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subit Uinfluence de son environnement
bien avant sa naissance. Ce phénomene
est aujourd’hui appelé « programmation
feetale ». Ainsi, par exemple, Uétat
émotionnel de la mere, le stress auquel
elle est exposée pendant la grossesse, son
état physique ou son mode de vie (no-

tamment son alimentation) peuvent influencer positivement ou

négativement le feetus.

Actuellement, la discussion bat son plein et a désormais
gagné les milieux de la recherche en obstétrique. L’expérience
précoce dans le ventre maternel tout comme la phase de l'ac-
couchement influenceront par exemple le comportement affectif
ou Uaptitude a aimer de Uenfant. D’autre part, les scientifiques
postulent que les enfants nés par césarienne en raison d’une
régulation épigénétique — subissent des modifications de U’ADN
susceptibles de déclencher plus fréquemment des manifesta-
tions d’asthme ou d’autres allergies, ou encore U'apparition

d’un diabéte de type 1.

Ces suppositions sont de nature a alimenter les controverses
dans le débat public. En tant que société, nous sommes appe-
lés a accepter ce débat et a y participer, y compris sur ses

aspects éthiques.

Certaines pistes ont déja été explorées. De nombreuses
questions n’ont toutefois pas encore trouvé de réponse. Ce
numéro de TABULA se propose d’ouvrir une réflexion sur le
sujet. Je vous en souhaite une fructueuse lecture.
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Un bon
départ dans
la vie

Quand on souffre d'excés de poids, de
diabete, d'hypertension ou de maladies
cardiovasculaires, on pourrait I'imputer
en partie a I'alimentation et a la prise de
poids de sa propre meére pendant sa
grossesse. Car ce que mange une future
mere, et en quelle quantité, influence la
santé de son enfant. Donc manger pour
deux pendant sa grossesse est non seule-

ment malsain pour la mére, mais aussi
pour I'enfant a venir. On ne sait pas
encore avec exactitude dans quelle me-
sure le futur pere influence la santé de

son enfant.

PAR MARIANNE BOTTA DIENER

Marianne Botta
Diener, ingénieur
en sciences
alimentaires EPF, .
est journaliste
spécialisée et
auteur. Elle écrit
réguliérement pour
TABULA. Marianne
Botta Diener est
mere de huit
enfants.

Les meres sont-elles coupables
de tout ? Méme de I’hyperten-
sion et de l’infarctus de leurs
enfants ou simplement du fait
que leur progéniture a une es-
pérance de vie courte ? Il semble
que ce soit le cas, du moins a la
lecture des études portant sur
les habitudes alimentaires des
futures meres et sur leurs effets
sur la santé de leurs enfants.
Notre constitution est in-
fluencée de fagon déterminante
dans le ventre de notre mere et
jusqu’a quatre semaines apres
notre naissance : durant sa gros-
sesse, notre mere a-t-elle consom-
mé suffisamment d’acide folique
et d’acides gras oméga 3 ? A-t-
elle bu del’alcool 2 A-t-elle fumé ?
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A-t-elle mangé suffisamment ou
peut-étre trop ? Souffrait-elle
d’une maladie du métabolisme
comme le diabete ? Ou d’un dia-
béte gestationnel non diagnosti-
qué ou non soigné ? Nous a-t-
elle allaité ? A notre naissance,
étions-nous petit et léger, notre
mere a-t-elle alors ajouté quel-
ques cuillérées de lait en poudre
dans notre biberon ? Faux ! Méme
ce petit « plus » bien intentionné
éléve le risque de mourir un jour
d’un infarctus.

Importants nutriments
durant la grossesse
Lapport insuffisant de cer-

tains nutriments durant la gros-
sesse, par exemple d’acide foli-

que ou d’acides gras oméga 3,
mais aussi la consommation
d’alcool et de tabac, débouchent
tres concretement sur des trou-
bles anatomiques ou physiolo-
giques de ’enfant. On a parti-
culierement étudié les effets
d’un bon apport d’acide folique
durant la grossesse. Il empéche
non seulement une grande par-
tie des cas de dommages au tube
neural, mais il se pourrait bien,
aussi, que les bébés bien appro-
visionnés souffrent, plus tard,
plus rarement de cancer de I’in-
testin et du sein. Une prépara-
tion vitaminée contenant, entre
autres, de l’acide folique, et
prise durant les quatre premie-
res semaines suivant la fécon-
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dation peut réduire d’un quart
le risque couru par les nou-
veaux-nés d’avoir une malfor-
mation cardiaque congénitale.
Selon certaines études, I’in-
telligence, elle aussi, est influen-
cée dans le ventre de la
meére déja: les futures meres qui
mangent beaucoup de poisson
et sont donc bien pourvues en
acides gras oméga 3, en DHA et
en EPA, auront plus tard des
enfants avec un QI un peu plus
élevé. A l’inverse, la consomma-
tion de boissons alcoolisées pen-
dant la grossesse perturbe le
développement du cerveau et
provoque un risque plus élevé
de troubles du sommeil chez les
enfants des I’age de 8 ans.

Beaucoup d'inconnues

D’autres enquétes mettront
au jour des nutriments supplé-
mentaires dont le moindre man-
que aura des conséquences pour
la vie entiére. Méme si les (futu-
res) meres n’aiment pas I’enten-
dre, il est indiscutable que pen-
dant les phases critiques de son
développement, le foetus subit
des modifications irréversibles
de ses organes. Par phase criti-
que, on entend particuliérement
la période qui s’étend de la 24¢
semaine de grossesse au début
de la 5° suivant la naissance.
Mais la responsabilité n’en re-
vient pas seulement a une sur-,
sous- ou mauvaise alimentation.
Des facteurs environnementaux,
des influences hormonales et le
stress peuvent avoir pour consé-
quences des modifications néga-
tives et méme provoquer un poids
insuffisant du nouveau-né.

Métabolisme

défavorable

De nombreux éléments in-
fluencent le pilotage néo-hor-
monal de ’enfant. Il y a le mé-

tabolisme de la meére compre-
nant un diabéte mal per¢u, un
diabete gestationnel non soi-
gné ou aussi des taux élevés de
glucose sanguin et d’insuline ;
il y a également son poids cor-
porel et les médiateurs du tissu
graisseux qui lui sont liés ; il y
a enfin les hormones de rassa-
siement. Tout cela va impré-
gner la constitution et la santé
de I’enfant a naitre. Si, par
exemple, une future maman
prend énormément de poids
pendant sa grossesse, peut-étre
dans les 20-30 Kkilos, cela aug-
mente les risques d’exces de
poids, de diabete et d’autres
maladies chez I’enfant. En plus
des facteurs de risque connus
comme la fumée, une mauvai-
se alimentation, la surcharge
pondérale ou 1’absence de
sport - risques que nous pou-
vons nous-mémes influen-
cer -, il faut donc en ajouter
d’autres comme le métabolisme
maternel et les influences hor-
monales durant la grossesse.

Des données opaques

Jusqu’a il n’y a pas si long-
temps, il n’était venu a I'idée de
personne que le comportement
alimentaire d’une mere pouvait
avoir des effets non seulement
sur le développement de I’em-
bryon, mais aussi sur ses pers-
pectives de santé a long terme.
Car, entre le développement de
I’embryon et I’apparition de
conséquences tardives comme le
diabete, I’hypertension ou des
maladies cardio-vasculaires, il
peut facilement s’écouler cin-
quante, soixante voire septante
ans. Heureusement, David Bar-
ker, responsable d’un centre
d’enquéte médical a I’'Université
de Southampton, a analysé une
masse de données sur la taille,
le poids et les proportions des

nouveaux-nés, pour les compa-
rer plus tard a leur santé. Les
résultats ont totalement confirmé
ses hypotheses et prouvérent que
leur poids a la naissance avait
une influence sur leur santé.
Quelques-une de ses conclu-
sions : les bébés nés avec un
poids inférieur a 2500 grammes
mouraient deux fois plus d’une
maladie cardiovasculaire avant
65 ans que ceux qui pesaient
4300 grammes. Si on pesait peu,
on souffrait plus tard d’hyperten-
sion. Plus grand était le tour de
taille du nouveau-né, plus bas
était cinquante ans plus tard son
taux de cholestérol. Le rapport
entre le poids a la naissance et
la santé a été ensuite confirmé
par de nombreuses autres étu-
des. Les données sur lesquelles
elles se basent viennent essen-
tiellement de personnes qui sont
nées en périodes de vaches mai-
gres, par exemple pendant la 2¢
Guerre mondiale, ainsi que d’ex-
périmentations animales. Une
chose est certaine : il faut consi-
dérer comme dommageable
toute sur- ou sous-consomma-
tion de nourriture et comme né-
cessaire une alimentation équi-
librée de la mere pendant la
grossesse pour que I’enfant puis-
se entamer son existence sur des
bases solides.

Mauvaise
programmation

Si le nouveau-né ne recoit
pas en suffisance tous les nu-
triments nécessaires, son corps
se met en veilleuse. On débou-
che sur une autre programma-
tion du métabolisme que celle
des embryons bien approvi-
sionnés. Les organes vitaux,
surtout le cerveau, sont proté-
gés au détriment de la crois-
sance. C’est ce qui arrive
quand, pour différentes rai-
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Un bon départ dans la vie

sons, le placenta n’est plus ra-
vitaillé en suffisance. Résultat :
I’enfant nait plus petit et plus
léger, son métabolisme est mal
programmé et le risque qu’il a
de souffrir de maladies cardio-
vasculaires ou d’obésité de-
vient plus élevé. Ca arrive sur-
tout quand I’alimentation est
insuffisante durant les deux
premiers tiers de la grossesse.
Une sous-alimentation durant
le troisiéme tiers, en revanche,
abaisse les risques d’exceés de
poids de I’enfant au cours de
sa vie ultérieure.

Si une femme enceinte a déja
un excédent de poids ou si elle
grossit trop, le poids du bébé a
sa naissance augmente aussi,
donc ce dernier risque de deve-
nir obese a son tour, avec toutes
les conséquences qu’on sait.
Plus une femme est lourde avant
sa grossesse, plusily a derisque
qu’elle ait une fille obése, c’est

ce que montre la Nurses Health
Study 2 menée avec 24 000 pai-
res mere-fille. Il est important
d’analyser cette association car
sur la base des résultats de cet-
te étude on peut en espérer une
amélioration de la santé sur
deux générations. Si les filles ne
souffrent pas d’excédent de
poids, elles entameront leur fu-
ture grossesse sur de meilleures
bases et mettront plus facile-
ment au monde des enfants pro-
grammés de facon optimale du-
rant leur phase embryonnaire.
En revanche, les femmes qui, a
un certain moment de leur vie,
ont été anorexiques, auront ten-
dance a accoucher d’enfants
d’un poids insuffisant, méme si
a ce moment-la elles ont un
poids normal.

