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auvais pourle coeur

Manger sainement, c’est prendre soin de ses artéres. Car les maladies
cardiovasculaires commencent parfoisd

e sont de drdles de bourreaux
des cceurs. Des aliments qui
ne séduisent pas nos arteres.
La prévention des maladies
cardiovasculaires, qui tuent plus de
200 000 Frangais chaque année,
passe par l'assiette. A ce sujet, le col-
loque « Alimentation : la thérapie du
ceeur » vient de réunir, a I'Institut de
France 2 Paris, professeurs de méde-
cine et grands chefs étoilés a l'initia-
tive de la recherche car-
diovasculaire, Bilan.
H Vive le régime crétois. « Beaucoup
de fruits et 1égumes, peu de viande,
du poisson, de I’huile d’olive, un peu
de vin rouge, du pain, des pates, du
fromage de chevre et de brebis, des
noix et des noisettes », détaille le
professeur Jean-Noél Fabiani, chef
de chirurgie cardiovasculaire a 'h6-
pital Georges-Pompidou a Paris. Une
étude publiée récemment le prouve.
Parmi les personnes a risque de 55 &
80 ans qui ont suivi ce régime, «ily a
au bout de cing ans une diminution
de pratiquement 30 % du risque de
faire un accident cardiaque », insiste
le professeur Eric Bruckert, chef du
service endocrinologie et prévention
des maladies cardiovasculaires a la
Pitié-Salpétricre a Paris. « Ce qui
compte, ce sont les décennies pen-
dant lesquelles on va manger
sainement. »
H Le sel et le sucre sous haute sur-
veillance. « Les pathologies cardio-
vasculaires sont favorisées avant
tout par deux maladies complices
qui causent bien des dégéts : le dia-
béte et U'hypertension artérielle », ex-
plique le professeur Fabiani. Or, le
diabete est favorisé par le sucre, et
I’hypertension par le sel. D’ou I'itn-
portance de limiter la consomma-
tion de ces deux ingrédients. « Sup-
primez les saliéres et ne resalez ja-
mais, ose le professeur Fabiani. Et
évitez les charcuteries, le saumon
fumé, le fromage. » Privilégiez les
épices et apprenez a les employer
avec subtilité.
W Pédale douce sur les graisses. « En
réduisant les graisses alimentaires,
et en privilégiant ’huile d’oli-
ve (NDLR : riche en acides gras mo-
no-insaturés), on peut diminuer
d’environ 10 % son taux de cholesté-
rol », note le professeur Fabiani. Les
huiles de tournesol et de colza sont
intéressantes aussi. Coté cuisine,
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I’heure n’est vraiment plus aux ri-
ches sauces de nos grands-meres.
On peut aisément les alléger en les
« coupant » avec de 'eau.

H Moins de viandes grasses, plus de
pain et de poisson. A condition que
ce ne soit pas du « pain de mie »,
truffé de graisses, et qu’il ne soit pas
trop salé et de préférence complet,
donc riche en fibres, le pain est un
bon aliment. « La consommation de
viande a explosé a la fin du XIXe sie-
cle, en méme temps que la consom-
mation de pain s’est écroulée, expli-
que le professeur Fabiani. Aujour-

(LPAean-Baptiste Quentin. )

ans nos assiettes.

d’hui, on a tous la nourriture des
seigneurs du passé, avec de la viande
presque & chaque repas, mais on a
aussi leurs maladies... » Le poisson,
lui, riche en omégas 3, doit étre
consommeé deux ou trois fois par se-
maine. Le professeur Fabiani ajoute
toutefois que le nombre d’infarctus
en France diminue. Outre les traite-
ments, la prévention, et les efforts de
chacun pour faire un peu plus
d’exercice, manger davantage de
fruits et légumes et moins de grais-
ses semble aussi porter ses fruits.
HELENE BRY

LP/Infographie

De trés saines lectures :

« la Cuisine de vos artéres »

du professeur Jean-No€l Fabiani et du
chef Bernard Pacaud (Albin-Michel) ;
« Controler son cholestérol pour

les Nuls » et « la Cuisine anticholesté-
rol pour les Nuls » du professeur

Eric Bruckert (First) ;

« Bon ! » du chef Thierry Marx

et du docteur Jean-Michel

Cohen (Flammarion) ;

« Gastronomie sans sel » (Robert
Laffont) et « Cuisinez moins salé

ou sans sel » de Daniéle Hermann

(JC Lattés).
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«Priver le Francais de cassoulet, c’estimpossible»

