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Manger « a la bonne heure »
Une récente étude américaine suggere que les émoes

repas jouent un réle crucial dans la prise de pdligsa quatre
ans, I'équipe de Fred Turek, célébre neurobiolegist
l'université de Chicago, avait découvert que «Sbesis
souffrant de troubles du rythme de I'horloge biaag (dus a
la mutation d'un gene appelé clock) avaient tenglanmanger
a heures irrégulieres et a grossir davantage quardmaux
soumis au méme régime mais sans anomalie génetique
Chez I'homme, on observe également que les traweslide
nuit ont plus souvent des problemes de surpoiddegugutres
salariés. % !

L'étude américaine montre que s'alimentier @auvaise heul
est un facteur significatif de la prise de poidmfemant ainsi
scientifiquemente _dicton populaire qui dit gu'il faut «
manger comme un roi le matin, comme un prince a micet
comme un pauvre le soim. Le Dr A.Delabos, nutritionniste
et inventeur de la chrono-nutrition, enseigne def0ians ce
principe. Selon lui, la ration de graisses doitiduner
progressivement au cours de la journée. |l corsaifisi de
manger du fromage au petit déjeuner, de la viande a
déjeuner, du sucre au goQter et du poisson au. diegideux
premiers repas sont des repas dits « provisiompeissentiels
pour l'organisme, tandis que le diner est un repas
complémentaire, qui se doit d'étre Iéger et damm pourrait
méme se passer ».

Editorial . Lacroix)
Ne craignez jamais de vous faire des ennemis ; si

VOuS n'en avez pas, c'est que vous n‘avez rien fait
Clemenceau

En savoir plus sur les boissons énergisantes
Les sportifs s’interrogent sur l'intérét d'avacours a des

boissons énergétiques lors d'une activité physiges.boissons
ne sont pas bénéfiques aux « sportifs du dimanchg, en les
consommant, risquent d'absorber plus d'énergiks glein
dépensent. En effet, les breuvages énergisantsisbes en
glucose : en deca d'une heure d'entrainementé$ede sucre
peut donc étre stocké sous forme de graisse. Ay-dal besoing
dépendent du type d'activité (endurance, forcee.)a
répétition, de l'intensité et des déperditionsuiaus. Les
boissons « de I'effort » apportent toutes des swgineples
(glucose ou saccharose) qui passent tres rapidetaratie sang
pour constituer une excellente source d'énergéaléanent, ils
doivent étre associés a un type de sucre assitnddgntement,
les maltodextrines. Mais attention de veiller gpae choisir des
produits trop sucrés ni trop acides.

Beaucoup de boissons de I'effort affichaient ux eisucre
proche de celui des sodas (soit 20 g de sucrextpul00 ml)
et un pH inférieur & 7, susceptible d'entrainerpteblemes
digestifs et des caries dentaires. Les autresnmesitis contenus
dans ces breuvages sont le sodium, permettanttilisation
plus rapide du glucose, et la vitamine B1 qui jégalement un
réle dans l'assimilation des sucres et des pratéime de la
pratique d'un sport intense. Une composition pamaplexe, a
base d'autres minéraux ou vitamines, n'a d'intgrén cas
d'activités de longue durée générant une fortetgudat une
grande endurance. Ainsi certains « fabricants mepoméme
plusieurs versions de leurs produits, déclinésaissbns avant
I'effort, pendant, et méme aprées. D'autres vorfyldsajouter
toutes sortes d'acides aminés (glutamine, tawaitides aminés
branchés), pour pallier d'éventuelles carenceso@sipilité de
s'alimenter dans les deux heures qui suivent ftgiar exemple.

Augmenter ses a orts en potassium

L'alimentation moderne, avec ses modes de cuigstenteansformation, ainsi que ses préférencesitiuss, implique une
moindre consommation de produits riches en potasdilne étude anglaise indique que « I'apport jdigmnaoyen en
potassium représenterait, aujourd'hui, le tiersedgu'il était historiquement, ce qui n'est pas smmséquence sur la santé
Ainsi des chercheurs ont montré qu'une forte consation de potassium était associée a une tengi@nedle plus basse,
facteur de prévention des maladies cardiovascslditaugmentation de 'apport en potassium pergedeénent de réduire
de 40 % le risque de mortalité par accident vageutg#rébral. D'autres travaux de recherche, capirral cette fois, ont
prouvé qu'une alimentation riche en potassium peaih€ee prévenir, ou du moins de ralentir, la pesgion des maladies

rénales, en diminuant I'excrétion urinaire de cafci

Le potassium pourrait étre utile au traitementcaidsuls rénaux et probablement
contribuer a réduire le risque d'ostéoporose. B&alas spécialistes, « le meilleur

moyen d'accroitre sa consommation de potassiumpaesi'avaler des gélules,

mais de manger plus de fruits et légumes ». Lesealis les plus riches en potassium

sont les abricots secs, les lentilles, le vin (@ommer avec modération), les figues sécheg

les pois cas et les alande:.




