© ODILE JACOB, AVRIL 2004,
15, RUE SOUFFLOT, 75005 PARIS
www.odilejacob.fr
ISBN 978-2-7381-7647-9
Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes de l'article L. 122-5 et 3 a, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d'exemple et d'illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo



  
    Remerciements

    
      

    

    
      Quand on commence à écrire, c’est toujours dans l’effervescence. Commencer un nouveau projet tient du miracle, celui d’avoir une idée qui plaise.

      Personne n’avait encore eu l’audace de s’intéresser à ce produit en apparence si banal que sont les pâtes, pour en révéler les vertus diététiques, gastronomiques et cosmétologiques. Personne ne s’était retroussé les manches pour mettre au point des recettes qui évitent les mauvaises graisses habituellement associées aux pâtes (beurre et crème fraîche) et respectent les critères de « minceur-beauté-santé » définis avec notre éditeur, Odile Jacob, qui a eu le courage d’y croire.

      Mais poursuivre dans le doute ce que l’on a entrepris dans l’assurance ne va pas sans découragement. Heureusement, on trouve toujours sur son chemin des personnes attentives. Nous devons les remercier ainsi que certains organismes qui nous ont donné des renseignements judicieux.

      Merci au Syndicat des industriels fabricants de pâtes alimentaires qui nous a fourni des indications précieuses.

      Merci à M. Miralles de L’Épicier Gourmand qui est intarissable sur les pâtes et honore la tradition française artisanale.

      Merci à Christophe Beaufront de L’Avant-Goût qui, avec sa gentillesse coutumière, nous a aidés pour les vins.

      Et merci à nos testeurs, patients ou complices, mis aux pâtes forcées. Surtout à Paul, Joséphine et Marc, pour leur participation enthousiaste et leur complicité mutine.
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Introduction


« La cuisine italienne est un pouvoir supérieur à tout autre, elle est au-dessus du politique même. Elle survivra aux crises des gouvernements et des peuples. »
Michel DE MONTAIGNE,
Journal de voyage en Italie.


Les pâtes sont un art de vivre à part entière : savoureuses, simples à cuisiner, légères si l’on apprend à les accommoder sans beurre ni crème fraîche, et excellentes pour la santé, la peau et le moral, comme on le découvre depuis peu.
L’atout minceur des pâtes
Depuis mon adolescence, j’ai fait des régimes, toujours restrictifs. Inévitablement, ils ont échoué. Ma conduite alimentaire m’a conduit à des excès et à des déprimes, jusqu’au jour où j’ai décidé de me réconcilier avec ma culture, puisque je suis d’origine italienne, et avec mon corps. Je me suis donc mis à manger des pâtes, pour cesser d’avoir faim entre les repas, et pour mettre un terme à la succession des privations et des grignotages irrépressibles, qui faisaient de mon poids un véritable Yo-Yo.
Et, à ma grande surprise, je maigris. Définitivement. À ma plus grande surprise encore, la nourriture devint une alliée efficace de ma concentration et de mon hygiène de vie. Je poursuivis mes exercices physiques et intellectuels avec plus d’ardeur que jamais.
Je voulus comprendre le rôle des pâtes dans mon amaigrissement et je décidai d’en parler à un médecin, Jean-Bernard Mallet, afin que nous écrivions un livre qui pourrait aider d’autres personnes à faire la même expérience. Il me fallait un minimum de connivence, un maximum de collaboration. Jean-Bernard Mallet était déjà un adepte des pâtes, de par son expérience de médecin du sport. Par ailleurs, depuis de nombreuses années, sa démarche pour aider ses patients à maigrir, efficacement et durablement, l’avait convaincu de l’inanité des régimes classiques. De notre rencontre est donc né cet ouvrage.

