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CONSULTATION NUTRITION

La nutrition en mode start up

lls n'ont plus que ce mot & la bouche : start up |

Casino sort un nouveau concept de magasin de ville « en mode start up | ». Comprenez « sans que le patron
sen méle parce quil est frop vieux pour comprendre ». Alors nous aussi, nous allons faire de la nutrition en mode

Start up |

1- Vegan ou nagev ?

Vous étes tenté par le vert mais ne savez pas par quel bout le prendre ?

Il faut vous « lacher » sur la question des ocides aminés. Les acides
aminés sont les composants des protéines - un peu comme les lettres
de l'alphabet : ces lettres vont écrire toutes les protéines du monde
vivant, animales comme végétales. Pami eux, les acides aminés essentiels
(AAE) sont comme les voyelles : indispensables, et, pas de bol, on ne
sait pas les fabriquer. Les autres - les consonnes, peuvent étfre créées
a partir dautres.

Nos besoins quotidiens en AAE sont les suivants
La lysine et la thréonine sont des acides aminés strictement indispensables.

Doses journaliéres recommandées

Hom pour les adultes Valeurs pour un adulte de 70 kg
selon I'OMS, la FAO et 'UNU (ma)
(mg/kg)

F Phénylalanine (avec la tyrosine) . 25 1750
L Leucine 39 2730
M Méthionine {avec la cystéine) [ 15 1050
K Lysine [ a0 [ 2100
VIsaleucine ' 20 ' 1400
¥ Valine ' 2 ' 1960
T Thrécnine ' 15 ' 1060
W Tryplophane ' 4 ' 280
H Histidine” ' 10 700

Les protéines végétales ne sont pas « complétes » cest-a-dire quelles
ne contiennent pas tous les AAE. Les céréales sont faibles en lysine,

cides: amings | PR Méthianine « | Phénplaianine + I
i Leugine | Valfne | Lysine Thréonine  Tryptophane |
Cysting (1) | Tyrosine () |
e b Zrmyg |Simg | @7mg | 45mg | 23 mg 41 mg 25 mg & mg

quand les légumineuses sont faibles en méthionine.

En mélangeant les 2, vous gagnez le jackpot.

Dailleurs, lévolution humaine a permis de faire subsister les populations
qui avaient trouve le truc.

Par exemple, les Sud Américains :

Si le mais est déficitaire en Lysine, les haricots, par contre, ne sont pas
fres riches en Méthionine-Cystine.
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| 248 mg | 185 mgl 137 .5 g ]
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Le fait de les associer au cours d'un méme repas, rééquilibre la

Ala

composition respective en Lysine et Méthionine-Cystine.

ou les Japonais :
Si le riz est déficitaire en Lysine, le tofu par contre, semble étre la
legumineuse la plus riche en Méthionine-Cystine.

108
......,?;w.
il 3
& mg

Le fait de les associer au cours d'un méme repas, rééquilibre la
composition respective en Lysine et Méthionine-Cystine.

Alors ne vous posez plus de question. Nous mangeons trop de
protéines en France. Inutile d'en rajouter. Contrairement aux bruits
médiatiques de tous bords, quiils soient purement journalistiques,
ou générés par des opérateurs économiques qui veulent vous en vendre
encore plus - diététiciens, musculateurs, coachs sportifs, amincisseurs. . .
Ne tombez pas dans le piege.
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Courir plus pour manger plus - Mathou - DR
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CONSULTATION NUTRITION

2 - Protéines alternatives et allergénicité

Le bilan des connaissances et des enjeux en matiere dévaluation des
dllergies liees aux novel foods a été publié en mars demier!. Elle ciblait
notamment les nouvelles sources de protéines dites « alternatives » aux
viandes, ceufs et poissons habituels.

En mode start up, beaucoup de propositions pour des protéines
dorigine baroque ou exotique : lentilles deau, insectes divers, coco,
moisissures, fermentations . . .

Les protéines fongiques et les insectes comestibles (sauterelles, criquets,
larves de papillons ou de coléoptéres), peuvent développer des
réactions, et notamment induire des réactions croisées (ex : allergie au
ténébrion entrainant une allergie aux crevettes).

