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Diétetique

Que manger pour preserver
sa sante cardiovasculaire?

«Je sais que la consommation d’acides gras saturés est néfaste pour la santé.

Or, notre corps a besoin de lipides. Que faire?» Pierrette, Chavornay (VD)

A une époque ol la minceur est érigée en vertu  de colza figure parmi les bonnes éleves. Les omé-
absolue, on serait effectivement tenté de ban-  ga 3, que 'on retrouve aussi dans les poissons
nir toutes les graisses de notre assiette. gras (maquereau, saumon, thon, etc.), ont
D’autant plus que la consommation ré- effectivement des propriétés anti-inflam-
guliere et excessive de certaines d’entre matoires.

elles peut favoriser 'apparition de pro- Lhuile de lin est aussi recommandée,
blémes cardiovasculaires. Grave erreur! mais attention a ne pas l'utiliser pour
Barbara En effet, notre corps a besoin de lipides. la cuisson, car elle perd alors toutes ses

Braun Il est donc important de différencier les qualités nutritives! Quant aux personnes
nutritionniste  bonnes des mauvaises graisses.
consultante i

pour Sekoya A éviter...

Classée parmi les graisses solides
et malsaines, ’huile de palme est tres
présente dans les repas déja préts ou les
corn-flakes. Il est donc important, au
moment de faire vos achats, de lire
attentivement les étiquettes et de
renoncer aux produits riches en
acides gras saturés. Coté cuisson,
préférez huile d’olive a la mar-
garine. En effet de récentes études
ont prouvé que la margarine est
mauvaise pour la santé lorsqu’elle
est surchauffée, alors que I'huile
d’olive supporte une tempéra-
ture de 180 a 200 degrés sans se
modifier. Iidéal reste d’appréter
ses mets a la vapeur (par exemple
au steamer), au gril ou a I’eau. Et
la friture? Evitez autant que pos-
sible ce mode de cuisson. Pour
les inconditionnels des frites, une
consommation hebdomadaire est
néanmoins sans effet sur la santé.

Et a consommer...

Riches en oméga 3,
I’huile de noix et

octobre 2012
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qui souffrent d’une carence en omé-
gas 3, il leur est possible d’améliorer leur
équilibre nutritionnel en complétant
leur alimentation avec I'huile de krill.
Reste encore a les consommer avec
modération... En tout et pour tout, la
consommation quotidienne d’huile

ne devrait pas dépasser trois cuille-
rées a soupe par personne.

Les ceufs réhabilités

Les ceufs ont longtemps été
considérés comme responsables
d’une augmentation du taux de cho-
lestérol et, par conséquent, décon-
seillés aux personnes souffrant de
problemes cardiovasculaires. A tort.
De récentes études ont permis de
démontrer que le corps posseéde un
mécanisme d’élimination des sur-
plus. Manger entre 4 et 6 ceufs par
semaine ne représente donc aucun
risque pour la santé.

En conclusion, il est donc impor-
tant de consommer davantage de
bonnes graisses et de renoncer aux
sucres et aux amidons (pates, pain,
riz) au profit des légumes et fruits.
A noter encore que nous ne sommes
pas tous égaux face a la digestion.
Enfants et jeunes adultes supportent
aisément les crudités, alors que leur
consommation peut poser des pro-
blémes avec I'age, comme une irrita-
tion du colon. Dans ce cas, il suffit
simplement de les faire cuire. Bon
appétit!
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