Interdit de compenser

Souvent, durant les premiers
mois de leur vie, on a tendance

a nourrir généreusement et fré-
quemment les bébés légers,
mais aussi les prématurés, pour
qu’ils rattrapent vite leur retard.
Or ce rattrapage est un poison
pour le jeune corps en cas de
retard de croissance. Le risque
augmente alors de provoquer
des troubles du métabolisme,
des maladies cardiovasculaires,
de I’hypertension et du diabeéte,
et de voir chuter son espérance
de vie. Un travail mené en Fin-
lande montre que des bébés
grands et minces qui ont rapi-
dement pris du poids apres leur
naissance présentaient des taux
de déces par maladies cardia-
ques plus élevés. Donc cette
démarche est contreproductive.
Ce qui est bien, par contre, c’est
d’allaiter si possible pendant six
mois ces bébés légers. Sice n’est
pas possible, il faudrait prendre
garde a ne pas augmenter les
doses de lait en poudre pour

Le goiit se forme dans le ventre

de la mere

Plus I'alimentation de la future mere est éclectique, plus facilement
son bébé essalera et appréciera plus tard de nouveaux aliments. Car
les saveurs du gruyére, du poivron ou des olives passent par le liquide
amniotique dont se nourrit I'embryon.

Dés le début de la grossesse, le systeme gustatif
et olfactif du bébé se développe. Les papilles gus-
tatives de |la langue apparaissent dés le deuxieme
mois. Dés le troisiéme mois, le foetus sent le godt
du liquide amniotique dont il boit chaque jour
entre 200 et 750 ml. Dés avant la 28¢ semaine,
les bébés affichent des réactions positives aux
notes sucrées, et négatives aux notes salées. Ce
que mange la mere influence le godit du liquide
amniotique, donc le sens du goit de I'embryon.
Différentes études ont montré que les enfants dont
la mere a bu du jus de carottes pendant les trois
derniers mois de sa grossesse mangeront plus vo-
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lontiers et davantage de carottes que les enfants
de celle qui n'a bu que de I'eau, et cela dés le
départ. D'autres études ont été menées, par exem-
ple avecde I'anis. La aussi, ce sont les enfants dont
la mére a consommé de I'anis qui ont préféré
cette saveur. Cette tendance était encore percep-
tible a 3-4 ans.

Ces préférences gustatives passent aussi par
le lait maternel car les saveurs de I'alimentation
sont transmises au lait. Apreés le sevrage, les no-
tes gustatives reconnues passent mieux. En re-
vanche, le lait en poudre pour nourrissons ne
change pas le got.

Réaction d'un bébé au doux (eau
sucrée, en haut) et a l'amer
(quinine, en bas)



nourrissons. On réduit alors le
risque de créer un bébé obese
ou qu’il le devienne plus tard.

La faute des mamans,
seulement ?

Quand arrive une grossesse
et que toutes les conditions de
départ ne sont pas idéales ou
qu’on réalise un peu tard que la
future mere n’a pas vécu idéa-
lement jusque-la, il ne faudrait
pas qu’elle se fasse trop de sou-
ci ni qu’elle subisse une trop
forte pression en étudiant le ré-
sultat de ces études. Car comme
le montre une étude menée a
Londres, les futures meres qui
angoissent courent cent fois plus
le risque de connaitre des trou-
bles d’irrigation sanguine du
placenta. Ce qui débouche, com-
me on I’a dit, sur une perte de
poids et sur une programmation
erronée du bébé.

De plus, celui-ci n’a pas seu-
lement une mere, mais aussi un
pére. Ce dernier a également une
influence sur la santé future de
ses enfants. Il n’existe, toutefois,
qu’un nombre restreint d’études
sur le sujet. On tient cependant
pour avéré qu’une consomma-
tion excessive d’alcool environ
quatre semaines avant la concep-
tion donnera un bébé plus petit
et plus mince.

Ce poids plus modeste aura
les mémes effets négatifs sur la
vie entiere de I’enfant, que ce
soit en raison du comportement
du peére ou de la mere. Si on
constate qu’on est né tres léger
ou trés lourd, pas de panique :
la mauvaise programmation
n’est, avec la nicotine, le stress,
une alimentation malsaine et
I’absence de sport, qu'un des
facteurs de risque qui débou-
chent sur I’excédent de poids et
les maladies du métabolisme et
du systeme cardiovasculaire.
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Conseils aux femmes voulant un
enfant et aux futures meres

Voici comment abaisser fortement les risques de voir votre enfant
souffrir plus tard de maladies cardiovasculaires ou d'un diabéte de
type 2.

Avant la grossesse

* Essayez d'avoir un poids normal avant votre grossesse.
e Commencez déja avant la grossesse a boire une préparation a base d'acide folique.

Pendant la grossesse

* Prenez si possible pendant toute votre grossesse la préparation a base d'acide folique prescrite par
votre médecin.

« Faites controler régulierement par votre médecin votre sucre sanguin (test de tolérance au glu-
cose entre la 24¢ et la 28° semaine), pour qu'on repére et traite a temps un éventuel diabéte gesta-
tionnel.

* Ne suivez pas de régime pendant votre grossesse ; consultez votre médecin si les vomissements
dus a votre état provoquent une perte de poids. Il y a des médicaments efficaces contre cela.

* Suivant votre poids de départ, vous devriez prendre plus ou moins de poids. Les femmes maigres
peuvent prendre jusqu'a 18 kilos, les femmes ayant un poids normal au plus 16 kilos et les femmes
en exces pondéral tout au plus 9 kilos.

e Manger pour deux n'est pas sain. Le besoin en calories augmente tout au plus de 200 a 300 ca-
lories dés le deuxieme trimestre. Cela correspond a un petit en-cas, par exemple a un morceau de
pain complet avec du fromage ou a un yaourt aux fruits.

* Mangez suffisamment de protéines. L'idéal, c'est une combinaison de protéines, par exemple des
pommes de terre et un ceuf, du lait et un ceuf, des pommes de terre et du lait, du soja et de I'ceuf ou
du pain complet avec du fromage, mais aussi de la viande ou du poisson.

» Mangez une préparation d'huile de poisson ou d'algues éprouvée et spécialement pure ou mangez
du poisson deux fois par semaine. Par exemple des truites bio particuliérement riches en DHA et en
EPA mais, contrairement au saumon ou au thon, non affectées par des métaux lourds.

* Mangez si possible de facon éclectique pour habituer d'emblée votre futur bébé a des saveurs
diversifiées.

Conseils touchant les bébés

* Si votre enfant nait trop léger ou trop tot, tentez de I'allaiter pendant six mois. Grace a cela, il va
rattraper son retard de croissance a son propre rythme. Ne nourrissez pas trop un bébé au biberon
pour qu'il ne grossisse pas trop vite.

* Ne vous faites pas de souci si votre enfant pése trop peu (moins de 2500 g) ou trop (plus de
4300 g) a sa naissance. Mais faites attention a le faire bouger suffisamment, a le faire manger
équilibré et a ne pas le laisser prendre trop de poids.
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Des bébés

en sucre

En Suisse, on estime que 150000 femmes sont at-
teintes du diabete de type 2. La plupart d'entre elles
souffrent de surcharge pondérale. Simultanément, de
plus en plus de femmes enceintes sont atteintes de
diabéte gestationnel. Si ce trouble n'est pas repéré et
soigné a temps, mére et enfant seront en danger.

PAR MARIANNE BOTTA DIENER

Quel beau poupon, et bien
nourri de surcroit ! Ce compli-
ment qui, auparavant, remplis-
sait les jeunes meres de fierté,
est devenu source de préoccu-
pation. Car souvent, cette re-
marque met au jour un dia-
bete gestationnel non diagnos-
tiqué ni soigné a temps, qui
fait grandir un bébé et le fait
grossir plus que la moyenne
dans le ventre de sa mere. Cinq
a dix femmes enceintes sur
cent ont un taux de sucre san-
guin plus élevé, la plupart du
temps sans en étre conscien-
tes, car le diabéte gestationnel,
comme on appelle cette mala-
die qui intervient durant la
grossesse, ne provoque pas de
douleur. C’est pourquoi on es-
time que 4 a 5% des femmes
touchées ne sont pas soignées
a temps.

La grossesse,
un révélateur

Souvent, ces taux de sucre
sanguin trop élevés existent
avant la grossesse sans qu’on
s’en apercoive. La grossesse,
rappelons-le, provoque une
résistance a I’'insuline du tissu
maternel pour qu’une partie

des nutriments soit immédia-
tement disponible pour le fce-
tus. Chez les femmes saines,
la résistance naturelle a I’in-
suline est compensée par une
augmentation du travail du
pancréas et par une élévation
du taux d’insuline ; lors de
diabete gestationnel, ces com-
pensations ne suffisent plus.
Résultat : le taux de sucre san-
guin plus élevé de la future
maman débouche sur une of-
fre plus importante de nourri-
ture a I’enfant dans son ven-
tre. Par réaction, le foetus pro-
duit alors en permanence trop
d’insuline.

Une mauvaise
programmation

Cette situation provoque
une programmation erronée
du cerveau du bébé, car I’in-
suline circule dans le corps et
arrive fatalement dans le
diencéphale. C’est 1a que se
situent les centres importants
de réglage qui influencent le
métabolisme et le poids corpo-
rel. En conséquence, les cen-
tres qui pilotent la sensation
de satiété et I’inhibition de
I’insuline deviennent plus pe-
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tits, alors que les zones qui
dirigent I’impression de faim
et la distribution de I’insuline
restent de taille normale. Le
diencéphale ne réagit presque
plus aux signes de satiété com-
me la leptine, une hormone
issue des tissus graisseux. En
revanche, la production de
peptide stimulant I’appétit va
bon train. Cette surproduction
d’insuline fera que, leur vie
durant, les personnes nées
avec ce handicap auront un
appétit plus grand, un taux
d’insuline plus élevé dans le
sang et des problemes de tolé-
rance au glucose. Leur risque
de devenir obese, de souffrir
de diabete de type 2 ou plus
tard de maladies cardiovascu-
laires augmentera de 50%.

