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Texte rédigé par Gilles Goetghebuer

Manger sain en hiver

On compare volontiers les sportifs à des voitures de course. Capables de performances extraordinaires, mais souvent en panne! Et si c'était un problème de carburant?

Vous en connaissez certainement autour de vous. Peut-être même en faites-vous partie? Vous savez, ces sportifs qui traînent toujours l'un ou l'autre problème de santé en hiver: otite, sinusite, bronchite, trachéite. Les scientifiques se sont penchés sur leur sort pour proposer deux types d'explication. D'abord, ces athlètes-là souffriraient d'un déficit alimentaire. En clair, ils ne reconstitueraient jamais totalement leurs réserves après l'effort. Leur organisme se trouverait alors obligé de tourner sous d'autres carburants. Les protéines de structure sont dégradées et des acides aminés normalement indispensables à la production d'agents immunitaires seraient détournés vers les filières énergétiques et donc incapables d'assumer leur mission de protection contre les maladies. Un problème encore plus complexe se poserait chez ceux -très nombreux- qui, en plus de la débauche d'effort pendant les entraînements et la compétition, désirent perdre du poids et qui se soumettent pour cela à un rationnement très sévère des apports de graisses. Or on sait que la chute de la disponibilité en acides gras de la lignée "oméga 3" ainsi qu'en certains dérivés "oméga 6" affecte les synthèses des cytokines chargées notamment du contrôle de l'inflammation. Voilà qui expliquerait la fragilité immunitaire de nombreux coureurs. Quelques conseils assez simples permettent pourtant de se mettre à l'abri.

Dix conseils pour rester debout:
1) Ne pas exclure les aliments gras. Chaque jour, il faut s'assurer un apport lipidique optimal. Au moins trois cuillerées à soupe d'huile par jour (olive et colza), deux portions hebdomadaires de poisson gras, un avocat par semaine et, tous les jours, une dizaine de noix, noisettes ou amandes.

2) Ne pas abuser des graisses d'origine animale. Se limiter à deux laitages quotidiens et à deux portions de viande rouge par semaine.

3) Pensez aux apports en zinc: souvent déficitaire. On en trouve notamment dans les produits de la mer. 

4) Consommez au moins cinq portions quotidiennes de fruits et légumes, en variant les familles. Pensez aux dérivés du chou, aux agrumes, à l'ail, à l'oignon, en privilégiant les variétés de saison.

5) N'oubliez pas les artichauts, les oignons, les poireaux, les asperges et les salsifis. Ces légumes sont les champions pour leur teneur en prébiotiques qui favorisent le développement des bonnes bactéries au niveau de l'intestin (bifilobactéries et lactobactéries) et constituent le meilleur gage contre les fameuses grippes intestinales.

6) Consommez des aliments issus de l'agriculture biologique. Surtout lorsqu'ils sont riches en graisses. Il faut savoir que l'essentiel des molécules "xénobiotiques" cancérigènes délivrées par notre alimentation sont liposolubles. Faites particulièrement attention à l'origine du thé et du café. Le thé de Chine est produit à grand renfort de produits chimiques et la torréfaction d'un café non bio s'accompagne d'une formation abondante de molécules toxiques.

7) Ne négligez pas la consommation de boissons énergétiques à l'effort. Ceci évite en partie la dépression des défenses immunitaires. Pour la même raison, évitez aussi les régimes draconiens en phase d'entraînement lourd.

8) En cas d'infection, sachez patienter avant de reprendre l'entraînement. Faute de quoi, vous vous exposeriez à une réduction durable de vos capacités à synthétiser la glutamine, pourtant essentielle en matière d'immunité.

9) Consommez un à deux verres de vin rouge par jour. Cet apport en polyphénols contribue à assurer une bonne protection cellulaire.

10) N'abusez pas de séances en "fractionné" ou à dominante lactique. L'excès de cette forme de session contribue à une surproduction de "radicaux libres" qui pourrait dépasser les capacités de prise en charge par les systèmes de défense.