W Michel Guérard, chefcuisinier

ieu vivant de la gastronomie,
D Michel Guérard est Fun

des péres de la « nouvelle
cuisine ». Présent au colioque,
le chef des Prés d’Eugénie,
trois &toiles au Michelin, & Eugénie-
les-Bains {Landes), nous parle
du défi passionnant qui consiste
a alleger la gastronomie frangaise.
Comment la diététique
révolutionne-t-elle la culsine ?
MICHEL GUERARD. Nous, cuisinlers,
sommes au service de la science.
Si elle nous dit : « It faut moins
de sel », c’est a nous de nous
adapter. C'est passionnant car
¢a devient un métier créatif.
La médecine nous donne
des contraintes. Nous devons trouver
la solution pour les détourner, mais
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aussi rester
concentrés sur 'objet
essentiel de la
cuisine : le golit

et le plaisir.

Des exemples de
plats traditionnels
réinventés ?

Prenons le

cassoulet :

une référence, mais
un plat hyper lourd.
Priver le Frangais

de cassoulet, c’est impossible : il fait
une deuxiéme révolution. Qu'est-ce
qui est pernicieux dans le cassoulet ?
Cette abondance de gras et de
féculents. Donc, on diminue la
quantité de haricots en ajoutant des
légumes, des racines, méme des

fruits. On a quelque
chose de plus frais,
de plus pétillant,
de plus intelligent.
Le confit ? On peut
confire du canard
non plus

L dans 100 %

2 de graisse mais

2 dans 10 % et 90 %
g de bouillon

= aromatisé avec des
légumes,

des racines, des fines herbes. Pour
les saucisses ? Plus de chair &
saucisse mais de la viande blanche
de volaille. £t pour donner le
moelleux, on remplace la graisse par
du pied de veau ocu de cochon
délicleusement gélatineux. On a

quelque chose d'encore meilleur,

et de quatre fois moins calorique !

Et les desserts, le paris-brest

par exemple ?

Au lieu de mettre de la créme au

beurre, on monte de la créme

fouettée avec des blancs d’ceufs

fouettés, donc n’ayant pratiquement

plus de gras, et on parfume

a la chicorée et au café. C'est

absolument délicieux. Ca devient un

dessert aérien, spirituel, et qui donne

envie d'en remanger. Et 1a aussi,

il y a quatre fois moins de graisses !
Propos recueiliis par H.B.

« Minceur essentielle, la grande
cuisine santé », de Michel Guérard,
vient de sortir chez Albin Michel
(375 p.,, 29 €). Une bible !
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LE LIVRE

Pellouxausculte
I’histoire

D is-moi comment tu meurs,
« je te dirai qui tu es et & quoi
ressemblait ton temps... »

C’est 1a devise du célebre urgentis-
te Patrick Pelloux dans son tout
dernier livre, original et étonnant,
« On ne meurt qu’une fois et c’est
pour si longtemps ». Le médecin
se penche sur les derniers jours
des hommes illustres. Et si leur
agonie en disait plus sur 'époque
que I'époque elle-méme ? Pelloux
retrace

les derniers

Patrick Pelloux

moments de | 0 ne meurt qu'une fois
ces person- et c'est pour si longtemps

Lt odeniilaes Jouss dog g ranlls homisas

nalités qui
ont fait
I’histoire,
de Jésus

4 Churchill.
Des investi-
gations
insolites.

Ed. Robert
Laffont, 19 €.

Ledépistage

ducancer

duseinstagne
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L! Institut de veille sanitaire
(InVS) vient de publier

les résultats de la participation

au dépistage du cancer du sein

en 2012 : pres de 2,5 millions

de femmes y ont eu recours,

soit 52,7 % de la population cible,
c’est-a-dire 4,9 millions de femmes
de 50 a 74 ans qui ont été invitées
& se faire dépister.

Généralisé a 'ensemble du terri-
toire en 2004, 'examen a été

en constante augmentation
jusqu’en 2008, mais semble avoir
atteint un palier, fluctuant

depuis cette date entre 52 et 53 %
(52,7 % en 2011). Pour rappel,
I’'objectif européen du taux

de participation est de 70 %.

11 est atteint par six départements :
Loire-Atlantique, Indre-et-Loire,
Haute-Vienne, Cher, Sarthe,
Morbihan, tous entre 65 et 70 %.
A Yinverse, Paris est le départe-
ment ol les femmes se dépistent
le moins, avec 27,2 % de participa-

tion. Le plan Cancer 2009-2013

a fait de 'augmentation de 15 %
de la participation au dépistage
organisé une de ses priorités.
Cette augmentation devait

étre de 50 % dans les départe-
ments oli ce taux est le plus faible
grace a la mise en place

de mesures ciblées.
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