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Alors que le contenu de nos assiettes donne lieu a des multitudes de commentaires contradictoires et
souvent anxiogenes, « Le grand livre de notre alimentation » (1) permet en 101 chapitres courts et clairs de
trier le bon grain de l'ivraie comme on disait naguere dans les campagnes. Qui plus est, l'ouvrage, redige
dans un style clair et direct par des scientifiques et autres professeurs, est accessible a un maximum de
lecteurs de tous ages, les seniors n’etant pas les moins concernes, loin sen faut.

Disons le d'emblee, ce livre, qui rassemble les contributions de « 25 experts de 'Academie d’agriculture de France » est
une reussite. Les contributeurs sont des enseignants et des chercheurs, dont une majorite de retraites. Leur ouvrage est
un guide pour eclairer chacun de nous sur la meilleure maniere de manger sainement. Ce qui en fait un livre utile pour
tous, des parents de jeunes enfants aux adolescents , sans oublier les seniors dont Iavancee en age debouche parfois
sur de la denutrition. Le livre compte un peu plus de 400 pages. Chacun des 101 chapitres est relativement court et facile
a lire. Pour clore chacun de ces chapitres, quelques lignes de commentaires de I'un des contributeurs qui signe de ses
initiales, donne un eclairage supplementaire.

Dans le chapitre 18, il est ecrit que « le pain est particulierement precieuy, car il permet d’‘approvisionner nos organes en
energie. Cela est fondamental pour le cerveau, dont la source d'energie quasi exclusive est le glucose, issu des glucides.
Cet organe ne represente que 2% du poids du corps chez I'adulte, mais il consomme 20% de 'oxygene respiré et 20% de
I'energie alimentaire ». Il est aussi recommande de manger de la baguette de tradition plutdt que celle d'entree de

gamme.

L'ceuf doit &tre cuit avant d’gtre consomme
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Quelques repéres pour mieux manger et garder la santé

Alors que le contenu de nos assiettes donne lieu a des multitudes de commentaires contradictoires
et souvent anxiogénes, « Le grand livre de notre alimentation » (1) permet en 101 chapitres courts
et clairs de trier le bon grain de I'ivraie comme on disait naguére dans les campagnes. Qui plus est,
I'ouvrage, rédigé dans un style clair et direct par des scientifiques et autres professeurs, est
accessible a un maximum de lecteurs de tous ages, les seniors n’étant pas les moins concernés, loin
s’en faut.

Disons le d’emblée, ce livre, quirassemble les contributions de « 25 experts de I'Académie
d’agriculture de France » est une réussite. Les contributeurs sont des enseignants et des
chercheurs, dont une majorité de retraités. Leur ouvrage est un guide pour éclairer chacun de nous
sur la meilleure maniére de manger sainement. Ce qui en fait un livre utile pour tous, des parents de
jeunes enfants aux adolescents, sans oublier les seniors dont I'avancée en age débouche parfois sur
de la dénutrition. Le livre compte un peu plus de 400 pages. Chacun des 101 chapitres est
relativement court et facile a lire. Pour clore chacun de ces chapitres, quelques lignes de
commentaires de 'un des contributeurs qui signe de ses initiales, donne un éclairage
supplémentaire.

Dans le chapitre 18, il est écrit que « le pain est particulierement précieux, car il permet
d’approvisionner nos organes en énergie. Cela est fondamental pour le cerveau, dont la source
d’énergie quasi exclusive est le glucose, issu des glucides. Cet organe ne représente que 2% du poids
du corps chez I'adulte, mais il consomme 20% de I'oxygéne respiré et 20% de I'énergie

alimentaire ». Il est aussi recommandé de manger de la baguette de tradition plutdt que celle
d’entrée de gamme.

L’ ceuf doit étre cuit avant d’étre consommé

On laissera le lecteur découvrir au fil des pages les informations dont il a besoin. Ceux et celles qui
ne savent pas faire la différence entre le beurre et la margarine I'apprendront dans ce livre. On
retiendra du chapitre 29 que « I'ceuf doit étre cuit pour que ses nutriments deviennent bio-
disponibles pour ’homme, c'est-a-dire qu’ils soient captés par ses intestins lors de la digestion,
transférés dans le sang et utilisé par ses organes ». Gober un ceuf tout cru revient donc a gacher la
marchandise.

Le chapitre 73 est titré : « Quels besoins nutritionnels pour les seniors ». Il nous informe qu’a partir
de 65 ans « les besoins protidiques sont accrus et sont destinés a enrayer la fonte musculaire
appelée « sarcopénie», due a 'dge. Le senior devra passer de 0,8 grammes de protéines, par jour et
par kilo de poids corporel, & 1 gramme par jour. Cela correspond a 100 grammes de viande fraiche



pour un sujet de 70 kilos. Or les apports protidiques sont souvent inférieurs, et le senior est souvent
sous-nourris en protéines ». Bref, ce n’est pas a 65 ans et plus qu’il faut prendre le risque de
devenir végan. D’ailleurs le méme chapitre nous rappelle que « les produits laitiers apportent le
calcium nécessaire pour prévenir I'ostéoropose et ses conséquences pathologiques : les fractures du
col du fémur en particulier ». Ajoutons a cela que les glucides et sucres issus des légumes secs, des
pommes de terre et des pates, sont également indispensables quand on avance en age.

Ce livre recommande aussi de boire de V'eau, qu’elle soit minérale ou tirée du robinet dans les
chapitres 44 et 45. Le chapitre 48 aborde le sujet « vin et santé ». Dans le commentaire rédigé en
conclusion de ce sujet qui fait souvent débat dans notre pays couvert de vignobles, Jean-Pierre Décor
et Patrice Robichon couchent sur le papier ces quelques phrases qui raviront les hommes et les
femmes qui ont la culture du vin sans étre dans 'addiction : « le vin est bénéfique a dose modérée
et devient toxique dés que 'on augmente les doses. Dans les conditions de ces études, on peut
toutefois affirmer que les consommateurs modérés de vin présentent une plus faible mortalité
cardio-vasculaire et une meilleure résistance aux démences séniles. Le vin peut aussi jouer un réle
de nutrition préventive lorsqu’il est consommé régulierement avec modération et intégré a
I'alimentation. Les composés phénoliques du raisin et du vin possédent indéniablement par leur
caractére antioxydant des propriété thérapeutiques ».

On citera pour finir, ce petit paragraphe extrait des deux pages de conclusion : « Nos fantasmes, nos
peurs, nos espoirs ne peuvent rien contre les faits. Et c’est bien Ia une des missions que les auteurs
de ce livre se sont données: analyser les grandes questions de fagon experte, indépendante,
rationnelle en un mot! 1l n’y a pas d’idéologie dans cette affaire, mais de la réflexion fondée sur la
parfaite connaissance des données scientifiques et technologiques les plus récentes ».

De bout en bout, la lecture de cet ouvrage clairement rédigé confirme que I'objectif est atteint.
Gérard le Puill

(1) Editions Odile Jacob, 408 pages, 23,90€