En vente partout

Les ventes de vitamine C explosent en hiver. Beaucoup de gens sont persuadés que cela les met à l'abri des infections. Ce n'est pas tout à fait idiot. On sait par exemple que la vitamine C stimule les défenses immunitaires de l'organisme en augmentant la mobilité des globules blancs, en allongeant leur durée de vie et en favorisant à la fois le taux d'immunoglobulines et la fabrication d'anticorps. Mais il n'est pas nécessaire de la chercher en tablettes. En variant les fruits et les légumes, on s'assure les doses nécessaires tout en couvrant aussi les besoins en sélénium, en chrome et en d'autres oligo-éléments qui eux aussi interviennent à différents niveaux dans la lutte contre les infections. Bref, il faut manger des végétaux. On reconnaît que le conseil fait un peu remède de grand-mère. Mais, comme le disait Charlie Brown: "Avec leurs remèdes, elles ont tout de même atteint l'âge qu'elles ont, nos grand-mères!"

Buena Vista Social Club et autres remèdes

Dans le film de Wim Wenders consacré aux musiciens cubains du "Buena Vista Social Club", le vieux guitariste Compay Segundo confiait comment il soignait ses lendemains de veille avec une recette à base de cou de poulet et d'ail. Il s'agissait alors pour lui de refluidifier une gorge rendue sèche après une nuit à boire des "cuba libre" et à fumer le cigare. Le conseil convient aussi très bien pour récupérer après une grosse séance d'entraînement dans le froid. Le poulet est une bonne source de cystéine, un acide aminé qui a notamment pour effet de liquéfier les mucosités des bronches souvent desséchées par la course. Au passage, on fera d'ailleurs remarquer que l'acéthylcystéine, qui constitue le principe actif de nombreux médicaments, était à l'origine tirée de la peau et des plumes des volatiles. Quant à l'ail, on connaît depuis longtemps ses vertus dans la lutte contre les infections. Et, puisque nous en sommes à parler cuisine et santé, pensez aussi à la soupe de poireaux solidement poivrée. Ce légume contient beaucoup de quercétine qui s'attaque directement à la prolifération des microbes. Quant au poivre, il contient de la capsaïcine, un produit qui s'apparente chimiquement à la guaifénésine, un expectorant très connu qui entre dans la composition de nombreux sirops. Un autre remède classique trouve grâce aux yeux de la science: le citron chaud avec du miel. Ce dernier contient des petites quantités d'acide formique dont on connaît l'effet antiseptique. Plus exotique: pensez aux champignons shiitake que les Japonais considèrent comme le meilleur médicament connu contre la grippe. Quant à tous ceux qui trouvent que cela ne fait pas sérieux de se soigner avec de la nourriture, qu'ils se rappellent tout de même que notre pharmacopée est, pour l'essentiel, tirée des végétaux et que, bien souvent, l'industrie n'a fait que recopier et conditionner en pilules ce qui se trouvait déjà naturellement dans nos assiettes. Pourquoi ne pas refaire le chemin à l'envers?

Le piège des boissons chaudes

Lorsqu'on a très froid, on sera tenté de choisir une boisson très chaude dans le but de se réchauffer à la fois la gorge et les mains. A l'inverse, on sera plutôt séduit par une boisson fraîche lorsqu'on se trouve en pleine chaleur. On a tort! Parfois même, on risque de provoquer une réaction exactement à l’inverse de celle que l'on recherche: les boissons chaudes refroidissent l'organisme et les froides le réchauffent. Cela semble paradoxal, mais l'explication est assez logique. En fait, la régulation de la température se trouve commandée par des centres localisés à la base du cerveau (récepteurs hypothalamiques). Ceux‑ci intègrent les différentes informations en provenance du corps et perçoivent donc avec une parfaite acuité les variations de température des régions proches comme la bouche. Si on avale une boisson très chaude ou très froide, on va inévitablement activer les centres régulateurs et enclencher une série de réactions compensatrices visant à restaurer l'état d'équilibre initial. Les Touaregs dans le désert ont très bien compris le système. Ils boivent un thé brûlant pour tenir le coup dans la fournaise. Au contraire des Inuits qui ont l’habitude de tout manger cru. C’est même l’étymologie du mot "Esquimau" (mangeur de viande crue). Quant aux coureurs en hiver, ils auront tout intérêt à boire plutôt froid (10 à 12(C) et souvent (toutes les 20 à 30 min) plutôt que d'opter pour des boissons chaudes qui ont parfois comme désagrément supplémentaire (thé, café) de séjourner plus longtemps dans l'estomac et d'exercer une action diurétique (envie de faire pipi). Enfin, on évitera toujours les boissons alcoolisées, froides ou chaudes, qui donnent l'illusion de réchauffer pendant quelques minutes mais favorisent en réalité l'hypothermie et l'hypoglycémie, synonyme de brutal "coup de bambou".
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