Dangers pour la mére

Mais le diabeéte gestationnel
est aussi dangereux pour la fu-
ture mere. Les bébés gros et
lourds, particulierement, peu-
vent rester bloqués dans la fi-
liere pelvienne, ce qui aug-
mente le nombre de césarien-
nes. Certains viennent trop tot
au monde car la matrice de-
vient trop étroite pour eux ou

Apparemment, le
diabéte gesta-
tionnel affecte
5a10% de
toutes les grosses-
ses. Les femmes
courent un risque
plus élevé quand
elles ne sont plus
toute jeunes,
quand il y a déja
des cas de
diabéte de type 2
dans leur famille
et quand elles
souffrent d'hyper-
tension, de
troubles du
métabolisme
graisseux ou de
surcharge
pondérale.



parce que, simultanément, il y
a risque d’empoisonnement.
Toutefois, si on diagnosti-
que et qu’on traite a temps un
diabete gestationnel, il n’y
aura pas de conséquence pré-
judiciable. Voila pourquoi les
futures meres devraient se
soumettre régulierement a des
contrdles comprenant un test
de charge de glucose. Si on
diagnostique un diabete ges-
tationnel, on va le traiter avec
un régime, davantage de mou-
vement et, éventuellement,
des injections réguliéres d’in-
suline. On pourra ainsi éviter
une programmation périnatale
défavorable et un diabete ges-
tationnel. Le bébé aura donc
un poids normal a la naissan-
ce. Et ensuite ? En général, les
jeunes meres oublient vite leur
diabéte gestationnel. Mais leur
risque est grand de souffrir,
pendant les années suivantes,
d’un diabete de type 2 récur-
rent, donc de dommages éven-
tuellement irréparables. C’est
pourquoi elles devraient faire
particulierement attention a se
nourrir sainement, a pratiquer
un sport et a ne pas prendre
de poids. |

ANDREAS HUB/LAIF

Les enfants migrants spécialement

touchés

Les enfants d'immigrants, spécialement ceux dont les parents
viennent de pays émergents, souffrent plus souvent de diabéte de

type 2 que les enfants suisses.

Selon les auteurs de « Migrations sans frontiéres
mais... barriéres des représentations », il y aurait
une « pandémie de diabéte » parmi les immigrants
de Suisse, ce qui laisserait supposer qu'il y a un
rapport entre leur surpoids et cette maladie. Ce
mal chronique a souvent des origines génétiques,
mais il vient aussi de leur statut social peu élevé.
Apparemment, les enfants d'immigrants ont plus
facilement accés a des boissons sucrées, ils ont
plus souvent des caries sur les dents de lait et il
semble qu'ils regoivent réguliérement des boissons
sucrées dans les centres d'asile pour qu'ils se tien-
nent tranquilles. lls mangent également plus de
produits riches en glucides que les enfants suisses.
Conséquence : selon la publication de I'OFS de
2007, « Etrangeéres et étrangers en Suisse », |'exces
de poids guette plus la population migrante que
les Suissesses et les Suisses, méme celles et ceux
qui ont moins de 25 ans. C'est pourquoi ils sont
aussi nettement plus souvent hospitalisés.

Tant pour I'exces de poids que pour le diabéte
de type 2 des enfants d'immigrants, la program-
mation périnatale devrait jouer un réle important.
Aujourd'hui, en Suisse, une femme sur quatre en

age de procréer (entre 15 et 44 ans) vient d'un
pays étranger. Une étude de 2007 sur la santé
reproductive montre que lesimmigrantes enceintes
souffrent nettement plus de stress et de peurs en
rapport avec leursituation que les Suissesses. Stress
et peurs, une fois encore, empéchent l'irrigation
sanguine optimale du placenta et les bébés arri-
ventau monde avec un poids inférieur. Deux autres
études de 2006 et 2008 montrent que les gros-
sesses non voulues et non planifiées sont plus
courantes parmi les immigrantes que parmi les
Suissesses. Et que les premiéres respectent nette-
ment moins les rendez-vous de leur gynécologue
que les secondes. Or, les femmes qui ne vont pas
régulierement se faire contréler courent le risque
de ne pas voir repéré a temps un diabéte gesta-
tionnel déja existant. A part cela, elles ne com-
prennent souvent pas bien le diagnostic énoncé
ni les mesures thérapeutiques ordonnées. De sur-
croit, nombre de femmes d'Asie du Sud-Est vivent
en Suisse. Elles ont une tendance génétique plus
marquée a souffrir de diabéte gestationnel et d'une
tolérance au glucose perturbée. Ainsi 20% de ces
femmes sont sujettes a un diabéte gestationnel.
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Meda, Anna et Lilit
sont toutes trois
Arméniennes, mais
d'ge, de formation
et dorigine
différents. La
premiére est arrivée
en Suisse il y a une
trentaine d'années
avec une formation
administrative, la
seconde et la
troisieme sont
médecins mais
nexercent plus
dans notre pays,
notamment en
raison de la langue.
Ces dernigres sont
venues s‘établir plus
récemment dans
notre pays. Toutes
réservent les plats
arméniens aux
grandes occasions,
aux fétes et aux
manifestations de
['église apostolique
armeénienne, tres
active dans la
région de Genéve.

k) !?"'-

La Mosquée Bleue a Yerewan, la
capitale arménienne

L'Arménie est une des plus ancien-
nes civilisations d'Europe, née de
la fusion d'une tribu d'origine bal-
kanique et de la population locale
caucasienne au VII¢ siecle avant
notre ére. De par sa situation, elle
a subi l'influence et, souvent, la
domination de nombreux pays et
empires dont la Perse, la Grece,
Rome, Byzance, la Turquie et la
Russie. En 1915-1916, les Armé-
niens de Turquie ont été victimes
d'un génocide encore douloureux
aujourd'hui.

Aprés avoir fait partie de
|'URSS dés 1920, I'Arménie ac-
tuelle a connu son indépendance
en 1991. Elle compte a peine plus
de trois millions d'habitants, mais
une importante diaspora dans le
monde entier. Elle a été la pre-
miére a proclamer le christianisme
religion d'Etat en 301 et posséde
son propre alphabet depuis le dé-
but du IVe siecle.
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_ ¢ L'Arménie réve de
Méditerranée

Aujourd'hui coupé de la Grande Bleue, cet ancien
grand royaume reste encore et toujours tourné vers
I'ouest. Notamment par sa cuisine.

PAR JEAN-LUC INGOLD (TEXTE ET PHOTOS)

« Rasez les Monts Taurus, qu’on
voie la mer ! » chantait Michel
Biihler dans les années quatre-
vingts. Les Arméniens n’ont cer-
tainement pas entendu le chan-
teur vaudois, les Alpes ne les
importunent pas, mais tout au
fond d’eux-mémes, voire a tue-
téte, ils se revendiquent méditer-
ranéens. Pourtant, visez la carte,
I’Arménie est insérée dans 1’Asie
Mineure comme le coin dans la
bliche : a gauche, a droite, devant,
derriére, la Turquie, la Georgie,
I’Azerbaidjan, I'Iran. Pas la moin-
dre vaguelette aussi loin que
porte le regard, pas la plus petite
goélette, ni de naiade ondulante.
La petite Arménie n’a vue ni sur
la Méditerranée, ni sur la mer
Noire, ni sur la Caspienne. Elle est

aujourd’hui cernée de terres, et
méme de terres hostiles.

Ah mais, il fallait la voiril y a
deux millénaires, cette grande Ar-
ménie. Sous Tigrane le Grand, roi
futé et conquérant, elle occupait
un territoire dix fois plus vaste.
Briévement, car au moment ot le
souverain mourut, il avait alors
85 ans, son royaume avait déja
méchamment rétréci. Et pendant
les siecles suivants, ses féroces
voisins allaient le mettre en lam-
beaux. Adieu la Grande Bleue,
bonjour le petit blues...

La cuisine arménienne a donc
un accent chantant. Et méme en-
chanteur. Elle I’emprunte cepen-
dant a tous les pays riverains. Avec
Gilbert Bécaud, elle visite les mar-
chés de Provence, et ceux d’Italie,



elle regorge d’aubergines, de poi-
vrons, d’oignons, de tomates, d’ail
et d’estragon, ses oranges rappel-
lent que I’Espagne n’est pas uni-
quement bercée par ’Atlantique,
abricots et raisins la rattachent a
I’Occident gourmand, de ses noix
elle prépare d’irrésistibles confi-
tures. C’est le pays biblique de
Chanaan, le grand mélange des
cultures, le métissage des saveurs
tel qu’il explose depuis la nuit des
temps.

Et ce n’est pas fini. Ce pain
plat comme la main, le lavash, les
puristes vont crier a la trahison,
mais ne I’auriez-vous pas savouré
au détour d’un souk de Fez, d’Alep
ou d’Izmir ? N’y aurait-il pas une
trouble parenté avec la pita, voire
un cousinage lointain avec le
naan indien ? Et ces gatas gorgés
de sucre, ne renvoient-ils pas aux
patisseries doucereuses de Grece,
de Tunisie ou de Turquie qu’on
ramene de voyage sans plus ja-
mais y toucher ? Pareil avec le
yaourt, vache ou brebis, qui nous
emmene en Grece ou en Bulgarie,
par exemple. Et les mezzés, a quoi
font-ils penser ?

Enfin, au beau milieu de ces
délices, trone un fruit rubis presque
incongru, la grenade. On s’attend
si peu a la voir en si bel équipage
qu’on douterait de son authenti-
cité. Il ne faut pas : la belle baie
s’épanouit en terres familieres, elle
vient d’Iran, et les Arméniens en
ont fait un véritable symbole, celui
de ’'amour et de la prospérité. Ils
en garnissent les plats les plus va-
riés, surtout les doux, mais aussi
les tables de féte, sous forme de
carafes, de salieres ou de petits
pots, de tableaux et de nappes.

