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L auteure
Céline Touati est naturopathe et nutrithérapeute. Formée
a la naturopathie traditionnelle au CENATHO (College européen
de naturopathie traditionnelle holistique®), elle a été bercée
par les médecines douces depuis sa tendre enfance, passée
en France et a |'étranger, et a su développer empathie et écoute.

Elle partage son activité entre consultations en cabinet, conseil en
cliniques et conférences santé, bien-étre et environnement.
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Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations
utiles et instructives. Il n'a pas pour but de

diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout
probleme de santé ou maladie. Il ne se substitue
en aucun cas a une consultation médicale.
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Introduction

Alors que le gras apparait souvent comme I'ennemi numéro un
du poids et le démon d’une santé durable, il est temps de faire
le point.

Pour plusieurs scientifiques, notamment selon une étude menée
par Richard Mattes, professeur de Science de la nutrition, et publiée
dans la revue britannique Chemical Senses en juillet 2015, le goGt
du gras est unique et devrait étre considéré comme la sixiéme
saveur de base en plus du sucré, du salé, de I'acide, de I'amer et de
I'umami (terme japonais traduit littéralement par « goGt délicieux »
qui se caractérise, selon Laurent Séminel, auteur d'un livre sur
la question, comme les arémes d'un bouillon de beeuf non salé).

Nous nous accordons tous a dire que le go(it des graisses
est unique et bien distinct des autres saveurs de base. Il peut étre
plaisant pour certains, et déplaisant, surtout en concentration
élevée, pour d'autres, voire irritant. Mais a faible dose, le go(it de
ces acides gras peut améliorer la palette aromatique de certains
aliments, tout comme des substances améres peuvent donner
une touche exquise au vin, au café, au thé ou au chocolat.

Cette découverte sur le go(it unique des acides gras pourrait
pousser |'industrie agroalimentaire a produire encore plus de
produits alimentaires contenant la dose capable de rendre notre
cerveau et notre corps accro. Cette réflexion rend la polémique sur
le gras encore plus d'actualité.

Le sujet du cholestérol aussi est relancé : existe-t-il du bon et
du mauvais cholestérol ? Faut-il enlever toutes les graisses de notre
alimentation pour éviter les maladies cardiovasculaires ? Ou bien,
au contraire faut-il boire de I'huile d’olive par litres pour vivre
cent ans comme le préconise le fameux régime méditerranéen ?
Et sij'enléve le gras de mon assiette quotidienne, mon alimentation
sera-t-elle fade ou vais-je réussir a garder du plaisir tout en
conservant ma santé ? Autant de questions auxquelles je souhaite
répondre dans cet ouvrage. Mais avant tout, a travers ces pages,
j'aimerais rendre ses lettres de noblesse aux bonnes graisses en
vous aidant & éliminer durablement les mauvaises et en vous
invitant & cuisiner des recettes simples et faciles au quotidien.

Alors, partons ensemble au pays des « graisses » !
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Pour en finir avec la légende
persistante selon laquelle
« gras = bourrelets », je vous
invite a faire un voyage au pays
des « graisses ». Il est toujours
plus facile de mettre en place
une alimentation équilibrée
quand on en comprend les
tenants et les aboutissants.
En effet, que I'on veuille
stabiliser son poids, préserver
sa santé ou méme mincir,
il ne faut surtout pas éradiquer
les graisses de son alimentation,
mais il faut bien les choisir et
les équilibrer.

LES VERTUS DU GRAS

Notre corps est surtout
composé d’eau mais aussi de
gras qu’on appelle également
« lipides ».

Notre cerveau et toutes
les cellules de notre corps
contiennent des lipides,
notamment pour former leur
enveloppe. Certaines cellules
en contiennent plus que
d’autres, en 'occurrence

les cellules cérébrales et
nos neurotransmetteurs.

Le gras joue a bien des
égards un role protecteur :
par exemple, contre le froid et
les conséquences du froid sur
notre métabolisme. Les graisses
entourent comme des cocons
nos organes importants,
tels que le ceeur, le foie,
les poumons, les reins, etc.,
pour les protéger des chocs
du quotidien.

Les lipides contribuent
également a transporter les
vitamines dites « liposolubles » :
les vitamines A, D, E, et K.

Enfin, les graisses ou les
lipides servent surtout a donner
de I'énergie aux cellules pour
fonctionner correctement.

Notre corps a donc besoin
de gras pour assurer son bon
fonctionnement et une santé
optimale.



Voyage au pays des « graisses »

Doty vient, Ce Ghar
et ot vat-il, ?

Je vous imagine déja vous
dire : « dans les cuisses ou dans
le ventre ». Faux !

Quand nous mangeons
correctement, nous apportons
a notre corps tout ce dont il a
besoin pour fonctionner : des
vitamines, des oligoéléments,
des enzymes, des protéines,
des sucres (ou glucides) et des
graisses (ou lipides).

Les lipides, comme les
glucides, apportent du carburant,
ou de I'énergie, a nos cellules.
Par exemple, quand vous faites
du sport, les muscles utilisent des
lipides pour pouvoir bouger.
Mais comme ils ne peuvent pas
stocker tous les lipides dont ils
ont besoin, ces lipides sont
stockés dans un autre type de
tissu qui sert de réservoir. Il s'agit
du « tissu gras ». Quand vous
vous dépensez, ce dernier libére
alors les lipides qu'il a stockés
aprés le repas pour que les
muscles puissent fonctionner
de maniére optimale.

En revanche, quand nous en
consommons trop par rapport
aux besoins en énergie de notre
corps, nous stockons plus de
« tissu gras ».

En conclusion, si nous
mangeons en quantité
équilibrée pour nos besoins
individuels, en fonction de notre
métabolisme basal (c'est-a-dire
I'ensemble des réactions qui
maintiennent notre organisme
en vie, quelle que soit notre
activité, et qui permettent
d'assurer nos fonctions vitales :
battements du coeur,
alimentation du cerveau,
respiration, digestion,
température de notre corps...)
et que nous bougeons
suffisamment, nous gardons
juste la quantité de « tissu gras »
qui nous est nécessaire.

En résumé, notre corps a
besoin de gras pour aller bien,
mais en quantité équilibrée et
propre a chacun d’entre nous.