['évaluation nécessite une caractérisation du composé protéioue dllergisant :
les méthodes classiques (Kieldahl, Dumas, acide bicinchoninique ou
CBQCA), et des techniques plus récentes comme la spectrométrie de
masse permettent une quantification d'allergénes protéiques
spécifiques, ou dobtenir un criblage de protéines complexes dans les
aliments.

3- Fake nutrition

Sil est un domaine ou le fake est roi, c'est bien celui de la nutrition | En
mode Start up, ¢ca donne des mensonges en veux-tu, en voild.

[huile d'olive qui est salutaire. La Cranbery, lacai ou la goji, la Chia ou
le quinoa sont magiques.

Comment discemer le bon grain de message des mensonges ?

Il vous suffit de vous poser 3 questions :

- de quand date cette « révélation » ?

Si elle est scientifique et issue de longs fravaux de recherche - vérifies
par vous-méme - OK

4- Pétisserie sur ordonnance

Si vous calculez bien, il est compliqué pour un suiet nécessitant 2000
Kcalories par jour de se taper une Forét Noire quotidienne.

Non, ni un Brownie non plus |

En effet, une portion de ces patisseries cpporte enfre 400 et 600 Kealories
sans aller dans des grandes parts. Et mine de rien, ce sont presque le
fiers des besoins quotidiens dune femme peu active qui sont concentrés
dans ces sombres merveilles.

Comptez bien que si vous composez tout de méme une joumnée avec
un gbteau de ce cdlibre, vous aurez certes des calories de sucre et
de gras, mais pas de fibres, ni vitamines, et pas guére de minéraux . ..

Aujourdhui, les regles diététiques globales indiquent « pas plus dun
produit frit, pas plus dune patisserie par semaine ». Je présage que sous
peu - horizon 3 ans - votre baba au thum sera sur ordonnance.

Selon le sondage Ifop, les patisseries préférées des Francais sont les
gateaux au chocolat (24 %), comme lopéra, la forét noire ou le fondant. La
deuxieme place ex-aequo est occupée par le segment des tartes
(pommes et poires) et des éclairs (chocolat et café), qui regroupent
chacun 19 % des suffrages. Les autres desserts plébiscités sont le
mille-feuille (17%), le Paris-Brest (13%), le baba au rhum (5%) et le
cookie (3%). Les femmes et les moins de 35 ans ont une préférence

Trends in Food Science & Technology

Le réseau européen ImpARAS (Improving Allergy Risk Assessment
Strategy for new food proteins), qui dépend de l'action COST
(European Cooperation in Science and Technology), prépare
un inventaire de ces méthodes.

Madeleine Lesage, Centre détudes et de prospective Source : Trends in Food
Science & Technology
https//www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/'S092422441730372 2#

Steck artificiel - Mark Post - DR

Insectes comestibles - DR

Si elle émane de celui méme qui vous vend quelque chose : méfios

- de quelles propriétés est-il question ?

Si leffet est de lordre du miraculeux : mefios

Si leffet est « sous condition » : OK

- & qui profite le crime ?

Si c'est au bénéfice dune compagnie ou d'un médecin présumé :
méfios

Si c'est au bénéfice de lintérét général : OK

Créons un BVPN : bureau de vérification de la publicité nutritionnelle |

encore plus marquée pour les desserts au chocolat, tandis que les
hommes favorisent nettement le mille-feuille.

Le plaisir est la premiere motivation & acheter des patisseries (88%),
suivi du plaisir doffrir (56%). 2/3 des achats se font en boulangerie-
patisserie, 20 % en grandes surfaces, le fait-maison concemel4 % des
pdtisseries.

Les nouvelles solutions de biscrus : pas de gras, pas de sucre, mais juste
des fruits ou des légumes séchés et compactés.

Biscru - Snacks composés de graines et de végétaux crus - DR
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CONSULTATION NUTRITION

5 - Quand je vous dis que les boissons sont le poison |

Quelles soient alcoolisées ou non, la plupart des boissons sont le clou
dans la chaussure des nutritionnistes.