Et avec toutes ces bonnes cho-
ses, qu’est-ce qu’on fait ? Ce jour-
13, elles se sont mises a trois pour
confectionner un repas somp-
tueux, généreux, suffisant pour
amadouer un peloton de Parthes

animés des pires intentions. « Car,
précisent-elles a 'unisson, chez
nous (en Arménie), on ne sait ja-
mais combien de personnes pren-
dront part au repas. Notre porte
est ouverte, il suffit de la pousser
et on ajoute des couverts. »
Alors, longuement, nos hotes-
ses, discretes, Meda, Anna et Lilit,
ont garni une flottille de plats, pe-
tits et grands. Quelques tranches
de viande séchée (basterma) et de
saucisson sec (soudjoukh) pour se
faire la bouche, des filets de pois-
son (truite, sole, limande) relevés
de beurre et d’estragon abrités
dans une espece de ravioli a base
de lavash puis cuits au four pour
continuer, une centurie de roula-
des d’aubergines a la creme frai-
che, aux noix concassées et a la
coriandre pour aborder les choses
sérieuses par la face est, enfin une
orgie de légumes farcis, dodus et
soyeux, regroupés sous I’étendard
des dolma, soit des feuilles de
chou, des poivrons et des auber-
gines, mais aussi des tomates ou
des courgettes, délicatement gar-
nis d’une viande hachée pas trop
relevée et parsemée de grains de
riz (lire la recette ci-contre).
Mandueraient le plat « natio-
nal » a base de viande grossiere-
ment hachée, relevée d’oignons et
de vodka, mise en boule puis
bouillie, le kufta, et la soupe de
yaourt aux grains de blé cuits, ad-
ditionnée d’ceuf et de coriandre,
un plat tres diététique. Mais il fau-
drait alors renoncer aux patisseries
de pate feuilletée au beurre et au
sucre vanillé, pas diététiques pour
un sou, mais tout simplement cra-
quantes. Pas question ! Puis on
digere en fredonnant Gainsbourg :
laissez briler/les p’tits papiers/
papier de riz/ou d’Arménie/qu’un
soir ils puissent/papier mais/vous
réchauffer. Version Birkin ou Ré-
gine, qu’importe, le benjoin en
volutes entretient l'illusion. d

Légumes farcis
(dolma)

Ingrédients

¢ 500 g de beeuf (ou d'agneau) haché
¢ 450 g de chou

* 4 petits poivrons

* 4 petites aubergines

* 4 tomates moyennes

e 25gderiz

100 g d'oignon haché

¢ 75 g de purée de tomates

* 50 g de beurre

¢ 1 bouquet de coriandre ciselée
* Quelques brins de persil ciselé
* Sel, poivre

Préparation

Bien mélanger a la main tous les ingrédients sauf les [égu-
mes en y ajoutant un peu d'eau pour obtenir une pate
lisse. Goditer et corriger I'assaisonnement.

Enlever soigneusement les feuilles de chou et les cuire
3 a 5 minutes a l'eau salée. Les sortir, les rafraichir et les
poser une a une a plat sur un torchon ou simplement sur un
plan de travail. A I'aide d'un couteau, enlever délicatement
une partie des grosses cotes. Laver les poivrons, les auber-
gines et les tomates. Oter le chapeau et le pédoncule des
poivrons, puis les pépins et les parties blanches. Faire pareil
avec les tomates, en réservant la chair. Ouvrir les aubergines
longitudinalement, enlever la chair et la réserver.

Ajouter de |a chair de tomate a la farce et bien mélanger.
Poser une petite quenelle de viande au centre de chaque
feuille de chou et I'envelopper avec soin. Farcir de viande
également les tomates, les poivrons et les aubergines.

Placer au fond d'une vaste casserole ou d'une cocotte
les feuilles de chou restantes et la chair d'aubergine. Puis
répartir par-dessus les légumes farcis en les serrant bien les
uns contre les autres. Ajouter de l'eau jusqu'a deux doigts
au-dessous des |égumes, ajouter un peu de sel et de beurre.
Couvrir d'une assiette retournée, puis d'un couvercle.

Porter a ébullition et cuire a feu moyen pendant 40 mi-
nutes aussitot aprés. Servir de préférence chaud.
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ACHETER ETAPE PAR ETAPE

% RANGEMENT ET STOCKAGE *

uits réfrigérés et surgelés dans le
réfrigérateur ou le congélateur des votre retour a la
maison afin de ne pas interrompre la chaine du froid
plus longtemps que nécessaire. Comme les réfrigéra-
teurs courants ont des zones de température variables
et que les aliments doivent étre stockés a des tempéra-
tures différentes, vous devriez remplir votre armoire
frigorifique en respectant une certaine logique.

Rangez vos prod

% Compartiment du haut fromages, aliments fumés, restes %

% Compartiment du milieu : lait et produits laitiers *

||

% Compartiment du bas : viandes, charcuteries, poissons *

artiment a légumes : fruits et légumes supportant le froid *

|

* Comp

% Porte : ceufs, beurre, sauces, confitures, boissons ¥

vous avez plus de temps. Ran-

Pour les autres produits,
chaud

gez-les a I'occasion dans un endroit sec, pas trop
et a I'abri de la lumiére.

-

|
\
| Emballages et sacs a provisions
w !.es emballages protégent les aliments des
impuretés et de la détérioration. Mais ils en-
gendrent également une montagne de détri-
tl:ls toujours plus grande et polluent I'en-
vironnement. Donnez donc la préférence
aux produits conditionnés dans des embal-
lages recyclables ou biodégradables, ache-
tez des denrées fraiches en vrac et’trans-
portez-!es dans des sacs réutilisables ou
en papier. Pour les produits réfrigérés ou
§urgelés, il vaut la peine d’utiliser des sacs
|§othermes lorsque les températures exté-
rieures sont élevées ou que vous avez un
long chemin a parcourir pour rentrer chez vous.

( isometrics/lettering:truc bern
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.| 3.Le RETOUR & 1la MAISON

CE QU’IL FAUT
RETENIR !
>> Contribuez a di.n;i'nuer le volume des

. T
déchets et utilisez des sacs a provisions
réutilisables.

y: )
>> Rangez les produits réfrigérés et surgelés
aussitot rentrés chez vous et garnissez votre
réfrigérateur en observant les zones de
température propres a chaque catégorie de
produits.

Légumes et fruits fraijs

Pour préserver leur
hent, vous ferez bie
serves de fruits et d

godt et les nutriments qu’ils contien-
n de ne pas fajre d’importantes ré.
e légumes mais de les acheter frais,
Plusieurs fois Par semaine. Il existe

S Variétés que vous Pouvez acheter
murir chez vous,

>> Stockez correctement les fruits
et les légumes.

Fruits mirissants apreés récolte :
avocats, tomates, Pommes, bananes, poires, abricots
figues, Mmangues, Péches, Prunes, kiwis, myrtilles, '

Soyez également attentifs au fajt que certains fruits et

le’gt!m’es préferent la température ambiante a celle dy
réfrigérateur.

Fruits et légumes sensibles au froid :
con.combres, Courgettes, tomates, poivrons, aubergines
haricots, Pommes de terre, Mangues, papayes, ananas’

ba"a.l 1€es, IIIeIOI 1S non mur S, Orar Iges, mar |da| "les, palllple-

Saviez-vous que...

.. en Suisse, presque 80% des bouteilles en
PET et 95% des contenants en verre sont re-
cyclés ? (Sources : PET-Recycling Schweiz, 2009,
Vetro-Recycling SA, 2008)

... les fruits et 1égumes frais diponibles en
Suisse proviennent seulement 3 31%, res-
pectivement 64% de la production indigéne ?
(Source : Union suisse des paysans, 2008)

-.. une salade verte perd 10% de sa vita-
mine C par jour ? (Source : aid, 2004)

... Ce n’est qu’a partir des années 1950 que
les réfrigérateurs ont fait leur entrée dans
les ménages suisses ? (Source : Dictionnaire his-
torique de la Suisse, 2008)
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Muriel Jaquet,
diététicienne
diplémée ES,
service d'informa-
tion NUTRINFO

Herbes

aromatiques

Quelles sont les vertus
du basilic ?

Il n’y a pas de base scientifi-
que permettant d’attribuer au
basilic des vertus particulieres. A
I'instar des légumes, toutes les
fines herbes, que ce soit le basilic
ou le persil, le thym, le romarin,
la ciboulette, etc., fournissent des
vitamines, des fibres alimentaires
et des sels minéraux, en propor-
tions parfois tres importantes.
Toutefois elles sont généralement
consommeées en modestes quan-
tités, de1’ordre de quelques gram-
mes, et ne peuvent donc rempla-
cer I'une des cinq portions de
fruits-légumes recommandées
quotidiennement. Utilisées géné-
reusement dans les préparations,
leur contribution a la couverture
de nos besoins nutritifs n’est ce-
pendant pas négligeable et leur
consommation peut étre encou-
ragée. D’autant plus que, par leur
richesse en ardmes, elles permet-
tent de limiter Iutilisation du sel,
ce qui est un atout pour la santé.
Finalement, elles contribuent a
varier les mets et entretiennent le
plaisir de manger !

Graines de psyllium

Les graines de psyllium
sont-elles efficaces
contre la constipation ?

Oui. Les graines de psyllium
(ou graines de plantain) peuvent
étre utilisées pour combattre la
constipation. Elles sont riches en
fibres alimentaires qui se gonflent
d’eau, augmentent le volume des
selles et les ramollissent, et sti-
mulent I’activité intestinale. Elles
agissent de la méme fagon que le
feraient les graines de lin et les
sons de blé et d’avoine. Elles ont,
comme eux, besoin d’un apport
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suffisant de liquide pour étre plei-
nement efficaces. L’action des
graines de psyllium sur le transit
intestinal n’est pas instantanée,
mais s’observelors d’une consom-
mation réguliere. Si les complé-
ments alimentaires comme les
graines de psyllium ou le son sont
efficaces pour combattre la consti-
pation, l’alimentation quoti-
dienne a également un role a
jouer. En effet, les fibres alimen-
taires se trouvent aussi dans les
fruits et les légumes, les céréales
completes, les Iégumineuses et les
fruits oléagineux. Tenter d’avoir
une alimentation comportant
quotidiennement cing portions de
fruits-légumes, au moins un pro-
duit céréalier complet et 1 a 2 li-
tres de boisson, c’est la premieére
mesure a prendre en cas de ten-
dance a la constipation.

Huiles

Qu'est-ce qu'une huile

de colza HOLL?