L’atout santé et beauté des pâtes
Outre l’efficacité des pâtes dans un programme minceur, nous avons tous deux mis au jour, pas à pas, les multiples bienfaits des pâtes pour la santé ainsi que pour la beauté. Et, pour vous permettre de bénéficier, au quotidien, de ces multiples atouts, j’ai concocté pour vous, 65 recettes à base de pâtes dans lesquelles je concilie :
	– l’objectif minceur,

	– l’objectif santé,

	– l’objectif beauté,

	– l’objectif gastronomie.


En effet, dans la mesure où les pâtes sont la base idéale d’un plat complet, dans la mesure où elles se marient avec des légumes, des viandes, des poissons, des huiles, des fromages, elles permettent de composer de véritables symphonies gustatives qui sont aussi des trésors de bienfaits pour notre corps, et cela en respectant notre ligne. Qui dit mieux ?…

Les pâtes sont bonnes pour tous
Notre rôle commence donc. Il consiste à vous faire apprécier un aliment du troisième millénaire parce qu’il n’est ni génétiquement modifié ni suspecté de donner des maladies.
Nous allons vous prouver que les pâtes ne font pas grossir, qu’elles peuvent même vous faire maigrir sans vous déprimer. Les champions de la minceur ne sont-ils pas les Italiens ?
Nous vous montrerons aussi que les pâtes sont utiles aussi bien aux intellectuels qu’aux sportifs, aux insomniaques qu’aux gens stressés. Sachez également que la tolérance alimentaire varie avec l’âge. Des études ont montré que l’appétit se modifie et que l’alimentation devient moins spontanée. Elle doit être raisonnée. Les pâtes sont donc l’aliment par excellence des personnes jeunes mais aussi plus âgées. Un atout pour nous suivre sur la route de la longévité. À bonnes pâtes, bon cœur !

Il y en a pour tous les goûts
Nous vous proposons maintenant d’entrer dans la ronde des pâtes et de découvrir la pâte modeste qui sait s’accommoder de thon, tomate et basilic, la pâte gouailleuse qui aime l’ail, la pâte coquine qui s’euphorise avec des truffes, la pâte luxueuse qui lézarde avec le homard.
Pour que nos recettes plaisent à tous, et pour tenir compte des habitudes de chacun, nous les avons diversifiées : nous avons imaginé des recettes végétariennes pour ceux qui ne raffolent pas de la viande, des salades de pâtes faciles à transporter pour ceux et celles qui travaillent.
Au XIe siècle, les Français se contentaient d’un plat unique. Aujourd’hui, les études nous révèlent qu’ils reviennent à la tradition du plat complet, plus facile à préparer que les repas traditionnels qui imposent une entrée, suivie d’un plat principal avec son accompagnement. Avec les pâtes, le plat complet retrouve ses lettres de noblesse en termes de simplicité, santé et gastronomie1.
Si nous avons choisi les pâtes, c’est aussi parce que 75 % d’entre nous aiment les pâtes : un atout de plus pour nous suivre aussi sur la route du bonheur. Car ce livre est un livre d’humeur, la mienne bien sûr, mais aussi la bonne humeur qui fait qu’on est heureux en Italie. On dit souvent que l’Italien est un Français content. Pourquoi alors ne serions-nous pas comme les gens d’Italie, toujours prêts à sourire ?

