

[image: image1.jpg]magazine.com





Zatopek n( 4
La guerre des laits n’aura pas lieu
Texte rédigé par Damien Pauquet
Depuis une quinzaine d’années, les coureurs sont bombardés d’informations négatives sur le lait et ses dérivés. A la place, on vante généralement les mérites des produits à base de soja. Qu’est-ce qu’on gagne au change? 

Peu d’aliments divisent autant les nutritionnistes que les laitages. Pour les uns, ils sont indispensables à la santé. Pour les autres, ils sont responsables de tous les maux de la terre, à commencer par les atteintes articulaires ou les difficultés digestives que rencontre un grand nombre de coureurs. Les arguments des deux camps se télescopent violemment. S’agit-il d’informations objectives et scientifiquement fondées? Pas toujours, malheureusement. Puis, il arrive aussi qu’on attribue au lait des méfaits qui ne sont pas directement de sa responsabilité. Ainsi l’expression, désormais courante, "le lait de vache, c’est bon pour les veaux" est en contradiction flagrante avec l’expérience millénaire de populations qui suivent un régime abondamment lacté. On pense aux Masais d’Afrique orientale ou, plus proches de nous, aux habitants des massifs montagneux. A l’inverse, on ne peut pas dire non plus que les laitages soient indispensables à la constitution du capital osseux, parce que, là encore, on possède de multiples contrexemples, notamment sur les continents asiatique et africain où le lait est souvent absent de l’alimentation sans que cela n’entraîne l’épidémie promise d’ostéoporose. On doit donc éviter les généralisations; de la même façon qu’il ne viendrait à l’esprit de personne de lutter contre les allergies aux pollens en prônant l’éradication de tous les bouleaux, platanes et noisetiers de la surface de la terre. 

Pas si blanc que cela

Nous disions que le lait n’est pas toujours responsable des maux dont on l’accuse. Dans certains cas, cela tient aux modes de production. La plupart des consommateurs ne connaissent d’ailleurs que le lait venant de vaches sélectionnées et suralimentées en protéines dans le but de doubler ou tripler la production laitière normale. Mais ce lait est devenu indigeste et provoque des diarrhées pour les veaux eux-mêmes! Les diverses manipulations industrielles à but de conservation longue durée comme la stérilisation à ultra haute température (UHT), dégradent la structure des protéines ce qui les rend inassimilables par l’organisme. On sait, par exemple, que lysine et lactose se combinent pour former un composé appelé lactulolysine. Impossible à digérer! De plus, ce lait industriel contient des traces résiduelles d’antibiotiques et de pesticides.

Terrain impraticable, digestion remise

Dans certains cas, l’origine du problème réside plutôt dans le métabolisme du consommateur et la préexistence chez lui de plusieurs facteurs susceptibles de perturber son système immunitaire: stress, surcharge pondérale, déséquilibre alimentaire global, consommation excessive d’épices, d’acides et d’alcool, ondes de choc, prises répétées d’antibiotiques, etc. Le remède passe alors par une suppression transitoire de l’allergène, en l’occurrence le lait. Mais cela ne suffit pas. Il faut aussi traiter l’insuffisance digestive, corriger les excès et les carences, et nettoyer l’organisme de toutes les toxines accumulées. Bref, il faut prendre le problème à la base. Car si l’on se contente de supprimer le facteur déclenchant sans y associer un travail de fond, les mêmes problèmes ressurgiront plus tard restreignant un petit peu plus les choix alimentaires.

Laitage de raison

Enfin, il y a une troisième explication aux problèmes de santé liés au lait: ce sont les abus qu’on en fait. Ceux-ci sont essentiellement de deux ordres. L’abus de fromage qui concerne plutôt les fins gastronomes. Et la consommation de lait au cours des repas. Il faut en effet rappeler que le lait est un aliment et non une boisson. Il ne désaltère pas et empêche même l’assimilation des minéraux. Moralité, il ne doit en aucun cas remplacer l’eau lors des repas comme le préconise une mauvaise habitude venue encore une fois des Etats-Unis. Ces deux types d’abus conduisent aux mêmes conséquences: prise de poids, élévation du cholestérol, ralentissement de la digestion, maux gastriques. Retenez en conclusion que le discrédit jeté sur le lait résulte souvent d’un amalgame entre le lait naturel et le lait dénaturé, doublé d’une confusion entre les rôles respectifs du terrain et de l’antigène. Enfin, on se trompe quant à l’usage et aux quantités conseillées. Tout cela rend le réquisitoire anormalement sévère. Comme le dit un proverbe chinois, "on n’accuse jamais sans quelque peu mentir".
Enquête sur un soja au-dessus de tout soupçon