HOLL est I’abréviation de
« High Oleic Low Linolenic »,
c’est-a-dire haute teneur en acide
oléique et faible teneur en acide
alpha-linolénique. C’est une abré-
viation utilisée pour identifier des
variétés de colza, spécifiquement
sélectionnées pour produire des
huiles stables a la cuisson. Les
acides gras essentiels contenus
dans I’huile de colza sont indis-
pensables a ’organisme humain,
mais sont instables a de hautes
températures. L'huile de colza
HOLL est moins riche en acides
gras essentiels et plus riche en
acide oléique que son homologue
traditionnelle. Sa composition en
acides gras est proche de celle de
I’huile d’olive. Son utilisation
peut étre recommandée pour
cuire a haute température ou pour
frire. 1l est par contre conseillé
d’utiliser I’huile de colza « tradi-

tionnelle » pour la cuisine froide,
elle est I'un des rares bons four-
nisseurs d’acide alpha-linoléni-
que, un acide gras essentiel de la
famille oméga 3.

Sur le méme principe, il existe
du tournesol HO (High Oleic)
dont est extraite une huile stable
a haute température.

Sirop d'agave
Le sirop d'agave est-il un

édulcorant plus sain que
le sucre ?

Utiliser du sirop d’agave en
lieu et place du sucre blanc tradi-
tionnel pour adoucir les aliments
ou boissons n’a pas d’intérét nu-
tritionnel. Le sirop d’agave est
produit au Mexique par extraction
du jus du coeur de I’'agave. Il a la
particularité d’étre tres riche en
fructose, ce qui lui confere un
pouvoir sucrant plus important
que le sucre blanc et un index
glycémique plus faible. Ces deux
avantages sont toutefois contre-
balancés par ’effet négatif que le
fructose semble avoir sur le mé-
tabolisme, et notamment sur les
taux de lipides sanguins, lorsqu’il
est consommé en exces. Tout
comme le sucre blanc, le sirop
d’agave est avant tout un concen-
tré de sucre, riche en énergie, qu’il
est conseillé de consommer avec
modération.
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PAR ANDREAS BAUMGARTNER,
SSN

Au cours de I’expérience, les scien-
tifiques de I’équipe de Deborah
Clegg, du Medical Center de I'uni-
versité du Texas, ont administré a
des rats d’'une part des graisses
comportant un pourcentage élevé
d’acides gras saturés, avec une

L'acide palmitique

Lacide palmitique est I'un des acides gras que I'on trouve le
plus frequemment dans de nombreuses graisses, tant végétales
qu'animales. Il est ['un des principaux composants de I'huile de
palme extraite de la chair des fruits du palmier a huile. Lacide
palmitique, huile de palme purifiée, est principalement utilisé
danslafabrication de graisses alimentaires (margarine, graisses
a frire), de savons et de produits cosmétiques.

Il est, de tous les acides gras saturés, celui qui fait augmen-
ter le plus le taux de cholestérol LDL. 'augmentation du rapport
entre le cholestérol total et le cholestérol HDL —facteur de risque
cardiovasculaire - est la plus nette avec I'acide palmitique.

Les produits suivants contiennent une quantité particu-
lirement élevée d'acide palmitique (quantités pour 100 g
de produit, arrondi) : huile de palme 42 g, beurre fondu 26 g,
suif de beeuf 25 g, beurre de cacao 25 g, saindoux 24 g,
beurre 22,5 g, graisse de volaille 19,7 g, lard 19,2 g, marga-
rine végétale 16,5 g.
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Les graisses satu-
rées font manger
davantage

Les aliments riches en graisses saturées annihilent la
sensation de satiété. C'est ce qu'ont découvert des
chercheurs américains lors d'une expérimentation
animale. Selon les résultats de ces recherches, les acides
gras saturés, et notamment |'acide palmitique, ame-
nent le cerveau a envoyer aux cellules de I'organisme
des signaux leur commandant d'ignorer les signes de
satiété transmis par la leptine et l'insuline.

prépondérance d’acide palmitique
- substance que I’on trouve dans
de nombreuses graisses végétales
et animales, et plus particuliere-
ment dans les produits contenant
du beurre, du saindoux, de la mar-
garine ou du beurre de cacao -
d’autre part des graisses riches en
acide oléique, un acide gras mono-
insaturé, que I’on trouve en forte
concentration, par exemple dans
I'huile d’olive ou de colza. Les
scientifiques ont ainsi pu étudier
Ieffet de tous les types de graisses
qui jouent un role dans I’alimen-
tation humaine. La quantité totale
de calories absorbées était la méme
dans tous les cas. Les animaux ont
absorbé les graisses soit directe-
ment dans leur alimentation, soit
par perfusion dans le circuit san-
guin ou encore par injection di-
recte dans le cerveau.
Lévaluation des résultats a mis
en évidence un effet manifeste des
acides gras saturés : ceux-ci ont fait
diminuer chez les animaux la sen-
sibilité des cellules nerveuses a
I'insuline et a la leptine, ce qui a
eu pour conséquence d’annihiler
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le renforcement des signaux phy-
siologiques de satiété générés par
ces deux hormones. En revanche,
les acides gras insaturés — que I’'on
trouve dans les huiles comestibles
végétales - n’ont pas déclenché
une telle réaction. Les expériences
ont en outre démontré que les
graisses riches en acides gras satu-
rés introduites directement dans le
cerveau des animaux modifiaient
la transmission de ces signaux.

Méme si ces résultats sont fon-
dés sur des expériences réalisées
avec des rats, I’étude fournit de
nouvelles bonnes raisons de re-
commander une certaine modéra-
tion dans la consommation d’ali-
ments a forte teneur en acides gras
saturés. En effet, ceux-ci incitent a
manger davantage, explique Debo-
rah Clegg. On sait depuis long-
temps qu’'une alimentation tres
riche en graisse abaisse la sensibi-
lité a I'insuline, ce qui peut entrai-
ner a terme I’apparition d’un dia-
bete de type 2.

SOURCE : CLEGG D ET AL PALMITIC ACID MEDIATES HYPO-
THALAMIC INSULIN RESISTANCE BY ALTERING PKC-6 SUB-

CELLULAR LOCALIZATION IN RODENTS. J. CLIN. INVEST.
119(9) : 2577-2589 (2009). DOI:10.1172/JCI36714
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De |'énergie verte
pour |'hiver

De l'alfalfa aux graines de moutarde, les germes et les pousses offrent un festival de saveurs. I
fournissent des fibres alimentaires, des sels minéraux et des vitamines particuliérement bienvenues
en hiver. On peut facilement les cultiver soi-méme.

PAR ANDREAS BAUMGARTNER, SSN

Germes, plantules, pousses, herbes en terre

Germe : le germe est I'enveloppe de la future plante conte-
nue dans la graine. C'est en quelque sorte I'embryon de
la plante. Il contient les prémisses des cotylédons, des
racines et de la tige.

Plantule : la plantule est la jeune petite plante qui sort
de la graine. Elle comprend I'entier de la future plante
ainsi que les jeunes racines et les parties qui sortiront plus
tard de terre.

Pousse : on entend par pousse, la partie hors terre de la
plantule, donc la tige et les feuilles ultérieures.

Herbe en terre : comprennent la tige et les feuilles de la
jeune plante. Cette plante a déja formé des petites feuilles
vertes. Le parangon de cette herbette est le cresson.
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La germination - le développe-
ment d’un germe jusqu’a la
plantule et a la jeune plan-
te — est un processus biochimi-
que complexe. Dans les rdles
principaux, il y a I’humidité, la
chaleur et I’oxygéne qui trans-
forment, a I’aide d’enzymes,
les composants latents de la
graine. Comme dans une explo-
sion, mais au ralenti, leur vo-
lume augmente constamment
et leur teneur en vitamines, en
sels minéraux et en substances
végétales secondaires est mul-
tipliée pendant la germination.

Lors de la germination, gluci-
des, protéines et graisses pré-
sents dans la graine sont divi-
sés, transformés et en partie
reconstitués tandis que leur
qualité et leur biodisponibilité
s’améliorent nettement. Mais
encore : certaines substances
nuisibles a ’homme contenues
dans la graine comme 1’acide
phytique dans les céréales et
les 1égumineuses (il empéche
I’'ingestion d’importants sels
minéraux), sont dégradées
pendant le processus de germi-
nation, de telle sorte que la
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plantule est plus digestible que
la graine.

Le miracle d'une
céréale avariée

11y cinqg mille ans, les Chinois
ne connaissaient bien str pas
encore ces connexions biochimi-
ques. Or ils se nourrissent de
graines et de germes depuis tout
ce temps. Mais ils ont repéré que
ces derniers sont exceptionnelle-
ment sains. Vers 2700 avant notre
ere, ’'empereur chinois et natu-
ropathe Sheng Nung aurait or-
donné a son peuple de laisser
germer les féves de soja. En
Chine, les pousses de céréales,
de légumineuses et d’autres 1é-
gumes n’étaient pas seulement
des aliments, mais des remedes

contre de nombreuses maladies.
Aujourd’hui encore, les plantules
fraiches font partie de I’alimen-
tation de base en Extréme-
Orient.

Les Incas et les Azteques aus-
si se sont lancés t6t dans la cultu-
re des pousses. Des légendes re-
montant a des siecles racontent
comment des pousses ont sauvé
des gens dans le besoin : des nau-
fragés désespérés auraient mangé
des céréales embarquées en guise
de provision mais considérées
comme avariées parce qu’elles
avaient germé.

Ily a deux cents ans, les mé-
decins d’Europe ont aussi com-
mencé a utiliser des plantules
pour combattre le trés redouté
scorbut né d’'un manque de vi-

tamine C. Ils partaient de I’'idée
que l’effet thérapeutique venait
du caractere acide des petites
plantes. Ce qui n’est pas tout
faux, mais pas tout juste non
plus.

Apres ce court intermede, les
pousses retomberent dans I’oubli
en Europe jusqu’a la Premiere
Guerre mondiale. C’est alors
qu'un médecin militaire britan-
nique, en quéte d’un moyen si
possible avantageux de combat-
tre le manque de vitamines, mit
les pousses au menu des soldats.
Il observa que les pousses de
haricots étaient sensiblement
plus efficaces contre le scorbut
que le jus de citron, de surcroit
nettement plus cher. Mais les
plantules et les pousses ne com-

Cultiver sol-méme : pour ¢a, pas besoin d'avoir la main verte

Les graines les plus grosses et les plus dures doivent étre trempées entre quatre et douze heures avant
de germer. Les plus petites comme ['alfalfa, la moutarde, le lin ou le sésame n'en ont pas besoin.