Dominique Laty
Une nouvelle approche de la minceur
Autant l’affirmer d’emblée : je n’ai pas consacré ma vie à la médecine pour me cantonner à faire maigrir les gens. Ma formation pédiatrique, ma passion pour le sport, une curiosité sans cesse renouvelée et un éclectisme naturel m’ont spontanément poussé vers la médecine générale — un métier captivant qui me confronte tous les jours à mille difficultés mais qui m’a toujours renvoyé les satisfactions au centuple.
Pourtant, dès le début de ma carrière, je me suis intéressé à la diététique : une discipline souvent méprisée par mes confrères, mais qui me permettait de communiquer profondément, intimement même, avec mes patients.
Mais l’époque était difficile ! Après des milliers de consultations et deux livres sur le sujet, déçu par les théories contradictoires, les contrevérités martelées à l’extrême, excédé par l’américanisation des méthodes en vogue qui voulaient tout simplifier, j’ai rejeté la diététique durant des années. Étant médecin généraliste, j’avais bien d’autres combats à mener.
J’y suis revenu après avoir écrit un livre sur l’économie de santé et la prévention médicale. Par-delà les progrès médicaux, nos connaissances scientifiques nous forcent à admettre l’implication de l’alimentation dans notre état de santé. Au plus profond de la réflexion sur mon métier, j’ai pris conscience qu’il était impossible d’effectuer une bonne médecine si l’on occulte cette partie primordiale de la vie.
Mais je me suis juré de ne plus rien promettre que je ne pourrai tenir, et que je n’affirmerai plus rien sans y croire totalement. Dorénavant, j’inviterai mes patients à rejoindre ma longueur d’onde qui est le remodelage de leur corps et de leur image ; la volonté de préserver leur santé.
J’ai projeté dans cette démarche mon expérience de médecin du sport, acquise durant des années auprès de boxeurs professionnels et autres sportifs, pour lesquels la sublimation de leur corps est indispensable pour atteindre la performance.
Au travers des discussions et des consultations, j’incite mes patients à ne plus rejeter la nourriture, mais à gérer leur alimentation pour l’optimiser. Je les invite à se regarder tels qu’ils sont, à ne plus s’obséder sur leurs défauts et surtout à mettre en avant les qualités que nous allons développer. Vouloir remodeler son corps selon son propre désir, lui donner la santé, la beauté de son âge et de sa nature, retrouver le plaisir de se regarder sont des désirs parfaitement légitimes, et c’est possible à tout âge.
 
La rencontre avec Dominique Laty m’a tout d’abord déconcerté. Concevoir un livre sur les pâtes qui ne soit pas une simple apologie culturelle ou gastronomique me semblait difficile. Mais l’enthousiasme de Dominique et son expérience exceptionnelle ont su rapidement me convaincre. J’ai totalement adhéré à ce passionnant challenge, d’autant que les sucres lents faisaient depuis longtemps partie de mon exercice quotidien lors des consultations de diététique et de médecine du sport, et que les pâtes étaient intégrées à ma gastronomie personnelle. Nous avons donc travaillé ensemble à la réalisation de ce livre qui porte notre label commun, et qui dit toute la vérité sur les pâtes. J’ai appliqué nos théories et nos recettes sur mes patients, et je peux dire aujourd’hui que nous avons réussi.
 
Quel plaisir pour nous de chanter cet « hymne à la pâte » célébré depuis des siècles ! D’un seul cœur, nous allons vous faire partager notre amour pour les pâtes, en vous prouvant leur impact sur la beauté, la santé, la minceur, la gastronomie.
Les pâtes ne sont sans doute qu’une thématique dans notre vie, mais elles peuvent la rythmer.
Entrez dans notre monde, en acceptant simplement d’oublier vos préjugés. Suivez-nous, et vous serez surpris du résultat !

Jean-Bernard Mallet


1. Notre rôle n’est pas de vous donner des adresses, la liste serait trop longue. Mais vous pouvez vous adresser à l’Institut italien pour le commerce extérieur, 140, avenue des Champs-Élysées, sans compter que certains restaurateurs français savent aussi cuisiner les pâtes.





Première partie
Les pâtes, un art de vivre






  

  Chapitre premier

  Éloge du plat complet

  
    

  

  
    
      De la valeur d’un plat unique

      En 1841, lors de la construction du chemin de fer Paris-Rouen, les ingénieurs se rendent compte que les ouvriers anglais, qui mangent des céréales et de la viande, sont plus performants que les Français nourris essentiellement avec des céréales. Ils améliorent le rendement des ouvriers français en incluant des protéines animales à leurs repas. La notion de plat complet est née !

