le taux des
triglycérides dans le sang. Transpor-
teurs du cholestérol, les triglycé-
rides contribuent a entretenir dans
I’organisme les facteurs d’embon-
point: huiles et mauvaises graisses.
Lindustrie pharmaceutique utilise
les Omega 3 pour la fabrication des
médicaments antitriglycérides.

Comme les Crétois

—Les Crétois mangent peu de
viande. Mais est-ce un bien? Oui,
répondent les nutritionnistes, dans
la mesure ou ils mangent beaucoup
de fruits et de légumes fournisseurs
de fibres (indispensables au bon
fonctionnement de 1’intestin) et cer-
taines vitamines du groupe B, véri-
tables «antidotes» aux maladies
vasculaires.

— Du fromage, des laitages riches en
calcium. Mais peu d’alcool. Les Cré-



tois, au contraire des Anglo-Saxons,
ne boivent pas une bouteille d’alcool
le samedi soir, mais un simple verre
de vin a chaque repas.

— Le «secrety» crétois: manger un peu
de tout a condition que cette alimen-
tation soit saine et traditionnelle.

— Obésite, pas de panique. Lorsque
I’OMS (Organisation Mondiale de
la Santé) a lancé, il y a quelques
mois, son cri d’alarme face a la
montée de 1’obésité, c’est aux
enfants et aux adolescents qu’elle
pensait en priorité. Car ce sont les
jeunes générations qui sont mena-
cées par «l’épidémie d’obésitéy.
Les obeses sont les victimes de la
mondialisation d’un phénomene
américain. C’est aux USA, en effet,
que ’on a d’abord assisté a I’inva-
sion des rues par les obeses. Des

«Nutri-News» est publi¢ par I’in-
dustrie laitiere francaise. Il n’est
donc pas surprenant d’y trouver le
conseil de boire beaucoup de lait et
de manger yoghourts et fromages.
Mais le Dr Jean-Marie Bourre
donne sa caution aux conclusions de
- Nutri-News, ce qui permet de suivre
ses conseils.

— Protéger le cerveau grace a des
vitamines antioxydantes du groupe
E (salades vertes, germes de blé) et
. celles du groupe B, notamment I’acide
folique qui protége des anémies.

— Alimentation. Elle doit étre riche
et suffisante. Nutri-News insiste sur
ce fait, car il arrive «trop souvent»
que 1’age s’accompagne d’une perte
d’appétit, ce qui est un péril aux
conséquences sérieuses. Manger,
bien manger, est I’'une des clefs du
«vieillissement réussi».

— Se faire plaisir en s’efforgant de
prendre ses repas devant une table
bien dressée, agréable, sans oublier
les ingrédients du gout: saler, épi-
cer, sucrer. Et bien sir, le verre de

jeunes gens et des jeunes filles qui
s’alimentent de sandwiches a la
viande grasse, boivent des sodas
riches en sucre. Et il y a le «grigno-
tage» devant la télévision. Le phé-
nomene ameéricain est observé de
longue date. Motif du cri d’alarme
de I’OMS: Iapparition de 1’obésité
chez les jeunes générations des
«pays émergeants», ces pays, ces
régions qui, apres la misere, les res-
trictions, sont enfin parvenus a la
satisfaction des besoins essentiels.
Malheureusement, en méme temps
que le progres, la télévision arrive.
Les «pauvres» voient les riches
Jouir de la vie facile, fréquenter les
«fastfood». Et la publicité fait le
reste: 1’obésité arrive. Et la jeunesse
est frappée en priorité (diabétes
juvéniles, accidents cardiaques pré-

Les clefs du vieillissement reussi

vin rouge quotidien dont [’effet
bénéfique sur la santé est aujour-
d’hui mondialement reconnu. Mais
pas plus d’un verre.

— Des calories. Les femmes en exi-
gent de 1600 a 2000 par jour. Aux
hommes, il en faut 2000 a 2400.
Pour cela, on doit manger de tout.
—Pas d’interdits (sauf impératif
médical). On évite de se priver de
matiéres grasses; en quantité rai-
sonnable, elles donnent du gotit aux
aliments, elles apportent certaines
vitamines et acides gras essentiels,
qui alimentent le sang et sont rejetés
dans les urines.

— Protéines. L'organisme en exige
un gramme par kilo de poids et par
jour. Une personne de 65 kg exige
65 grammes de protéines par jour,
surtout des protéines d’origine ani-
male (viande, poisson, ceufs,
yogourts). Une seule ration de
viande est suffisante. Pour disposer
d’une telle ration quotidienne de
protéines, il est recommandé d’enri-
chir les menus avec du lait écrémé

Sante

maturés). Quant aux plus agés, ils
sont jusqu’a présent épargnés. Le
modele américain ne les a pas
encore touchés, et méme si leur sil-
houette s’enrobe en méme temps
que passent les années. Mais
embonpoint n’est pas obésité; c’est
chez eux une protection sur le che-
min de la longévité. Et maigrir
devient un danger, tous les médecins
le disent. Alors, pas de panique. Une
alimentation correcte, «crétoisée,
admet quelques bourrelets. Au
contraire, c’est a la «maigritude»
qu’il faut faire attention. La mode
taille fine a partir d’un certain age
est aussi dangereuse que la mode de
la «mal-bouffe» du modele améri-
cain.

Jean-V. Manevy

(méme en poudre), du gruyere rape€, |
du jaune d’ceuf cuit. On trouve & a
10 grammes de protéines dans 50 |
grammes de viande ou de poisson, |
un ceuf, '/4 de litre de lait, 90 grammes |
de fromage blanc, 35 grammes de
gruyere ou deux yogourts.

— Calcium. Lorganisme |’exige, de
I’adolescence aux plus grands ages. |
11 est fourni, pour I’essentiel, par les
produits laitiers et les fromages. En
pratique, pour vieillir avec succes,
il faut chaque jour, au choix: /4 de
litre de lait, deux yogourts ou 300
grammes de fromage blanc.

— Les fibres sont nécessaires au bon
fonctionnement du transit intestinal.
Contre la constipation, les remedes
naturels sont: légumes, fruits, pain,
céréales. Ils évitent les laxatifs.

— Boire: deux litres et demi d’eau
par jour. De I’eau du robinet tout
simplement. Sinon, tisanes, thé
léger, lait. Avec 1’age, les pertes en
eau augmentent, tandis que la sen-
sation de soif diminue.

J.-V. M
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