Germoir : le germoir comprend différents bacs ronds en plastique empilés les uns sur les autres. Les graines sont réparties dans les

différents étages et I'eau est versée d'en haut. Elle coule a travers un orifice d'étage en étage et se retrouve dans le bac inférieur ot

ne se trouve aucune graine. Il est recommandé de soulever régulierement chaque étage pour les ventiler suffisamment. Leau fournie

deux ou trois fois par jour doit étre réguliérement vidée du dernier bac.

@ On peut simultanément cultiver des germes de différentes sortes et a différents stades de germination.

© Les petites graines génent |'écoulement et sont difficiles a enlever des rainures des bacs. On peut toutefois acheter des empiéce-
ments de papier fin pour empécher I'engorgement des rainures.

Bocal : d'abord, il faut bien nettoyer le bocal, puis y mettre les graines et obturer le haut avec une passoire spéciale, a défaut avec

de la gaze, une moustiquaire ou de la courtine. Finalement, remplir d'eau puis vider aussi bien que possible (le bocal étant fermé).

Si le bocal a un fond bombé, on peut le poser normalement car |'excédent d'eau se concentre sur les bords et empéche ainsi la for-

mation de pourriture. Sinon, il faut poser le bocal de guingois le haut en bas pour que I'eau puisse s'écouler. Deux ou trois ringages

par jour.

@® Economie de place, avantageux, idéal pour les variétés de graines a pousses courtes (par exemple les pois gourmands et les
lentilles).

© La grille est souvent difficile a nettoyer. Plus de travail et plus de temps qu'avec I'appareil a germes.

Papier, ouate, terre : tremper les graines dans de I'eau tiéde, les égoutter dans une passoire puis les déposer sur une couche
épaisse de papier ménage ou d'ouate humide, voire sur de la terre a germes. Les graines sont constamment gardées humides en
les arrosant (par exemple au moyen d'un vaporisateur) et, simultanément, en versant toujours un peu d'eau dans le récipient pour
garder humide le papier, la ouate ou la terre. On récolte les tiges avec les petites feuilles (herbettes).
@® Méthode recommandée pour les graines fines et Iégéres ainsi que pour les graines sensibles a la pourriture comme le lin, le
cresson ou la moutarde. Les plantules, avec une humidification normale, seraient enserrées par la mucosité puis étoufferaient.
© La verdure est normalement coupée avec un couteau ou des ciseaux, ce qui signifie qu'on n'utilise pas toute la plantule.
Sur des bacs ouverts et plats, les germes desséchent plus facilement et doivent donc étre humidifiés plus souvent.
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De I'énergie verte pour l'hiver

mencerent a se répandre en Eu-
rope que dans les années sep-
tante. Parti des Etats-Unis, le
mouvement pour une alimenta-
tion saine s’étendit et s’engagea
fermement en faveur d’aliments
produits sans élément toxique, et
cela aprés avoir pris conscience
des conséquences catastrophi-
ques qu’avait dans le monde en-
tier 'usage massif du DDT.

Un commerce pas si
inoffensif

Ces vingt derniéres années, on
a dépoussiéré 'image des man-
geurs de graines et de pousses et
le commerce de ces dernieres a
émergé de son créneau particulier.
On les trouve maintenant fraiche-
ment emballées dans de nombreu-
ses grandes surfaces et, bien sfir,
dans les magasins bio. Aux clas-
siques de base comme I’alfalfa,
les haricots mungo ou le cresson
sont venus se greffer, par exemple,

Alfalfa

Parmi les pousses mangées crues,
celles d'alfalfa sont les favorites.
Elles germent trés simplement et
sont faciles a cultiver. Cette plante
qui, chez nous, porte le nom de lu-
zeme est aussi utilisée pour nourrir
les bétes et comme fertilisant vert.

Les pousses d'alfalfa contien-
nent 40% de protéines, plus force
vitamines (C, groupe B) et des sels
minéraux, dont du calcium. Les
plantules de luzerne sont em-
ployées en salade et en tartine.
Leur go(it de noisette convient par-
ticuliérement bien au fromage.

Ne pas faire tremper les
graines, durée de germination
6-7 jours (8 en cas d'utilisation
des feuilles).

le brocoli ou la roquette. S’y ajou-
tent des mélanges de deux ou trois
variétés de plantules ou de germes
affublés de noms clinquants gen-
re mélange power, gourmet ou
fitness.

Le commerce des pousses frai-
ches n’est pas sans risque. D’une
part, il dépend beaucoup des sai-
sons : en hiver, ca marche bien,
en été moyennement a pas du
tout ; d’autre part, les pousses se
gatent vite. On ne peut les conser-
ver au froid que huit jours au maxi-
mum et elles sont sujettes aux
attaques des champignons et des
bactéries, ce qui n’a rien de sur-
prenant car pousses et plantules
ne sont pas les seules a apprécier
la chaleur et 'humidité... Plus
d’une fois, on a relevé la présence
de salmonelles dans des pousses
emballées, en Suisse également.
Le laboratoire cantonal de Fri-
bourg, par exemple, a trouvé en
2006 des salmonelles dans un des

Brocoli

Les plantules de blé sont douces au
goit et légérement sucrées. Elles
accompagnent bien les plats sucrés
ou piquants.

Ces plantules contiennent une
abondance de vitamines (groupe B,
E, bétacaroténe, acide folique) et
de sels minéraux (fer, magnésium,
zinc, entre autres) ainsi que des
polyphénols.

Tremper lesgraines 6 a8 heures,
durée de germination 2 a 5 jours.

La germination peut continuer
pendant environ dix jours supplé-
mentaires, puis apparait une herbe
céréaliére avec une longue feuille
verte. La saveur douce de la plan-
tule s'estompe et une note légére-
ment ameére apparait.
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Le brocoli appartient a la famille
du chou etestd'origine italienne.
La graine de brocoli est I'une des
plantules les plus précieuses qui
soit. Elle fait merveille dans I'in-
testin car elle empéche la proli-
fération d'une bactérie nocive
pour 'estomac, helicobacter py-
lori. Son golit est assez doux et
devient acre en cas de longue
germination.

Les graines de brocoli contien-
nent des vitamines B et C, de
I'acide folique, du calcium, du
phosphore et du fer.

Tremper les graines 6 a
12 heures, durée de germination
3 a4 jours. On peut aussi les culti-
ver sur du papier ou de la ouate.

neuf échantillons de pousses sou-
mis, dans un autre des valeurs
élevées de bacillus cereus. Lannée
derniére, une enquéte de I’Institut
allemand de I'hygiéne et de ’en-
vironnement a fait passablement
de bruit : sur cent échantillons de
pousses pris dans le petit com-
merce a Hambourg, dix conte-
naient des salmonelles. Les contro-
leurs des denrées alimentaires
conseillerent alors de chauffer tou-
tes les pousses a 70°C pendant dix
minutes pour tuer tout germe
éventuel. En Suisse, I'Office fédé-
ral de la santé (OFSP) n’a émis
aucune recommandation. Et cela,
explique le D" Andreas Baum-
gartner, responsable adjoint de la
section «risques microbiologiques
et biotechnologiques » de I'OFSP,
parce que personne n’a contracté
de maladie due a des pousses bac-
tériologiquement souillées. Pour
les plantules et les pousses, les
mémes regles prévalent que pour

Le cresson a des saveurs épicées
et relevées. Dans de nombreux
supermarchés, on le trouve en
petits cartons. On n'utilise que les
tiges et les feuilles de ces petites
plantes (herbes en terre). Le cres-
son renforce le systéme immuni-
taire et agit contre les bactéries.

Composants les plus impor-
tants : vitamines du groupe B
(dont la niacine), vitamine C,
iode, potassium, calcium, fer,
phosphore, caroténoides, gluco-
sinolates, polyphénols.

Ne pas tremper les graines,
les laisser germer 3 a 6 jours sur
ouate ou papier. Ne convient ni
a l'appareil a germes, ni au bo-
cal de conserve.




la salade et les 1égumes : il faut les
laver avant de les consommer.

Un grand choix a
cultiver soi-méme

Loffre de semences de germes
a cultiver soi-méme a la maison
augmente, elle aussi. Si on en a
envie, on peut se lancer dans I’ex-
périence avec deux douzaines de
variétés : des céréales au gofit
assez doux (bonnes en snack, en
salade, en dessert, en muesli ou
en omelette) aux légumineuses et
aux semences oléagineuses (dans
les soupes et les potées, avec des
légumes, de la viande ou du pois-
son), en passant par les semis
forts en saveurs de légumes et
d’épices comme le radis, le raifort
ou la moutarde (en salade, en
sandwich, dans les pates, les 1é-
gumes, la viande ou le poisson).

Alabase, toutes les semences
se prétent a la culture des pous-
ses, pourvu que leurs feuilles, leur

Fenugrec

SR A

tige ou leurs fruits soient comes-
tibles. Cependant, il ne faut pas
utiliser les semences des solana-
cées (pommes de terre, tomates)
car elles contiennent de la sola-
nine, une substance toxique, ni
les germes de haricots verts.

1l faut de plus se montrer pru-
dent avec les légumineuses car
elles contiennent, a des degrés
divers, des substances néfastes
pour la santé comme ’hémagglu-
tinine et des inhibiteurs d’enzymes
qui, lors de la germination, ne sont
pas ou que partiellement dégradés.
La plupart de ces germes (petits
pois, feves de soja, pois chiches)
devraient étre blanchis ou cuits
avec d’autres produits pour que
ces substances soient parfaitement
dégradées, sauf s’ils ne sont man-
gés qu’en tres petites quantités.
On peut par contre consommer
crus les germes de haricots adzu-
ki et mungo et de lentilles ainsi
que les pousses d’alfalfa.

Haricots mungo

Si on veut cultiver soi-méme
des germes et des pousses, il faut
veiller a la qualité des semences.
Celles qui sont destinées a la
culture de pleine terre sont sou-
vent traitées chimiquement (« dés-
infectées »). Il ne faudrait pas les
employer pour la culture des pous-
ses. On trouve des semis adaptés
dans les magasins bio.

Si on a déja cultivé soi-méme
des pousses, on connait ce phé-
nomene : leur gotit change suivant
le temps de germination. Ainsi, la
trigonelle devient vite amere, le
raifort trés piquant au bout de cing
jours et la plantule de céréales
perd de sa douceur au fil de la
germination. Le moment idéal de
la récolte n’est pas seulement im-
portant pour le gofit. Si on récolte
trop tard pousses et plantules, el-
les perdent petit a petit leurs pré-
cieux composants. Le laboratoire
biochimique marche alors a recu-
lons, et c’est bien dommage.