      
        Une tradition ancestrale

        Connus depuis des siècles et dans toutes les civilisations, ces plats, qui consistent à associer judicieusement dans une même assiette tous les aliments produits localement, ont souvent permis aux populations qui ne connaissaient pas l’abondance de ne pas mourir de faim. Les adapter aujourd’hui en fonction des qualités et des défauts de nos sociétés d’abondance est certainement un des meilleurs moyens de résoudre certains problèmes nutritionnels qui se posent à l’homme du XXIe siècle.

      

      
        Les plats complets centrés sur les pâtes

        Comme les ouvriers français, on peut manger un plat de pâtes sans accompagnement, mais ce n’est pas leur véritable place. Les pâtes donnent toute leur valeur gastronomique et nutritive lorsqu’elles sont intégrées dans des combinaisons culinaires dont la variété et le choix judicieux permettent de les accommoder de mille et une préparations.

        Les pâtes ne s’apprécient pas en centimètres mais dans la bouche. Qu’elles soient classiques ou fantaisie, destinées à un potage ou un gratin, vouées à la farce ou aux salades, ce sont des mets architecturaux dont les formes et les parfums donnent une alchimie particulière à notre palais. Elles apportent une plus-value à notre diététique, aussi bien pour notre santé, notre beauté, notre minceur que… pour notre plaisir.

        
          
            
              
              
              
              
                
                  	Les avantages des pâtes
                

                
                  	– Limitation de la consommation des graisses

                    – Apport correct de fibres à l’organisme

                    – Lutte contre le grignotage entre les repas

                    – Association avec des protéines

                    – Association avec des laitages

                    – Association avec des légumes

                    – Compatibilité avec un petit budget

                

              
            

          

        

        Toutes nos recettes ont été conçues pour fournir les nutriments indispensables à notre corps. Les glucides lents des pâtes apportent l’énergie favorable à une vie active. Leur préparation par ébullition dans l’eau limite l’utilisation des matières grasses. Ce sont donc les véritables partenaires de votre forme et, avec quelques adaptations, vos meilleures alliées pour maigrir. La seule condition pour que les pâtes deviennent des plats minceur est de les associer à des sauces légères.

      

    

    
    
      Les bonnes associations alimentaires

      
        L’association des pâtes avec les légumes

        Depuis le XVIe siècle et l’introduction de la tomate en Méditerranée, on associe les pâtes avec un légume. Un voyage en Italie est toujours une source d’étonnement face à l’abondance des légumes sur les étals des marchés et les dessertes des restaurants. Dès la Renaissance, la salade fait partie de l’ordinaire des tables italiennes, ainsi que l’huile d’olive que Michel de Montaigne qualifie d’excellente.

        Giacomo Castelvetro, né en 1546, vante dans un traité les « vertus des herbes et des racines » consommées en Italie et prescrites pour équilibrer les humeurs et éviter l’excès de bile noire ; essentiellement l’artichaut, les épinards, les asperges et le melon.

        Ce qui fut un ajout de goût s’est avéré un complément indispensable à la santé, car les légumes donnent de la saveur aux pâtes. Ils permettent également de limiter l’emploi des matières grasses et d’apporter de grandes quantités de fibres alimentaires, de vitamines, de sels minéraux et d’oligo-éléments indispensables à notre bon équilibre alimentaire.

        
          Quels légumes choisir

          Tous assurément ! Mais certains légumes s’harmonisent davantage avec les pâtes. Pour plus de simplicité, nous avons sélectionné ceux que vous retrouverez dans les recettes.

          
            [image: tableau]

          

        

      

      
        L’association des pâtes avec les aliments protidiques

        Comme nous le verrons dans le chapitre sur la santé, les pâtes sont riches en protéines, mais leur qualité n’est pas optimale et il est indispensable de les associer avec des aliments dont les propriétés sont complémentaires.

        
          Où trouver les protéines ?

          Un minimum de protéines est quotidiennement nécessaire pour favoriser le renouvellement de nos tissus et de nos systèmes hormonaux ou enzymatiques, mais aussi pour éviter la fonte musculaire, l’altération de la peau ou l’asthénie. En principe, nous avons besoin de 1 à 1,5 g de protéines par kilo de poids corporel et par jour, soit 60 à 90 g pour une personne de 60 kilos. Viandes, poissons, œufs, crustacés, volailles, légumes secs sont des sources irremplaçables de protéines. Ils ont chacun des caractéristiques propres. Le tableau suivant indique ceux que nous privilégions dans nos recettes.

