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Nutrition : les 7000

~ produits
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ntre satisfaction, scrute-

ment, surprise, suspicion,

soulagement, agacement,

contentement, déception et
impatience, voila une liste qui sus-
cite beaucoup de réactions ! Cest
indéniable, les 6 2 7000 produits
alimentaires concernés par la
baisse de prix de 20% animent de
nombreuses conversation et cer-
_tains remettent en cause leurs
qualités nutritionnelles. Regar-
dons-y de plus prés.

« Bien manger co(ite
cher»?

Leffort sur les prix de 7000 pro-
duits alimentaires a le mérite
dexister mais est-ce quil y a
moyen de se nourrir de fagon
équilibrée et sainement ?
« Compte tenu des crises sani-
taires, sociales et économiques
que la Martinique a traversées ces
derniéres années, et avec des prix
plus élevés de 40% sur lalimen-
taire, cette baisse sur 6 2 7 000
produits est bienvenue du point
de vue diététique », reconnait Syl-

via Delin, consultante-formatrice

Sylvia Delin est consultante-
formatrice en diététique.
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en diététique et docteure en socio-
logie de l'alimentation. En consul-
tation, surtout ces derniers mois,
de nombreux clients lui objectent
que « bien manger cofite cher ». Ils.
pointent le cotit élevé de certaines
denrées réputées bonnes pour la
santé comme L'huile dolive ou de
colza, les produits frais, les fruits
et légumes verts, le poisson, et
méme leau. « Mais lorsquon réé-
quilibre son alimentation en
changeant ses mauvais habitudes,
en diminuant le grignotage, en
diminuant sur les quantités exces-
sives notamment de viandes, au
final on fait de grosses écono-
mies! », affirme Sylvia Delin. Pour
elle, parmi les aliments inclus
dans cette liste, certains peuvent
contribuer & se nourrir plus saine-
ment.

 Des légumes secs
hienvenus

Les légumes secs, tels que les len-
tilles et les haricots rouges, ont
une trés bonne qualité nutrition-
nelle du fait de leur richesse en
fibres, en fer et en protéines végé-
tales. « Le Programme national
nutrition santé, le PNNS, nous re-
commande den manger dailleurs

au moins deux fois par semaine.
Et contrairement 4 nos préjuges,
ils ne font pas grossir », souligne
Sylvia Delin. Elle rappelle que ce
sont les mauvaises associations
qui font prendre du poids, comme
par exemple le mélange lentilles et
fruits 4 pain ou lentilles et riz, ac-
compagnés de viande en sauce.
Dailleurs, histoire d’introduire un
peu de variété et donc de plaisir,
les pois chiches, les pois cassés et
les pois d’angole seraient eux aussi
-fort opportuns surtout que les 1¢é-
gumes secs sont une belle alterna-

tive aux protéines animales. '

Des fruits

et des légumes...
Sylvia Delin reléve aussi Iintérét
nutritionnel des haricots verts en
conserve, des carottes et navets,
des mélanges de légumes non
cuits ou cuits a Ieau ou a la vapeur

| congelés. Elle regrette que les
| Martiniquais ne mangent pas as-

| sez de fruits et légumes verts alors

méme quil est recommandé den
consommer au moins cing pot-
tions par jour.
-..ef trop petites
quantités !
« Les fruits et légumes sont de vé-
ritables alicaments 3 mettre dans
nos assiettes, du fait de leur ri-
chesse en eau, en fibres, en vita-
mines et en minéraux, et de leur
faible densité énergétique. Ils par-
ticipent activement a la lutte
contre le surpoids, obésité, ainsi
que dautres maladies chroniques
comme le diabéte, le cholestérol,

I'hypertension, les maladies car-
diovasculaires et les cancers, entre

passés a loupe

e poisson, Cest bon

Le poisson, cest bon pour la san
« Cest un allié du bon fonctionn
ment de notre cerveau, du sy
téme nerveux et du ceeur. Il par
cipe 2 la prévention des maladi
neurodégénératives comr
Alzheimer et Parkinson, des m
ladies cardiovasculaires », rappel
Sylvia Delin. II est conseillé di
manger au moins deux fois p
semaine dont une fois du poisst

gras qui apporte des omégas-
comme les sardines, les maqu
reaux, les harengs, le saumon.

Hullets, —
peut mietx faire
Parmi les huiles, seule figure cel
de tournesol. Mais pour Sylv
Delin, « Ce nlest pas la meilleu
solution ».

Les recommandations vont plut
vers les huile dolive riches
oméga-9, et de colza ou de noi
riches en oméga-3. « Ils pou
raient ouvrir vers les fruits oléag
neux, noix, amandes, noix de ¢

autres », détaille Sylvia Delin. Elle jou, etc, et des fruits secs, abri-
conseille néanmoins de rincer les cots, dattes, figues », réve Sylvia

légumes en conserve pour enlever
lexcés de sel. Mais globalement,
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' ment de fruits et de légumes.ag |

fruits, dailleurs, il o'y a que
quelques espéces doranges et de
pommes. Salades de fruits et
compotes sans sucres ajoutés se-
raient bienvenus.«

Delin. En résumé, parmi les
milles de produits retenues, il y
quelques bons points et des pr
duits intéressants. Il reste cepe
dant encore un peu de trav
pour permettre aux familles .
manger moins cher..mais au
mieux.
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