La santé par I'alimentation.
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en bonne santé, mangez plus de légumes ! PHOTO JULIO PELAEZ

ire de moitié notre consommation de viande rouge et de sucre, doubler nos rations de légumes, 165, 1égumineuses et noix.

Voila l'ordonnance des scientifiques pour nos assiettes en 2050.

anger sainement: c'est
bon pour la santé... et
pour la planéte! Voici
la conclusion d'une
on de 37 scientifiques is-
pays*. Elle vient de syn-
es conseils dans un rap-
& mi-janvier.

iat: nos assiettes, satu-
fas ef en sucre, mettent
sur une frajectoire ponc-

Bs & I'échelle mondiale,
résente entre 19 % et
nombre total de décés
dultes.
puver la santé, il est ur-

onze millions 3= Scss

gent de revoir nos menus. Un pas-

sage a la diététique s'impose pour
les pays occidentaux. Dans les
pays en voie de développement, il
faut a I'inverse augmenter les ca-
lories.

Lapport idéal, selon 1'Organisa-
tion mondiale de la Santé (OMS),
s’établit @ 2 500 calories par jour.
En Occident, nous sommes en
moyenne au-dessus, a 3 700 calo-

=sité et de maladies car- - ries Journaliéres. Dans les pays,

. la ration quotidienne
1es 2200 calories.
Moins de viande...
Objectif premier: les légumes et

les fruits ! En gros, prenez la dose
delégumes et fruits que vous man-

e aujourd’hui des raisons
es de diminuer collectivement notre
mation de chair animale en France. »

BINOCHE
IE S00 PERSONNALITES DANS L'APPEL POUR UN «LUNDI VERT »

0os modes d’alimentation

gez aujourd’hui, et multipliez-la
par deux.

Dans le‘menu idéal des scientifi-
ques, vous en consommez
500grammes par jour. A titre
d’exemple, I'idée est d’atteindre
200 grammes de fruits, soit I'équi-
valent de 2 a 3fruits quotidiens.
Privilégiez également les légumi-
neuses, noix et graines (232 gram-
mes/jours).

En optant plutdt pour les céréales

Comme elles ne sont pas raffinées,
elles évitent aussi I'ecueil- du su-
cre, qui est également dans le vi-
seur du rapport.

Ces conseils font écho a ceux du
ministére de la Santé frangais pu-

La quéte de la viande artificielle

Le goiit de la viande... sans en con-
tenir un gramme. C'est le Graal que
poursuivent de nombreuses socié-
tés innovantes, depuis que le vega-
nisme a le vent en poupe, et que la
préoccupation environnementale
infuse nos modes de consomma-
tion. « L'impossible burger », pré-
senté au salon de I'innovation de
Las Vegas, posséde une forme et

bliés cette semaine (lire par
ailleurs).

L'ordonnance des chercheurs vous
invite & linverse a diviser par
deux les «aliments non sains ».
Entendez par 13, la viande rouge et
les sucres qui aiguisent votre gour-
mandise.

Tes Tentrent aussi dans le régim TégiTe.

...plus d’air pour la planéteanete

Appliquer ces conseils aurait Uit un
impact positif sur I'enviromvironne:
ment, selon le rapport. Cela pCela per-
mettrait de stabiliser les émpes émis:
sions de gaz a effet de serre, et 12, et de

Coté sucreries, la dose rec

nepas la superficie ¢ ficiedes

dée est de 31grammes par jour. Et
pour la viande rouge, de 14gram-
mes par jour. En résumé, fini le

s {ggeak quotidien. Il deviendrait plu-

16t hebdomadaire. La ration de vo-

laille est un peu plus élevée
(29grammes), tout comme celle
& o

terres occupées par I'agricultyyiculfure
tout comme les prélévemervements
d’eaux de surface ou souterrsoutemai-
nes.m
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fondation EAT, avec un financemer ncement

du Wellcome Trust bri Qe
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QUE FAIRE ?

Les recommandations

en France

3 Consommer des aliments de
producteurs locaux, de saison, s
possible bio, et manger moins
deviande, font partie des nou-
velles recommandations pu-
bliées mardi par Santé publique
France.

3 Passer moins de temps assis,
ot faire plus d'activité physique
(aumoins 30 minutesfjour).

» Manger au moins deux fols par
semaine des lgumes secs (pois
chiches, lentilles, haricots.).

3 Consommer au moins un
feculent complet par jour (pétes,
pai, iz, efc), plus riche en
fibres que les produits raffinés
(pain blanc, par exemple).

3 Ajouter «une petite poignée »
de fruits & coque par jour—

& noix noisettes, amandes, pista-

chesmion salées..
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Ce gu’il y a de remarquable dans ces conclusions de cette commission de 37 scientifiques de 16 pays (Cf. la revue
The Lancet et la fondation EAT), c’est que Nakazono Sensei, mon 1F Sensei en Aikido, tenait exactement le méme
discours durant ses cours d’Aikido , mais nous étions en 1963, 64, 65.... et jusqu’a son départ définitif de France pour
les USA en 1972.

Citation extraits des discours de Nakazono Sensei : « notre corps est essentiellement de la nourriture transformée » ;
« Il faut arréter de manger autant de viande, arréter complétement le sucre, manger des aliments vivants comme le
riz complet ou les céréales compleétes, les légumes, les fruits, les fruits secs, etc. »

Voir aussi le livre de Hiro Shinyia « Le régime Shinya » et son tres court résumé sur : www.aikido-paul-muller.com



http://www.aikido-paul-muller.com/