Une étude de la DREES? & propos de la répartition des dépenses au
sein des jeunes ménages démontrent que le premier poste budgétaire
des jeunes adultes (18-34 ans) est alimentaire (1/5 e des ressources).
Les céréales et féculents comptent pour 20 %, les viandes 18 %, les
fruits et legumes sont les plus lourds (8,9 kg/ personne et par mois). Le
plus important volume ou poids est représenté par les boissons sans
alcool, et méme s'ils boivent moins que leurs ainés, ['alcool et les
boissons sucrées sont des aliments facultatifs qui sont consommés de
facon trop importante.

B fudinis ® 1824ans
W 25-29ans 30-34 ans
& 1834ans ® 3564ans
Fits ot gumes ks cubansierss [T B
Pain, céréales (don piles ef 1), biscuils ol piisserics  [NE——
Produits laitiers, flomages, muls - -
Viandes de bouchesic, charcuterie |
of plats préparés & base de viandes .
Autres produils amentaires’ b

Podindalmer 00
Husles et graisses ‘.
———— Syamn
Bossons aloolisées par adute dans le ménage) [ | o
o

Calé, thé el cacao

10 12 14 16
En kg ou litrefmois
Etude de la Drees sur la répartition des dépenses au sein de jeunes ménages - 2018

0 2 4 & 8

6 - Cure de déprivation de Facebook

Les gens choisissent parfois de se couper de leur réseau social en

ligne en prenant des pauses prolongées de Facebook. Cette étude’
a examiné si labstention de Facebook réduisait le stress mais réduisait
aussi le bien-étre subjectif en raison de la déconnexion sociale qui en
résulte. Les participants (138 utilisateurs de Facebook actifs) ont
été invités, certains & abandonner Facebook pendant 5 jours, les
autres & continuer & utiliser Facebook comme dhabitude. Le stress
percu et le bien-étre, ainsi que le cortisol salivaire, ont été mesurés
avant et aprés la période dessai. Par rapport & ceux dans la condition
Facebook normale, ceux dans la condition No Facebook ont connu
des niveaux inférieurs de cortisol et de satisfaction de la vie.
Ces résultats suggerent que lutilisateur typique de Facebook peut
parfois trouver la grande quantité dinformations sociales disponibles,
et la privation de Facebook pourrait améliorer le stress, du moins &
court terme.

Ne cherchons pas & faire le bonheur des autres & leur insu |

7 - Je suis emballée |

Et heureuse de constater que mes congénéres les Francais sont de
plus en plus intéressés par l'environnement, et sensibles aux emballages
qui sont gachés, sous utilisés, et jetés aux oubliettes mais pas de [éco-
systéme ou ils saccumulent pour I'étemité.

En mode Start up, ca fonctionne : de nombreuses initiatives commencent &
percer et & trouver preneurs”.

Lemballage compostable (Ekoplaza - Hollande) est fabriqué & paortir
de films cellulosiques issus de pates de bois.

Ala Foods (Allemagne) utiise pour ses packs de lait un carton aseptique,
produit & partir de bois et de polyméres a base de plantes.

Scoby est un emballage comestible et compostable designé en
Pologne, avec une membrane congue par fermentation de bactéries
et levures.

En mode start-up, la nutrition se concoit et se défend bien. Quelques conseils bien portés valent mieux que de longs exposés.
Partagez, vous aussi, vos meilleures recommandations en consultation.

2Avril2018 - Données issues de Budget de famille de 2011, réalisée par lInsee

3The burden of online friends: the effects of giving up Facebook on stress and well-being- Eric |. vanman, Rosemary baker & Stephanie |. Tobin 5 Janv2017

“Agro Media http//www.agro-medialfi/actualite/emballage-quand-la-pate-de-bois-remplace-le-plastique- 28851 himl
http//www.agro-mediafi/actudlite/arla-foods-opte-pour-un-emballoge-aseptique-a-base-de- plantes-29 183 himl
http//www.agro-mediafi/actudlite/innovation-scoby-lemballage-alimentaire-organique-29 19 4 himl
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