Dans nos pays, la culture du soja s’est très largement répandue après la Guerre à la fois pour produire de l’huile et pour servir de fourrage aux animaux. L’industrie agro-alimentaire se sert aussi de la plante pour transformer artificiellement la consistance et le goût des aliments. Ainsi, la lécithine de soja entre dans la composition d’un très grand nombre de préparations, ce qui contribue à rehausser nettement nos apports en phosphore et en acides gras polyinsaturés. Le soja connaît également beaucoup de succès sur le marché de la diététique sportive. On en trouve dans les barres énergétiques et les isolats de protéines (poudres) que consomment beaucoup d’athlètes en quête de masse musculaire. Enfin, il interagit avec nos filières hormonales. Il contient des phytoestrogènes comme les isoflavones recommandées contre les bouffées de chaleur de la ménopause et, plus récemment, pour la santé de la prostate. Ceci étant, il n’est pas dénué de tout reproche et les effets secondaires sont mêmes particulièrement à craindre chez les sportifs qui en consomment souvent en grandes quantités sous forme de lait ou de crème, de tofu, de steaks végétaux, etc. L’effet dépresseur sur la fonction thyroïdienne apparaît déjà pour des doses de 30 milligrammes d’isoflavone soit ce que l’on trouve dans 300 millilitres de lait de soja ou 100 grammes de tofu. La molécule aurait aussi un effet sur la fonction cérébrale. Le risque d’Alzheimer serait augmenté par deux chez les gros consommateurs de soja, surtout lorsque celui-ci est préparé sans fermentation préalable. La présence d’inhibiteurs d’enzymes (trypsine, tyrosine-kinase, thyroïde-peroxydase, aromatase) aggrave en effet l’effet négatif des isoflavones sur la thyroïde et le cerveau. Enfin, on peut faire porter au lait de soja les reproches que l’on adresse classiquement à son équivalant en provenance des vaches. La présence d’acide phytique bloque l’assimilation de certains minéraux essentiels (calcium, magnésium, fer et zinc). Et si le soja n’est pas cultivé biologiquement, il contient lui aussi des résidus de pesticides et d’engrais.

Le saviez-vous?

Les préparations à base de soja se targuent souvent de faire baisser le taux de mauvais cholestérol. C’est exact. Mais ne vous attendez pas à des miracles. Il faut ingérer en moyenne 50 grammes de protéines de soja par jour pour, à terme, diminuer de 10 % le taux de mauvais cholestérol. Or, cela représente plus d’un litre de lait, soit quelque 350 kcal!

Voies sans issue

Plusieurs explications permettent de comprendre les difficultés de tous ceux qui ne digèrent pas le lait. Dans le premier cas, il s’agit d’un problème d’origine héréditaire. Certaines personnes se trouvent incapables de scinder le sucre du lait (lactose) en ses deux constituants (galactose et glucose). Cette opération se déroule normalement dans l'intestin grêle et nécessite la présence d'une quantité suffisante d’un enzyme appelé "lactase". Dans le cas d’une alactasie partielle ou totale, on se trouve incapable d’assurer cette première étape de digestion. Avec pour conséquence que le lactose passe dans le gros intestin sans avoir été décomposé (ou seulement partiellement) et là, sa présence provoque des troubles gastro-intestinaux tels que ballonnements, diarrhées et/ou constipation (souvent en alternance), douleurs et crampes abdominales, voire vomissements (surtout chez le jeune sportif). En marge de ces problèmes d’intolérance, on rencontre aussi des cas de véritables allergies chez ceux et celles qui réagissent à la présence de certaines protéines du lait comme la caséine, l'alpha-lactalbumine et la bêta-lactoglobuline. Il en résulte une mise en branle intempestive du système immunitaire entraînant un tas de désagréments au plan digestif, auxquels s’ajoutent parfois des problèmes respiratoires, des réactions cutanées (eczéma) et des troubles de l’humeur. Au hasard des lectures médicales, on découvre que beaucoup d’autres symptômes ont été associés à la consommation du lait: fatigue chronique, humeur dépressive, membres douloureux, vertiges, maux de tête, troubles de la concentration, hyperactivité. A vrai dire, on ne connaît pas une pathologie non infectieuse qui n’ait été reliée de près ou de loin à cet aliment.