          
            [image: tableau]

          

          Pour absorber une quantité égale de protéines, vous devrez manger davantage de poisson que de volaille ou de viande. Mais vous pouvez opter pour le fromage, comme ce fut longtemps la tradition en Italie. Comme vous pourrez le constater, nous donnons une grande place aux poissons et aux fruits de mer qui font très bon ménage avec les pâtes. Toutes nos recettes respectent les principes de diététique qui conservent leurs qualités nutritionnelles : pas de friture, des cuissons rapides dans peu d’huile. Et, pour supprimer les odeurs, certains poissons, les sardines notamment, sont pochés directement dans les légumes. Faites honneur aux produits de la mer et régalez vos enfants qui les apprécieront davantage si vous les incorporez dans un plat de pâtes.

        

      

      
        L’association des pâtes avec les produits laitiers

        Les produits laitiers sont une excellente source de protéines et surtout la meilleure source de calcium et de phosphore, indispensables au bon état de notre squelette. À ce titre, ils doivent faire partie des aliments de la femme enceinte, des enfants mais aussi des personnes âgées. Leur richesse en vitamines A, D, E et en autres éléments nutritifs est importante.

        Cependant, il faut éviter les produits laitiers trop gras : yaourt grec, bulgare, au lait de brebis ou de chèvre ; les laits fermentés qui entrent dans la confection du cottage cheese ou du Fjord, la crème fraîche entière. Préférez les yaourts nature riches en vitamine du groupe B, et pauvres en graisses comme le montre le tableau suivant.

        
          [image: tableau]

        

        La différence entre yaourts nature et écrémés est minime. En revanche, fuyez les yaourts sucrés industriellement. Et, si vous aimez le fromage, choisissez les nombreuses recettes qui comportent des produits laitiers comme les cannelloni d’asperge à la brousse ou le gratin de bucatini aux trois fromages tomatés.

        Le fromage le plus riche en calcium est le parmesan. C’est sans doute la raison de sa présence depuis toujours sur les tables italiennes. De plus, il apporte de la vitamine A à l’organisme qui aide à lutter contre les agressions (pollution, stress, etc.).

      

      
        L’association des pâtes avec des agrumes : du calcium aussi

        Si votre cholestérol ne vous permet pas de manger du fromage classique, optez pour d’autres aliments bien pourvus en calcium : yaourt, tofu (fromage de soja), persil, épinard, poireau, brocoli, artichaut, crabe. Vous retrouvez tous ces éléments dans nos recettes : soupe de ditali au canard et tofu, tagliatelle aux encornets et artichauts, lumaconi aux émincés de poulet et poireaux. Certains fruits sont également riches en calcium. C’est le cas des agrumes dont nous utilisons les jus dans nos recettes comme les pappardelle de pintade aux cèpes. Même si l’assimilation est moins bonne, une belle orange fournit presque autant de calcium qu’un yaourt.

      

    

    
    
      De l’utilité des soupes

      Cuit en « pot », le potage se compose d’un élément liquide, l’eau, et d’un élément solide, le grain. En France, le grain est représenté par le pain, c’est la soupe traditionnelle qui correspond à la zuppe en Italie. Si le pain est remplacé par des pâtes, la soupe devient le minestrone ; si les pâtes sont servies à part, on parle de soupe sèche : c’est la minestra asciutta.

      
        Leurs avantages

        D’après l’enquête du CREDOC, la soupe vient toujours au premier rang des plats « maison ». Aujourd’hui, le bouillon redevient à la mode, si bien que des bars à soupe ouvrent leurs portes pour les amateurs qui apprécient ses nombreux avantages.

