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Des idées
our se
ancer...

Faut-il suivre le régime crétois 3
la lettre et se cantonner aux plats
méditerranéens ? Non, bien sor.
En France, nous disposons 3
chaque saison d’une trés grande
variété de produits sains et savou-
reux. Limportant est de respecter
les proportions indiquées dans la
“pyramide alimentaire”. Marie-
Caroline Rossi nous suggere ces
menus-types, a adapter selon les
gouts et les envies de chacun.

Matin

Céréales completes

Yaourt au miel

Kiwi - Thé vert

Midi

Salade d’endives

Riz complet - Blanc de poulet
Raisin

Soir

Potage de légumes

Gratin de potiron/chataignes
Yaourt de brebis

1 tranche de pain complet
7

Figues

Printemps/été
Matin

CEuf coque - 2 tranches de pain
complet

Abricots - Thé vert

Midi

Melon

Pates completes aux fruits de mer
Fromage de chévre

1 tranche de pain complet

Salade de fruits frais

Soir

Salade composée, miettes de thon
2 tranches de pain complet
Yaourt de brebis

Nectarine

A noter : Surgelés ou en conserve,
les légumes préservent leurs
nutriments ; en revanche, la cuisson
détruit en partie les vitamines.
Attention au risque de résidus
(pesticides), en particulier dans les
céréales completes ; il est conseillé
de privilégier les produits de culture
biologique.

Marie-Caroline Rossi,
diététicienne (Midi-Pyrénées)

Naturactive : — Que faut-il retenir du régime
crétois ?

M.-C. Rossi : - La base : fruits, légumes et
céréales complétes. Notez la place faite au pois-
son, ainsi qu’aux fruits oléagineux et 3 I'huile
d’olive, qui apportent des matieres grasses de
bonne qualité.

- Quels sont les bénéfices-santé des fruits et
Iégumes ? Et des céréales completes ?

- Tres riches en fibres, minéraux et vitamines,
ils contiennent une grande variété d’antioxy-
dants : flavonoides, polyphénols, tanins,
caroténoides... La présence de ces molécules
“antirouille” limite 'oxydation de nos cellules et
leur vieillissement prématuré. }

Les céréales non raffinées contiennent plus de
fibres, de nutriments et d’antioxydants ; leur
digestion est plus lente, ce qui évite les chutes
de glycémie.

~ Chez nous, les habitudes sont assez diffé-
rentes...

- En effet, certains aliments sont trop

fréquents : viande rouge, charcuterie, pain et riz
blanc, lait et fromage de vache, produits sucrés,
chocolat...

Quelle place
dans la “pyramide” ?

Dans ce schéma, le

choix des aliments

se fait du bas vers o
le haut : 3 la base
figurent les aliments
a privilégier au quoti-
dien ; au sommet,
les aliments réservés
aux occasions
festives.

- Comment faire pour changer ?

- Commencez par introduire plus de fruits,
légumes et céréales. Faites la part belle aux
produits de la mer. Et limitez le lait de vache a
un produit par jour. Dans I'idéal, I'assiette du
repas principal contient 1/3 de protéines, 1/3
de féculents et 1/3 de légumes. Les “indési-
rables” vont s’éliminer tout naturellement.

- Malheureusement, on n’a pas toujours

le choix...

- C'est vrai, entre le travail et les déplacements,
la mise en pratique n’est pas toujours évidente.

- Que pensez-vous d’un complément alimen-
taire comme KretoA ?

- Son intérét est d’apporter des antioxydants
et des oméga 3 en plus. Ce complément peut
aider 2 évoluer quand on n’a pas le temps de
bien faire.

- Vos recommandations ?

- Gardez en téte que ce régime-santé est un
tout. Limportant est de varier les aliments, de
manger en quantités modérées... et de prati-
quer une activité physique réguliere ! &

« viande et sucreries : le moins possible

* Volaille, ceufs : tous les 2 jours, ou moins
« Vin : 1 verre par jour ou moins, bu 3 table

- Fromage et yaourt : 1 fois par jour,
en portions modérées

* Poissons et fruits de mer :
2 fois par semaine, ou plus

» Fruits et légumes, céréales completes,

légumineuses et graines, herbes et
épices, huile végétale (olive, colza...
a chaque repas

« Eau (du robinet)
a volonté

Adapté de : Willett WC et al., Mediterranean diet pyramid, 1995.



