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Mangeons GRAS, SUCRE & SALE !

Nous sommes prévenus : « pour notre santé, limitons les aliments gras, salés, sucrés ! » D’accord,
mais chaque slogan, aussi bienveillant soit-il, de par sa radicalité simpliste, n’explique pas tout...
Ce qui manque ici, c’est a quels aliments s’adresse cette formule ? Avant tout, aux aliments
industriels congus selon les principes marketing du « Bliss Point » (« Point de Félicité » in

french !). Il s’agit d’une recette savamment élaborée mélant gras, sucres et sels (tiens donc ! ) de
sorte qu’en les consommant nous ressentons un plaisir instantané, une satiété passagere et surtout
une irrésistible envie d’en reprendre...

Pour arriver a ce résultat, les graisses utilisées sont chimiquement transformées et incompatibles
avec la santé cardio-vasculaire, les sucres ajoutés (dans tous les plats, mémes salés) ménent au
surpoids et il y a toujours trop de sel ! Seul notre cerveau adore ce cocktail créant une addiction et
offrant ainsi aux industriels de 1’alimentation une manne économique puisque nous risquons de les
consommer régulierement! « Business is business not health... »

Pourtant, si I’on échappe au piege du « Bliss Point », manger gras est indispensable ! En effet, le
gras fournit de I’énergie, permet 1’assimilation de nombreux micro- nutriments, nourrit notre flore
intestinale, synthétise nos hormones, garantit notre satiété et méme favorise 1’amaigrissement...
Bref, « le gras c’est la vie » a condition de savoir choisir la qualité des graisses que I’on consomme
et de comprendre les équilibres indispensables entre les acides gras (balance oméga 6 / oméga 3).

Coté, sucres, disons plutot coté glucides (c’est a dire féculents, céréales, Iégumineuses, 1égumes et
fruits en plus des aliments ayant un gofit sucré), la aussi les choses sont subtiles car contextuelles...
Si vous n’étes pas en activité physique (au moins 30 minutes en continu) et les aliments, les
boissons, au gofit sucré ainsi que les céréales raffinées (voir conférence sur le pain) seront sources
de nombreux déreglements qui conduiront a une prise de poids fatale en plus d’une dégradation de
la qualité des graisses et des protéines ingérées. Cette dégradation géneére une forme de cholestérol
dangereux, trop de triglycérides dans le sang et des dysfonctionnements du systéme immunitaire par
inflammation chronique (1, les pollens ont bon dos ! ). Par contre, en cas d’activités physiques (au
dela de 30 minutes, sans arrét), ces sucres sont indispensables pendant et apres 1’effort !

Dans les deux cas, activités physiques ou non, les autres glucides (féculents, céréales complétes et
surtout légumineuses, 1égumes et fruits entiers) sont incontournables au quotidien sous peine de
réduire les facultés de notre métabolisme, donc de réduire notre vitalité...

Quant au sel, pour finir, il provient trés majoritairement des aliments ou des plats industriels (plus
de 66%), « Bliss Point » oblige ! La saliere, c’est maximum 11 % des apports en sel... Trop de sel,
c’est, en plus d’un risque d’hypertension, la perte urinaire de notre calcium et 1’ostéoporose a terme.
En effet, il y aura alors concassage physiologique du calcium présent dans nos os pour retrouver un
pH sanguin vital : notre corps préfére que 1’on se casse une jambe plutdt que 1’on casse sa pipe ! La
solution pour « tamponner » le sel : le potassium. Or, le potassium, c’est dans les fruits et légumes
frais...

Résumons, le piege vient du marketing alimentaire qui a congu le « Bliss Point ». Au-dela :
* le gras c’est vital mais il faut connaitre les différentes graisses et savoir les équilibrer ;
* du sucré le moins possible sauf effort, mais les glucides de qualités sont indispensables ;
* le sel c’est un probléme dans les aliments industriels et en 1’absence de potassium !
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