Moutarde

Le fenugrec (ou trigonelle) est Les pousses de haricotsmungoont | Les pousses de lentilles appartien- Ilexiste lamoutarde blanche douce

une plante aromatique du Pro- une douce saveur de noisette. Au nentaux plantulesdelafamilledes | etla noire forte. La moutarde blan-
che-Orient. Dans les pays arabes, contraire de celles de soja, avec | légumineuses que I'on peut aussi che est 'élément de base de la
la Turquie et I'Inde, on I'emploie lesquelles on les confond souvent, | consommer crues, bien que les len- moutarde en tant que condiment.
comme ingrédient de diverses les pousses de haricots mungo | tilles non germées soient relative- De toutes les plantules, la mou-
épices, surtout pour les currys en peuvent étre sans autre consom- | ment grosses et dures. Les lentilles | tarde est celle qui a le godt le plus

Inde. On lui préte aussi des vertus mées crues. germées sont fraiches et ont un prononcé. Elle détruit les germes et
curatives (constipation, foie, Ces pousses sont riches en | go(t de noix. régule la flore intestinale.

maux liés aux régles et a la mé- protéines et contiennent beau- Comme la masse graineuse des Composants : vitamine C, vita-
nopause). C'est pourquoi il faut coup de fibres ; leur taux de vita- pousses de lentilles est encore im- mines du groupe B, bétacaroténe,
en user avec modération car ses mines (A, B, Cet E) ainsi que leur | portante, celles-ci contiennentbeau- | différentssels minéraux et substan-

effets sont puissants. teneur en fer, en potassium et en | coup de protéines. Plus des vitami- | ces végétales secondaires.

Le fenugrec est riche en vita- phosphore sont remarquables. nes C et E, du phosphore et du fer. Tremper les graines pendant
mines B et D et en bétacaroteé- Tremper les graines environ Tremper les graines une dou- | 6 heures, durée de germination 2 a
ne. 12 heures, durée de germination | zaine d'heures, germination de 5 jours. En raison de la formation

Tremper 5 heures, durée de 3a6jours. Les poussesdevraient | 3 a 4 jours. Il faudrait manger | de mucilage, ne pas faire germer
germination 3 a 4 jours, plus étre récoltées avant que n'appa- | les pousses de lentilles avant | simultanément de nombreuses
longtemps, le fenugrec devient raissent les cotylédons, sinon | qu'elles ne développent de pe- | pousses. On peut les cultiver
amére. elles deviennent améres. tites feuilles. comme herbes en terre.
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PAR LAURENCE MARGOT
DIETETICIENNE DIPLOMEE
LIGUES DE LA SANTE, LAUSANNE

Les connaissances en matiere de
nutrition évoluent constamment
et tout professionnel du domai-
ne doit les réactualiser régulie-
rement. Les Editions de Boeck
se profilent dans la sélection
de manuels de références. Di-
visé en onze chapitres, le livre
de Jacques Médart, médecin
nutritionniste, traite 1’en-
semble de la problématique
en passant des apports re-
commandés en nutriments
essentiels et en antioxy-
dants, a l’alimentation
conseillée pour des per-
sonnes en bonne santé
ou devant adopter un régime particulier.
Un CD-ROM avec la composition d’envi-
ron 300 aliments est joint au livre.

Les sujets a controverse sont discutés
et argumentés scientifiquement. Ainsi,
lorsque le sujet du grignotage et des col-
lations est traité, I’auteur oppose les mes-
sages publicitaires encourageant la
consommation de produits gras et sucrés
aux conséquences des variations d’insu-
line, et au phénomene de non-compen-
sation lors des repas suivant cette prise
de nourriture superflue, décrit dans une
étude de I’American Journal of clinical
nutrition.

@ Tableaux de lecture rapide en fin de
chaque chapitre, résumant les points es-
sentiels du sujet.

© Vision obsolete de I’approche diété-
tique traditionnelle puisqu’il la décrit
comme une succession de calculs de ca-
lories, et de pesées d’aliments.

Le descriptif en fin d’ouvrage de cas
cliniques donne I'impression d’une dé-
marche restrictive plutoét que basée sur
le comportement alimentaire et le respect
des sensations personnelles.

Lindex en fin d’ouvrage aurait pu étre
plus détaillé, surtout s’il doit étre utilisé
comme outil de travail.
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Bien nourrir
son cerveau
Luc Bodin, Ed. du
Dauphin, 2009,
253 pages,

CHF 37.30

Del’étudiant ala
personne agée
préoccupée parla
prévention de ’Alz-
heimer, le theme
du lien entre I’as-
siette et les perfor-
mances intellectuel-
les peut concerner
tout un chacun.
Au-deladuconseil
«manger du poisson,
c’est bon pour la mé-
moire », 'auteur dis-
tingue quatre pistes
pour assurer des capacités cérébrales
optimales : une alimentation de type
méditerranéen, un exercice physique
régulier permettant d’oxygéner le cer-
veau, une activité intellectuelle pour le
faire travailler, mots croisés ou rencon-
tres entre amis par exemple, et une
recherche de qualité de vie (gestion du
stress, sommeil, golit du rire, etc.).

Il liste également les facteurs de ris-
que pour le cerveau, I’alcool, le stress,
le tabac ou les drogues, mais aussi les
insolations, certains métaux ou les
champs électromagnétiques.

La consommation de compléments
alimentaires est abordée, avec le conseil
de préférer des cures deux fois I’an,
plutoét qu’une supplémentation quoti-
dienne. Il propose ainsi du magnésium,
des associations d’antioxydants, des
vitamines du groupe B et des oméga 3
issus de poissons sauvages. Des conseils
utiles a chacun, méme si le fonctionne-
ment de cet organe noble qu’est le cer-
veau ne pose pas de probléme.

@ 58 aliments qualifiés d’« incontour-
nables pour le cerveau » sont analysés,
valorisant les grandes lignes de la diete
méditerranéenne. Des idées de recettes
pour les cuisiner et des menus selon
des profils de consommateurs figurent
également.

© Lorientation vers les médecines
douces de Luc Bodin est perceptible au
fil des pages, mais chacun fera son
choix parmi les conseils en fonction de
ses convictions personnelles.
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De I'étiquette
a l'assiette
Vérités et men-
songes sur les
produits alimen-
taires

Alix, Béatrice et
Sophie de Reynal,
Ed. Vuibert, 2009,
159 pages,

CHF 29.60

Bragpiy alme

Le consommateur choisit en

moins de 30 secondes un
produit plutdét que son
concurrent. Le métier de
I’industriel est de vendre
au mieux ses articles et de

gagner le plus d’argent

possible ; il va donc ten-
ter de séduire ses clients
a travers des arguments
comme le prix ou I’em-
ballage.

Trois sceurs aux pro-
fessions complémen-
taires (marketing, nu-
trition, création artis-

tique), ont rédigé ce

livre, afin d’aider

I’acheteur a décryp-
ter les étiquettes en lui dévoilant les
astuces des industriels pour contour-
ner la législation.

Si les criteres de choix du consom-
mateur sont, dans 1’ordre, le prix, la
date de péremption, la provenance, la
composition nutritionnelle et les in-
grédients, la disposition du magasin
est savamment étudiée afin d’inciter
a I’achat. Les produits indispensables
comme le lait se trouvent au fond du
magasin pour que le client ait a passer
d’abord par ceux qui ne figurent pas
forcément sur sa liste. Les articles
chers se trouvent en début de linéaire
ou face aux yeux de I’acheteur.

Les arguments figurant sur les éti-
quettes sont analysés et comparés aux
normes légales. Ainsi certains pieges
sont explicités, comme les sucettes a
0% de matieres grasses, alors que ces
sucreries sont naturellement sans
graisse, ou les sachets de friandises
vendues en mini-portions qui incitent
a la consommation.

@® Ouvrage pour aider a acheter les
yeux ouverts, il révele les tours d’il-
lusionniste de I’industrie alimentaire ;
prone le juste milieu entre les regles
strictes, dictatoriales, et le plaisir,
I’instinct.

© Style se rapprochant de celui des
journaux grand public.

Junior est fan de foot
mais pense que le
sport justifie de man-
ger n’importe quoi ?
Ses parents peuvent
parcourir avec lui
cet ouvrage, décou-
vrir ensemble les
aliments préférés
de treize cham-
pions  comme
Thierry Henry ou
Yoann Gourcuff,
puis le laisser cuisiner tout seul la re-
cette suggérée. Pates, poulet et poissons
figurent régulierement au menu et les
temps de préparation ne dépassent pas
15 minutes pour la plupart des recettes ;
de quoi plaire aux plus jeunes et les
inciter a passer du terrain de foot aux
casseroles.

Préfacé entre autres par Michel Pla-
tini, ce livre est le fruit d’une collabo-
ration entre I’'UEFA, la Fédération mon-
diale du cceur et la Commission euro-
péenne pour la santé. Une partie théo-
rique succincte rappelle en dernieres
pages le role des aliments et leurs inté-
réts dans le sport.

Cette démarche originale vise a mo-
tiver les enfants a travers ’identification
a leurs joueurs de football préférés ; les
filles ne sont pas oubliées puisque des
joueuses célebres sont aussi de la partie.
Leurs recettes ne sont d’ailleurs pas des
plus compliquées, petit-déjeuner ou
sandwich par exemple.

L'UEFA reverse a la Fédération mon-
diale du cceur 1 € par livre vendu pour
soutenir des programmes encourageant
I’activité physique chez les enfants, un
geste concret pour participer a la lutte
contre 1’obésité.
® Graphisme attrayant avec beaucoup
d’illustrations, pouvant séduire méme
les plus réfractaires a la lecture. Les
ingrédients des recettes sont présentés
sous forme de photos.
© Quelques messages nutritionnels un
peu extrémistes (retirer la peau des vo-
lailles ou préférer les produits laitiers
allégés).

Mieux manger
pour marquer !

Collectif,

Ed. Amphora,
20089, 91 pages,
CHF 19.50

TABULA N° 4/DECEMBRE 2009

21



222 diététiciens et
diététiciennes ainsi
que 134 ensei-
gnants et ensei-
gnantes ont
participé au
sondage en ligne
sur la pyramide
alimentaire.