        À condition d’être servies avec des légumes et des pâtes, les soupes présentent des avantages, notamment celui de pouvoir être préparées à l’avance (voir bouillon d’agneau au paprika). Il suffit d’ajouter les pâtes au moment du repas et d’y inclure des aliments protidiques pour en faire un plat complet. Et surtout de ne jamais mixer les légumes.

        
          	
            – La soupe permet de garder la ligne. C’est un plat léger qui remplit l’estomac et évite de manger des graisses.

          

          	
            – Elle freine les altérations tissulaires du vieillissement car elle apporte une grande quantité de vitamines, caroténoïdes et sels minéraux qui sont des antioxydants naturels.

          

          	
            – Elle maintient en forme, apporte du calcium si l’on ajoute du lait, favorise l’élimination de toxines, l’hydratation et le drainage.

          

          	
            – Elle évite les ballonnements, car les fibres des légumes cuits se digèrent mieux.

          

        

      

    

    
    
      Avant et après un plat de pâtes

      Les notions de plat complet ou de plat unique ne signifient pas nécessairement de limiter son repas à celui-ci. Les traditions italienne et française imposent souvent une entrée et un dessert. Quels sont les meilleurs choix ?

      
        Avant les pâtes : de la salade avant tout

        Pour commencer un repas, l’idéal est de manger des fibres pour calmer la faim et ralentir le passage des sucres dans le sang. C’est d’ailleurs une coutume en Italie.

        Une salade de roquette sauvage au parmesan est tout indiquée avant un plat de pâtes, mais vous pouvez opter pour une salade composée de brocolis, champignons, choux de Bruxelles, chou-fleur, tomates, haricots verts ou pour des asperges à la belle saison. Le tableau suivant vous donne la proportion de fibres de chaque produit cité.
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        Chaque aliment a une densité calorique qui lui est propre. Les légumes ont une densité calorique basse, car ils prennent du volume dans l’estomac mais nourrissent peu. Les pâtes ont une densité calorique moyenne, elles prennent moins de place dans l’estomac mais leur combustion demande davantage de temps. L’association de ces deux catégories d’aliments permet d’équilibrer la balance alimentaire sans danger pour la ligne.

        La conservation des vitamines et sels minéraux des légumes est meilleure s’ils sont peu cuits, car la cuisson altère la qualité des nutriments. Si la cuisson est conduite à l’eau, les vitamines et les sels minéraux se diluent en partie dans le bouillon ; si les légumes sont sautés, leurs nutriments sont en partie détériorés par la chaleur. L’idéal est de consommer les légumes croquants car ils gardent leur saveur et leur couleur. Le fait de les mastiquer plus longtemps provoque une meilleure sensation de satiété.

      

      
        Après un plat de pâtes : un fruit par-dessus tout

        En général, un plat de pâtes rassasie bien et on a moins envie d’un dessert car l’absorption de glucides complexes permet de limiter celle des sucres rapides. C’est la conduite à tenir quand on veut rester mince, surtout si l’on ne fait pas de sport.

        Les fruits sont une source de vitamines, de sels minéraux et de fibres mais il faut choisir parmi les moins riches en fructose tels la pomme, la poire, le pamplemousse, le kiwi ou l’ananas. De toute façon, vous devez limiter la consommation de fruit à une ration normale soit :

        
          	
            – 1 pomme,

          

          	
            – ou 1 poire,

          

          	
            – ou 1/2 pamplemousse,

          

          	
            – ou 2 kiwis,

          

          	
            – ou 2 tranches d’ananas.

          

        

        Par l’action de ses fibres, la pomme permet une meilleure assimilation des lipides. Par celle de la broméline, l’ananas aide à digérer les protéines. De plus, l’ananas apporte des fibres, de la vitamine C et du potassium. Il est l’allié par excellence de la minceur comme la figue fraîche, la pomme, la poire. Ces fruits sont moins caloriques que la cerise, la grenade, la mangue, la mirabelle, le raisin ou la banane.