Un gastronome averti en vaut deux

Ni de vache, ni de soja, voici trois laits digestes vous 

permettant de varier un peu les plaisirs.

1. Le lait d'amande et autres noix

Ingrédients pour 1 litre: 

100 g d'amandes effilées ou autres noix (cajou, noisettes, etc.) 

1 l d'eau pure 

Préparation: 

Faire tremper pendant 10 à 12 heures les amandes dans de l'eau. 

Egoutter les amandes et faire chauffer 1 litre d'eau (entre 40 et 60°C) 

Broyer les amandes dans l'eau chauffée puis laisser reposer 

1/2 heure. 

Passer à l’étamine en pressant bien. 

Voilà! Ce lait se conserve environ 2 jours. 

Remarque: Il vous est également possible d’utiliser directement de la poudre d'amande et de sauter la première étape de préparation. C'est plus rapide, mais vous perdrez malheureusement une partie de la valeur nutritionnelle. Le fait de les laisser tremper ajoute la force de germination. 

2. Le lait de riz

Ingrédients pour 1 litre: 

3 cuillères à soupe de farine de riz 

2 cuillères à soupe d’huile (sésame ou olive)
1 pincée de sel

1 cuillère à soupe de sucre ou 2 cuillères à soupe de sirop d’érable

1 l d’eau

Préparation: 

Faire bouillir 1 litre d'eau. 

Délayer la farine de riz avec 6 cuillères à soupe d'eau froide jusqu'à obtention d'une pâte homogène (au besoin, modifier les quantités). 

Ajouter l'huile.

Remuer avec une cuillère en bois, verser ce liquide dans la casserole d'eau bouillante 

Faire cuire et remuer 4 à 5 min à basse température, le lait doit épaissir sans bouillir (aspect laiteux) 

Ôter du feu, ajouter 1 pincée de sel, le sucre (blanc ou roux) ou le sirop d’érable. Laisser refroidir et mettre au frigo. 

3. Le lait d'avoine

Ingrédients pour 1/2 litre: 

500 g de gruau d'avoine 

750 ml d'eau pure 

Préparation: 

Rincer soigneusement le gruau. Le mettre dans une casserole avec un fond d’eau. Porter doucement à ébullition, en veillant à ce que le gruau ne colle pas dans la casserole (au besoin, ajouter encore une petite quantité d’eau), puis laisser mijoter à feu doux pendant 1 h 30. 

Récupérer l'avoine, à présent tout à fait cuite, et la passer au moulin à légumes. 

Remettre l'avoine écrasée grossièrement dans les 750 ml d’eau pure et laisser encore chauffer quelques minutes. 

Filtrer la préparation (garder l'avoine pour une autre recette, comme épaississant pour une soupe, par exemple). 

Un sondage qui court

Un chercheur du Département de Kinésiologie de l’Université de Géorgie (Etats-Unis) réalise actuellement une étude intitulée Les douleurs du marathonien. L’objectif de ce travail est de mieux connaître puis apprivoiser les douleurs ressenties lors de la rude période de préparation à un marathon, mais aussi au cours de celui-ci et des jours qui suivent. L’enquête comporte 42 (un hasard?) questions et s’adresse aux coureurs de plus de 18 ans. Il ne vous faudra que 10 minutes pour y répondre. Si cela vous intéresse, voici le lien (en anglais): http://www.surveymonkey.com/s.asp?u=789792888623
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