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Cancer sur le grill? - Hugues Vaillancourt

Certains s’attristeront peut-étre ainsi en abordant la lecture de
cet article: «Sapristi bachi-bouzouk de tonnerre de Brest [je suis convain-
cu que ce sont vos patois fétiches d’usage courant, ha!], encore un plaisir
de haute gastronomie qu’est la cuisson sur barbecue que les diététeux et
diététeuses tenteront de lapider sur la place publique!» Hé, ho du calme
vous répliquerai-je! Messieurs, rangez votre colere et éloignez votre cou-
teau tranchant de cet article; mesdames, dissimulez votre déception. Sur-
tout, ne jamais faire de scandale avec ce qui suit. Soyez simplement informés, disons-le ain-
Si...

Au cours de la cuisson, des gras s’écoulent des aliments et tombent sur les briquettes
du BBQ. Ces briquettes s’enflamment et libérent une substance appelée «benzopyreney,
substance «potentiellement» cancérigene. En d’autres mots, il est «possible» que cette subs-
tance augmente les risques de cancer a la suite d’une exposition répétée. D’ailleurs, qui man-
ge du barbecue a I'année? Au Québec, la saison du grill se fait souvent courte et nous choisis-
sons ce type de cuisson a quelques reprises lors d’occasions spéciales surtout. Dong, il fau-
drait vraiment un abus du barbecue a long terme pour s’apercevoir rapidement d’un impact
(je vous vois mal faire trois repas de votre journée sur le grill!). Néanmoins, le risque est pré-
sent.

De plus, carboniser une viande, que ce soit sur le BBQ ou dans une poéle, produit
d’autres substances, les amines hétérocycliques. Ces substances sont également soupcon-
nées d’augmenter les risques de cancer. En est-il de méme pour les légumes grillés et autres
aliments? Non. Ces substances cancérigenes produites a température élevée proviennent
des aliments riches en gras saturés. Contrairement aux viandes, les légu- ron
mes n’en contiennent pas. Or, la recommandation de consommer des ;
coupes de viandes maigres s’applique autant pour le coté plus «santé» de
I’alimentation que pour le c6té de la prévention du cancer. Ainsi, avec un
peu d’attention quant aux quantités de matieres grasses des coupes de
viandes choisies, il est possible de profitez de la flaveur que procure aux
aliments la cuisson sur barbecue... sans pour autant donner entierement raison a votre belle-
soeur «grano» qui vante sans cesse les bienfaits de son régime végétarien!

Ménopause et soya, une combinaison gagnante? - Véronic Damphousse

Le soya est d’une grande richesse nutritionnelle car il renferme une im-
portante quantité de substances bénéfiques pour la santé. De récentes études

¢ -

indiquent que le soya pourrait alléger les symptémes de la ménopause. Certai- ‘\-« ) oy
nes de ces études indiquent que les bouffées de chaleur seraient diminuées en 5”' g
intensité et en nombre. Scientifiquement parlant, cela n’est pas encore un fait v ®

établi. Par contre, de nombreuses études ont démontré les bienfaits du soya
sur la santé du cceur et sur la perte osseuse survenant habituellement chez les femmes ménopau-
sées.

Ces effets seraient dus aux phytoestrogénes retrouvés dans les pro-

l@l‘ : 'ﬁ téines de soya. Les phytoestrogénes sont des composés que |'on retrouve

I naturellement dans certains aliments d'origine végétale agissant sur le corps

de maniere semblable a I'cestrogéne, une hormone sexuelle produite par les

ovaires. A la ménopause, les ovaires sécrétent une quantité de plus en plus

faible et inconstante d’cestrogene. Lorsque le niveau d'cestrogene de |'orga-

nisme de la femme est trop bas, les phytoestrogenes provenant de sources alimentaires naturel-

les remplissent le role des cestrogénes. Pour bénéficier de ces effets, une trés grande variété de

produits fait a partir du soya sont disponibles dans nos épiceries tels que le tofu, les boissons de
soya et les feves de soya roties.

En conclusion, les phytoestrogenes retrouvés dans le soya peuvent remédier, en partie, au
déficit en oestrogéne des femmes en période de ménopause soulageant ainsi certains sympto6-
mes. Ainsi, le soya gagne a étre connu afin de se retrouver d’avantage dans notre alimentation.