        La vitamine C, présente dans les kiwis et les agrumes, donne un coup de fouet supplémentaire. Si vous vous sentez fatigué, optez pour les fruits qui en sont gorgés (voir tableau).

        L’orange est riche en bêta-carotène qui est un puissant antioxydant car il se transforme en vitamine A dans l’organisme et protège la peau des agressions à la fois extérieures et intérieures. D’ailleurs, ce n’est pas un hasard si les crèmes de beauté à la vitamine C ont la couleur de l’orange. Comme le citron est antimicrobien, nous en ajoutons souvent un jus à nos recettes pour aciduler les pâtes et vous donner un coup de fouet.

        Et ne vous privez pas des associations sucré-salé qui sont particulièrement appréciées sur le plan gastronomique. Régalez-vous des spaghettoni au poulet épicé et aux kiwis.

      

    

    





  

  Chapitre 2

  Côté santé

  
    

  

  
    Garder tout au long de notre vie une alimentation équilibrée est la façon la plus simple et la plus efficace de veiller sur notre santé.

    Les conséquences d’une mauvaise alimentation sont multiples et trouvent tous les jours de nouvelles bases scientifiques : implications dans les cancers (du côlon, du sein, de l’utérus, du foie…), complications de l’obésité et du surpoids, dont on considère qu’elles sont directement responsables de près de 50 000 décès chaque année et de 5 % à 10 % des dépenses de Sécurité sociale, maladies plus ponctuelles comme le diabète, le cholestérol, l’acide urique, pour lesquelles les kilos en trop sont des facteurs aggravants.

    Aux États-Unis, le coût de l’obésité est estimé à 70 milliards de dollars par an.

    
      Les pâtes et la glycémie

      Nous ingurgitons tous les jours environ 350 g de glucides qui représentent dans l’idéal 55 % des apports caloriques. Mais ils ont beaucoup souffert de la confusion faite avec le sucre. En fait, il suffit de suivre un raisonnement simple : tous les aliments d’origine végétale apportent essentiellement des glucides. Les pâtes, qui en contiennent environ 75 %, sont donc susceptibles de fournir une grande partie de l’énergie dont l’organisme a besoin tout au long de la journée.

      
        La régulation de la glycémie

        Après leur absorption, le glucose issu de la transformation des glucides passe dans le sang afin d’être transporté jusqu’aux cellules. Cette phase est sous la dépendance d’une hormone pancréatique : l’insuline, dont le taux doit s’adapter instantanément et précisément aux apports et aux dépenses.

        La glycémie, qui définit le taux de glucose dans le sang, est un des principaux paramètres qui règlent notre vie. L’hypoglycémie survient lorsqu’elle baisse, entraînant un manque d’énergie et une faiblesse plus ou moins importants. À l’inverse, l’hyperglycémie caractérise une des maladies les plus fréquentes au monde : le diabète ; une des plus graves aussi, responsable de complications artérielles redoutables.

        
          La nécessité d’apports réguliers

          Le besoin le plus urgent de l’organisme est donc de disposer en permanence de ce précieux carburant. Mais l’alimentation intermittente pose deux problèmes :

          
            	
              • Comment mobiliser à chaque instant l’énergie dont l’organisme a besoin ?

            

            	
              • Comment concilier des apports irréguliers avec des dépenses précises et consommer directement l’énergie sans la mettre en réserve ?

            

          

          Cet équilibre est d’autant plus difficile à atteindre que tous les glucides ne sont pas identiques.

        

      

      
        L’index glycémique des aliments

        On classe les glucides en mesurant leur impact sur la glycémie après une ingestion de 50 g de l’aliment testé. Ceux dont l’index glycémique est haut sont les glucides rapides de structure simple, les index bas représentent les glucides lents de structure complexe (voir le tableau).

        
          Les pâtes ont un index glycémique parfait pour l’absorption et la digestion

          L’index glycémique semble parfois illogique. Il dépend en effet du sucre présent dans l’aliment (le fructose des fruits est un sucre lent qui se transforme en sucre rapide quand le fruit mûrit), mais aussi de paramètres tels que la cuisson.