22

PAR CHRISTIAN RYSER,
DIRECTEUR DE LA SSN

Bio ? Régional ?

Saisonnier ?

Lors du congres de la Société Suisse de
Nutrition, consacré au théme «Le dilemme
du choix des achats. Bio ? Régional ? Sai-
sonnier ? », les participants se sont vu
proposer une trés bonne vue d’ensemble
du sujet, méme sile congres n’a pas permis
de définir des critéres décisifs permettant
d’orienter les choix a faire au quotidien.

Le grand nombre de participants et
leurs commentaires positifs nous encou-
ragent a organiser le congres 2010 autour
d’un theme tout aussi passionnant et brii-
lant d’actualité (voir « Manifestations en
2010 »).

La pyramide alimentaire -
comment est-elle pergue ?

En vue de collecter des informations
sur la compréhension, I’acceptation et
I'utilisation de la pyramide alimentaire
dans sa version actuelle, la SSN a réalisé
en mai et juin 2009 une évaluation en
collaboration avec la Haute école des arts
de Berne et le département Santé/Nutri-
tion et diététique de la Haute école spé-
cialisée bernoise. Des membres de ’ASDD
et des abonnés au bulletin d’information
de la SSN destiné au corps enseignant de
Suisse alémanique et de Suisse romande
ont participé au sondage en ligne.

Presque tous les diététiciens et diété-
ticiennes interrogés recourent a des re-
présentations graphiques telles que py-
ramides, cercles, assiettes, etc. pour illus-
trer les recommandations alimentaires.
76% des diététiciens et diététiciennes
suisses alémaniques et 80% de leurs ho-
mologues romands utilisent la pyramide
alimentaire de la SSN. Ces spécialistes
recourent par ailleurs tres fréquemment
a des combinaisons de différents mode-
les. Selon le sondage réalisé aupres des
enseignants et enseignantes, la pyramide
alimentaire est surtout utilisée aux ni-
veaux secondaires I et II. En ce qui
concerne la présentation, les résultats
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Une portion de 40 g contient

keal Sucre
141 141g = 099

7% 16% 1%

% des repéres nutritionnels journaliers pour un adulte

RNJ (repéres
nutritionnels
Journaliers)

Lipides
7,7 g par portion
Ac. gras saturés
2,0 g par portion

Sucre
42,7 g par portion
Sel
2,0 g par portion

Signalétique
alimentaire

Exemple de label
« choix sain »

Graisse | Addes gras
saturés

059

3%

différent selon la région et les groupes
professionnels considérés : 50% des dié-
téticiens et diététiciennes suisses aléma-
niques et 74% de leurs collegues de
Suisse romande jugent bonne ou tres
bonne la conception graphique de la py-
ramide. Parmi les enseignants, 73 % des
Suisses allemands et 50% des Romands
la jugent bonne ou trés bonne. Les résul-
tats du sondage seront pris en considé-
ration dans la refonte de la pyramide
alimentaire.

Etiquetage alimentaire

Les médias s’intéressent tou-
05:'9 jours plus au débat sur I'étiquetage
o% alimentaire. Dans le cadre du projet
« Label alimentaire » piloté par la
SSN pour le compte de I’OFSP, deux
groupes d’experts ont été constitués au
mois de juillet et chargés I'un des « Crite-
res », autre des aspects « Organisation/
Déroulement ». Ces deux colléges ont com-
mencé leur travail et, sur certains points,
I'ont déja mené a terme (voir www.sge-
ssn.ch, rubrique «Info experts »). En outre,
la SSN a commencé a contacter les diffé-
rents acteurs concernés au travers de visi-
tes ou présentations. D’ici au mois de
janvier 2010, une étude préliminaire aura
fourni des résultats sur la simplification
que peut offrir au consommateur un label
«choix sain » par rapport aux RNJ (repéres
nutritionnels journaliers) et a la signaléti-
que alimentaire «rouge/jaune/vert ». D’ici
au printemps 2010, ’OFSP aura choisi un
label approprié.

Manifestations en 2010

Le congres de printemps Nutrinet, qui
aura lieu le 4 mai 2010 a la suite de la
Plate-forme sur 'alimentation organisée
par I’OFSP, sera consacré au theme « La
programmation feetale ».

La prochaine assemblée générale de la
SSN se tiendra le 27 avril 2010 a Zurich (les
détails seront communiqués ultérieure-
ment).

Le prochain congres national dela SSN,
consacré au théme « Etiquetage alimen-
taire : entre désirs et réalité », se déroulera
le 17 septembre 2010 a Berne.



Le 13 janvier

Le 18 janvier

Dés le 19 janvier

Dés le 19 janvier

Dés le 26 janvier

Dés le 22 février

Du 28 au 30
janvier

Le 2 février

Du 9 au 11 mars

Les 23 et 24 avril

Le 27 avril

Le 4 mai

Du 25 au 28 mai

Le 17 septembre

La faim, l'envie et la satiété

Bien manger pour moins de fr. 10.-

Maigrir en pleine forme

Petit budget, maxi-santé

Alimentation et budget

The 14 International Congress on
Abdominal Obesity

Décoder les étiquettes

USA/Ireland Functional Food Conference

Micronutriments — Latest Breaking News

Assemblée générale de la Société Suisse
de Nutrition dans le cadre d'un
programme « Eau »

Congrés de printemps Nutrinet
« La programmation feetale »»

XVt International Congress on Nutrition
and Metabolism in Renal Disease

Etiquetage alimentaire : entre désirs et

réalité

Exposition permanente « Cuisiner, manger,
acheter et digérer »

Recherche et alimentation en dialogue

Le monde selon Suchard

De 18 h a 19 h 30 a I'Espace Prévention Aigle—Pays d'Enhaut-
Lavaux—Riviera, Glariers 20, 1860 Aigle, tél. 0844 555 500.
Cours a Vevey. 2¢ cours le 17 février. Plus d'informations sur
www.espace-prevention.ch

De 18 h a 20 h a I'Espace Prévention Aigle—Pays d'Enhaut-La-
vaux-Riviera, tél. 0844 555 500. Cours a Vevey

A 12 h15 a I'Espace Prévention Nord vaudois—Broye, rue de Pré 2,
1400 Yverdon-les-Bains, tél. 024 424 94 20. 4 séances dés le
19 janvier a Yverdon-les-Bains

A 19 h a I'Espace Prévention La Cote—Nyon-Morges, place du
Casino 12, 1100 Morges, tél. 0844 04 66 44. 2 séances les 19 et
26 janvier. Cours a Morges

A 18 h a I'Espace Prévention Aigle—Pays d'Enhaut-Lavaux—Riviera,
tél. 0844 555 500. 2 séances les 26 janvier (théorie) et 2 février
(atelier) a Chateau-d'Oex.

A 19 h a I'Espace Prévention Lausanne, Pré-du-Marché 23,

1004 Lausanne, tél. 021 644 04 24. Cours a Lausanne. 2 séances
les 22 février et 1¢" mars

Hong Kong, China. Bridging the Gap between Cardiology and
Diabetology. Further information see www.kenes.com

A 19 h a I'Espace Prévention Nord vaudois—Broye,
tél. 024 424 94 20. Cours a Payerne

Dietary Optimization of Gut Function and the Microbiota. Roche-
stown Park Hotel & Conference Centre, Cork City, Ireland. Further
information and registration see www.corkff2010.com

Congres annuel de ['Association Suisse des Diététicien-ne-s
diplémé-e-s ES/HES (ASDD) a Lausanne. Plus d'informations sur
www.asdd.ch

A la «Wasserversorgungy» (Service de distribution d'eau) de la ville
de Zurich, Hardhof 9, 8064 Zurich

14 h-15 h Assemblée générale de la SSN

15 h 15-17 h 10 Congres « Eau »

Le congres est accessible a tout le monde (entrée libre), I'assemblée
générale est réservée aux membres SSN.

Plus d'informations, programme et inscription sur www.sge-ssn.ch

13 h 45-16 h 45 au Département fédéral des finances, Schwarztor-
str. 50, Berne. Entrée libre. Plus d'informations sur www.nutrinet.ch

Palais de Beaulieu, Lausanne. Program, registration and further
information see www.isrnm-lausanne2010.org

9 h-17 h a I'Hopital de I'lle, Clinique de pédiatrie, Auditorium
Ettore Rossi. Congres national de la SSN. Plus d'informations,
programme et inscription sur www.sge-ssn.ch

Au Musée de I'alimentation « Alimentarium » a Vevey. Heures
d'ouverture : mardi a dimanche, 10 h =18 h. Tél. 021 924 41 11,
internet : www.alimentarium.ch

Exposition temporaire (jusqu'au 3 janvier 2010) au Musée de
I'alimentation « Alimentarium » a Vevey

Exposition temporaire (jusqu'au 3 janvier 2010) au Musée d'art et
d'histoire, Neuchatel. Plus d'informations sur www.mahn.ch
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En tant que membre de la SSN ou comme
abonné/e a TABULA, vous pouvez obtenir
gratuitement des exemplaires supplémen-
taires de ce journal. Vous ne payez que les
frais d'expédition.

Sujet principal du prochain
numéro (1/2010), parait fin
mars 2010 :

Alimentation et pauvreté

en Suisse

Vous trouverez également dans ce nu-
méro des articles sur la cuisine turque,
le premier poster didactique de la série
consacrée aux emballages et quelques
Alimentaon o pauté enSuise informations dignes d'intérét sur la
— rhubarbe.

Marquer d'une croix, découper, envoyer !

Je suis membre de la SSN ou abonné/e a TABULA. Je vous prie de m'envoyer :

__ exemplaires de TABULA 1/2010. Frais d'envoi : 20-50 exemplaires CHF 20.-
51-100 exemplaires CHF 25.-
101-200 exemplaires CHF 30.-

|:| Je voudrais m'abonner a TABULA (4 numéros par an). Prix : CHF 30.— pour la Suisse, CHF 40.— pour I'étranger (frais d'envoi compris)

D Je voudrais devenir membre de la SSN (cotisation annuelle : CHF 75.—, y compris I'abonnement a TABULA)

Nom/prénom
Profession
Rue

NPA/lieu

S Découper le coupon et envoyer jusqu‘au 1¢" mars 2010 a :
\ & SSN, case postale 361, 3052 Zollikofen, tél. 031 919 13 06,
fax 031 919 13 14, e-mail shop@sge-ssn.ch

SGE




