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» DE ANNETTE MATZKE

Les idées sur certaines denrées alimentaires et leurs conséquences sont parfois tres

tenaces. En général elles ne sont pas dangereuses. Mais la vie pourrait étre plus détendue sans elles. Il est par-
fois difficile de comprendre quand, ou et pourquoi tel ou tel mythe sur l'alimentation est apparu. Si je me re-
mémore mes études, au début des années 80, me reviennent des propos tels que «le sucre est un voleur de vitami-
ne By ou «Il n’est pas possible d'absorber assez de vitaminesy». Et quand on était petits et qu'on cueillait les cerises:
il ne fallait rien boire en mangeant les cerises, sous peine d’avoir mal au ventre. Un sondage auprés de mes colle-
gues a confirmé mes souvenirs et les a complétés avec une multitude d'autres légendes sur la nourriture. Beau-
coup de ces affirmations qui sont aujourd’hui devenues des légendes, ont eu a une époque une raison sérieuse
d'exister. Avec 1'évolution des connaissances, ces fondements ont perdu de leur signification, comme par exemp-
le la recommandation suivant laquelle il faudrait renoncer aux ceufs quand on a un taux de cholestérol trop élevé.
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Enfants, nous nous taquinions: «Tu as déja vu un
lapin porter des lunettes? Alors mange tes ca-
rottes!» Les carottes contiennent du bétacarotépe,
a l'origine de la vitamine A, nécessaire a la forma'flon
des pigments dans I'ceil. Cela nous permet de voir la
nuit. Mais l'acuité visuelle n’est pas influencée par I.a
vitamine A. Elle dépend du globe oculaire et de la di-
minution de la capacité du cristallin de mettre au
point. Les carottes ne sont donc bonnes pour les
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La moutarde rend béte.

Cette idée fausse était nouvelle pour moi. A la recherche d’explications, j'es-

s, le dla.gl-lté TDAH» est tres sayais d’abord de préciser les concepts. Les graines de moutarde contiennent
des graisses et des huiles essentielles. Les graisses sont extraites des

graines pour la fabrication de la moutarde. Les huiles essentielles de mou-
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- rangé cette af’ rmation & en limiter sa fixation dans la thyroide. Si des aliments contenant des glucosi-
A nolates (comme le chou blanc) sont consommeés pendant relativement long-

- temps, et qu’en méme temps l'apport en iode est insuffisant, cela peut pro-

Q\ voquer un goitre et des troubles du développement de I'enfant a naitre (en

général, la carence en iode en est la cause). C'est une chose. Mais quelqu’un
a-t-il pu penser a tout cela pour étre a I'origine du dicton «la moutarde rend
béten? Je ne crois pas. Je partagerais plutdt I’avis de Roswitha Behland, tra-
vaillant pour le fabriquant de moutarde Kiihne, qui pense qu’en fait il fallait

maintenir les enfants éloignés du pot de moutarde.
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bons systémes de réfrigération et les moules peuvent aussi etre

mangées sans probleme pendant les mois chauds.

& d".’ Point

iSseaux sanqui
Nguins d !
ans & / € pey de café X N, P
. €nsion ar-

X Vaisse i
aux sanguins dans les celly)

Tabula N° 3/2015

16 Tabula N° 3/2015