Apres les graines de lin, le chia - Marie-Claude Lépine

Le chia (Salvia hispanica L.) est une plante originaire des zones monta-
gneuses du Pérou. Chez les Azteques et les Mayas, les graines de chia faisaient
partie de I'alimentation de base. Cette plante que la colonisation espagnole a
fait tomber dans I'oubli commence a étre redécouverte pour son exception-
nelle richesse nutritive. En effet, les graines de chia contiennent autant et mé-
me plus d’oméga-3 que les graines de lin tout en étant riche en fibres, en protéines, en magné-
sium et en fer. De plus, les graines de chia contiennent des antioxydants naturels qui permettent
de protéger les oméga-3 du rancissement. Contrairement a la graine de lin, la graine de chia, de la
grosseur d’un grain de sable, est facilement digestible et il n’est donc pas nécessaire de la mou-
dre. Des chercheurs de I'Université de Toronto ont conclu que deux cuilleres a soupe de graines
de chia suffisent a apporter a I'organisme 100 % de la quantité quotidienne requise d’'oméga-3
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pour écarter une multitude de problémes cardiaques. C'est donc une bénédiction pour les Nord- Les patates font grossir! — Josianne Labrie
américains, qui consomment de facon générale trop peu d’'oméga-3.

« Les patates font grossir! » Combien de fois avons-nous entendu cette

phrase de nos meéres et de nos grand-meres, nous avisant que manger trop

‘, ‘L- de patates ferait enfler notre postérieur? Et bien, croyez-le ou non, cette

L croyance n’est qu’'un mythe. Nous blamons les féculents, présents dans les

pommes de terres, pour notre gain de poids cible au derriére. Etonnam-

ment, ces derniers ne sont pas un agent grossissant. Génial, non? Toujours craintif? Tenez-vous

d’y ajouter du beurre, de la creme sure ou encore de les déguster en patates frites. Vous y ver-
rez la différence et cesserez peut-étre d’exprimer votre réprobation pour ce bon légume santé!

Par ailleurs, le chia absorbe 14 fois son poids en eau, ce qui ralentit la diges-
tion et le relachement des sucres dans |'organisme et crée une sensation prolongée
de satiété et un meilleur contréle de la glycémie. Cet aliment a aussi la qualité de -
s’appréter en un clin d’ceil. La graine moulue ou non peut étre ajoutée au yogourt,
aux céréales, aux salades, aux breuvages, aux ragolts et aux sauces et ce sans en
modifier le go(t, car les graines de chia ont un go(t beaucoup plus subtil que le lin.
On retrouve la graine de chia dans les supermarchés ou dans les magasins de pro-
duits naturels en deux couleurs: claire et foncée. Le seul hic : son prix est jusqu’a 10 fois supérieur

a celui de la graine de lin, soit de 2,5 a 6$ pour 100g. D’ailleurs, pour une pomme de terre avec pelure, sachez les informations suivantes:
Les craquelins, quoi choisir? - Josianne Labrie Elle contient moins de calories qu’une portion de riz blanc.
Elle contient plus de vitamine C que 3 péches.
. 7 ’ b \ 1 1 ’
Avec une soupe, avec des crudités, comme entrée couvert de fromage a la créme avec Elle contient plus de fibres qu’un bol de gruau.
; o I ; fcrri : rore Elle contlent Ius de fer u’un bol d’épinard et plus de potassium qu’une banane.
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quent sous la dent. Cette courte définition explique bien 'origine du mot craquelin. IlIs sont pra- IRZRNINZINIR RN NN IR R 7NN 7N PR 2R 7R 7N 7R 7R 27K 2N 7K 7R
tiques et délicieux, mais sommes-nous tous conscients de ce qu’ils contiennent? Ils sont certes -):é IF}ZS:(I:!(?;I: du BEN Les annonces du B.E.N. -}:é
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vent pas excéder 33% du poids. Comme peu de craquelins contiennent habituellement du sucre
et que 1200g de sodium n’est pratiquement jamais observé, c’est plutdt la quantité de lipides Le bulletin du BEN est distribué gratuitement par courriel.
qui détermine s’il fait parti des produits céréaliers. Pour recevoir votre copie a chaque mois, envoyez votre adres-
se courriel a I'adresse suivante E N
Prenez la peine de lire les ingrédients et les tables de valeurs nutritives des aliments que bureaunutrition@hotmail.com ofme L

vous achetez. Vous verrez qu’on nous joue parfois bien des tours avec ces emballages trom-
peurs!
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