          
            	
              • Les pommes de terre au four donnent des glucides d’absorption plus rapide que les pommes de terre à l’eau.

            

            	
              • Les pâtes al dente ont un index qui oscille entre 40 et 50 selon la durée de la cuisson (la cuisson prolongée augmente leur index).

            

          

          Mais l’index glycémique dépend également de tout ce que contient le bol alimentaire. Si vous mangez un glucide, même rapide, avec des graisses et des protéines, son absorption sera ralentie. C’est pourquoi, l’index des pâtes aux œufs est plus bas, aux alentours de 32.

          Même si elles n’ont pas l’index glycémique le plus faible, les pâtes, qui contiennent essentiellement de l’amidon, sont toujours classées dans les sucres lents car leur préparation est constante et codifiée. Et il ne faut pas oublier que plus l’index glycémique est bas, plus le glucide est indigeste, ce qui est le cas des légumes secs. La digestibilité des pâtes, en revanche, étant parfaite, c’est cette double qualité qui leur vaut d’être l’aliment favori des sportifs.

          
            [image: tableau]

          

        

      

      
        La distinction entre les sucres rapides et les sucres lents

        Elle est fondamentale pour comprendre les conséquences de leurs effets sur notre organisme et les avantages des pâtes pour notre digestion.

        
          [image: tableau]

        

        
          Les sucres rapides : une énergie efficace mais éphémère ; des kilos en prime

          Les sucres rapides (miel, confiture, bonbons, boissons sucrées…) passent précocement et massivement dans le sang. Le plaisir est immédiat, la vigueur vite retrouvée, la satiété rapide. Mais leur effet est de courte durée car ils entraînent une forte sécrétion d’insuline qui les rend immédiatement disponibles pour être utilisés à des fins énergétiques. Si l’organisme ne les consomme pas aussitôt, notamment par un effort physique, l’insuline favorise la transformation de ces excès instantanés de glucose en graisses et leur stockage dans nos tissus. Chaque repas en excès provoque de minuscules prises de poids qui, à force de se répéter, font accumuler les kilos.

          Mais, plus grave, la forte sécrétion d’insuline fait rapidement baisser la glycémie et déclenche des sensations physiques et psychologiques désagréables qui incitent à absorber à nouveau des sucres rapides pour retrouver bien-être et apaisement. C’est le cycle infernal des kilos en trop, des régimes draconiens pour les perdre, des baisses de tonus, de la fatigue, de la déprime.

        

        
          Les sucres lents des pâtes : une énergie modulée dans le temps

          Les pâtes n’ont pas les effets pervers des glucides rapides, car leurs sucres lents sont digérés progressivement. Absorbés graduellement, ils n’entraînent pas de forte sécrétion insulinique ni d’hypoglycémie secondaire. Le plaisir induit est durable et l’effet sur la satiété de longue durée. Le temps de vidange gastrique de la moitié du bol alimentaire, que les scientifiques appellent TGV, est long (97 minutes contre 71 pour la purée de pommes de terre). Après un plat de pâtes, l’estomac met tranquillement quatre à cinq heures pour se vidanger ; le glucose est distribué au compte-gouttes dans l’organisme et consommé au fur et à mesure des besoins, permettant d’attendre le repas suivant. Avec les sucres lents, il n’y a pas de véritable risque de stockage, pas de prise de poids. Excepté pour les gros mangeurs, qui les mélangent avec d’autres glucides ou trop de graisses.

        

      

    

    
    
      Les pâtes et la construction cellulaire des protéines

      La faim dans le monde dépend beaucoup plus de la mauvaise qualité des protéines que du manque d’aliments. Pourtant, les céréales et en particulier les pâtes sont riches en protéines, car elles en contiennent 13 % ou 14 %, et ce sont les aliments les plus consommés sur la planète. Mais la qualité des protéines végétales n’est pas optimale et il faut les associer judicieusement avec d
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