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Les fétes de fin d'année approchent, et avec elles les repas qui sont parfois
copieux. Pour se préparer a cette période, des conseils en tous genres se
multiplient sur les réseaux sociaux et dans les médias. Ces conseils ciblent la
préparation des repas, la mise en place de régime spécifique avant ou apres les
fétes ou encore répandent des idées recues généralement fausses.

Dans cette newsletter, nous vous aidons a dissocier les conseils prodigués confirmés des non
confirmés scientifiquement afin de vous permettre de profiter sereinement des fétes de fin d’'année.

Quelques idées recues
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| o “La prétox : détox avant les fétes”

Les régimes de désintoxication ou régime « détox » sont généralement mis en avant
comme étant une solution pour éliminer les toxines dans le corps afin de favoriser la perte
% de poids et le bien-étre.

Prétox ” Détox
Pour préparer son corps aux Pour compenser les exces et
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exces ol ° =] éliminer les toxines

De nombreux régimes détox sont préconisés, a base de jus de légumes, citron, de restriction
alimentaire... pourtant, aucun n’a d’effet reconnu.

En effet, aucune étude scientifique rigoureuse n'a établi de lien de causalité entre les régimes détox
et la perte de poids et de graisse corporelle ou I'élimination des toxines. Au contraire, les régimes
Irestrictifs peuvent étre nocifs pour la santé en engendrant :

e Frustration « Compulsions alimentaires fﬁ

* Anxiété ) e Carences nutritionnelles
* Diminution de la masse musculaire @

IDe plus, notre organisme posséde déja un systéme de détoxification permettant
d'éliminer les toxines au quotidien, et n'a donc pas besoin de régime alimentaire
Ispécifique pour cela, ni avant, ni aprés les fétes.

I - es régimes prétox et détox n'ont aucun bénéfice démontré et au contraire
_7 peuvent avoir des effets néfastes pour la santé.

\ Pour plus d'information sur les régimes détox n’hésitez pas a consulter la newsletter: régimes détox J
—



https://nutriactis.fr/files/documents/2023/01/Newsletter-Janvier-2023-compressed.pdf
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‘ e "C’est impossible de se faire plaisir sans excés”

I Le plaisir alimentaire fait partie d’'une alimentation saine et équilibrée. Il est essentiel m R

de manger varié sans exclure les aliments qui nous font plaisir mais en quantité _g;f X
appropriée. Les repas de fétes sont généralement plus riches et composés de plats _Fn

I gras (foie gras, plats en sauces...) et sucrés (biscuits, blche...). Il est possible de se faire plaisir en

mangeant ces mets en quantité raisonnable et en les associant a des aliments plus sains ; pourquoi I

pas associer votre plat en sauce a de bons légumes ?

' Il est important de savoir consommer ces aliments avec modération. Pour cela, rester a I
I'écoute de vos sensations alimentaires est fondamental (cf. Newsletter “Sensations
o ’ alimentaires et comportement alimentaire”) ; par exemple en prenant le temps de profiter
’ J des bonnes odeurs et de savourer, en s'ancrant entierement dans le moment présent (cf

_ Newsletter “Initiation a la pleine conscience”) et en écoutant les signaux de satiété. I

Cependant, il faut étre vigilant de ne pas tomber dans I'exces inverse et de s'imposer une restriction
I trop importante. En effet, la restriction alimentaire peut conduire a une frustration ce qui engendrel
I ensuite des compulsions alimentaires et une anxiété accrue. Elle peut aussi induire une augmentation
de l'insatisfaction corporelle, une diminution de I'estime de soi et ainsi favoriser le risque de troubles
du comportement alimentaire.

Le plaisir alimentaire fait partie d’'une alimentation saine et équilibrée. Pour I
/, éviter les exces et les troubles digestifs associés, il est indispensable de rester
a I'écoute de ses sensations alimentaires. I
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“La bache de Noél : une tradition francaise depuis toujours”

Aujourd’hui, la biiche de Noél est le dessert des fétes de fin d’année par excellence et est donc ancrée
dans les traditions francaises. Toutefois, ca n'a pas toujours été le cas et ce n'est qu'aprés la Seconde
Guerre mondiale que la biiche se répand en France.

A l'origine, la blche de Noél n'était pas comestible. Elle consistait en une grosse ® '
souche de bois décorée de feuillage et de rubans, qui était brilée le plus |
longtemps possible. Depuis, la tradition a évolué en patisserie initialement |
ressemblant a la souche de bois grace a une ganache décorée de motifs.

Certains suggérent que cette tradition n’était a I'origine pas en lien avec Noél

mais provient d’un rite plus ancien destiné & annoncer la fin du solstice d'hiver

dans les pays du nord de I'Europe. Le biscuit roulé consommé en dessert serait
_ apparu au milieu du XXe siécle.

a biache de Noél trouverait ses origines dans les pays du Nord de I’Europe et
/, serait initialement une souche de bois décorée. Il s'agit aujourd’hui du dessert
de Noél le plus connu en France. l
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https://nutriactis.fr/files/documents/2022/05/Newsletter-7-FR.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/05/Newsletter-7-FR.pdf
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| 0 “ Le trou normand ou le digestif de fin de repas aident a digérer”

I Le digestif est une tradition, qui consiste a servir une boisson alcoolisée, seule |

I ou accompagnée d’un sorbet (comme le trou normand) entre les plats ou apreés

I un repas. Cette tradition est née d’'une hypothése que le digestif stimulerait
I'estomac pour accélérer la digestion.

e

I . Malgré cette croyance commune selon laquelle "l'alcool favorise la digestion",
I Q‘ o il n'existe pas d'arguments fondés qui pourraient soutenir une telle

| affirmation. Au contraire, d’aprés des études scientifiques la consommation
d’alcool avec les repas ralentirait la digestion.

De plus, la consommation excessive d’alcool provoque des conséquences négatives sur la santé.
En effet, au-dela d'une certaine consommation (maximum 2 verres d’alcool par jour, pas plus de 10 verres
par semaine et au moins 2 jours sans alcool dans la semaine), I'alcool est un facteur de risque majeur :

« de cancers : bouche, gorge, cesophage, colon-rectum, sein...

» de maladies chroniques : maladies du foie et du pancréas, troubles cardiovasculaires...

« de troubles psychiques : anxiété, dépression, troubles du comportement alimentaire...

o d’altération des facultés et du comportement: danger au volant, prise de décisions non-

réfléchies...
(& | o
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— algré l'idée recue selon laquelle "l'alcool aide a la digestion", il n'existe pas

d'arguments scientifiques confirmant cette idée. Au contraire, la consommation
d'alcool pourrait ralentir la digestion. En outre, la consommation excessive
d'alcool peut avoir des conséquences néfastes sur la santé.
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Pendant les périodes de fétes beaucoup d'idées recues A .
circulent. Il est important de remettre en question ces l ge Ceb dle IS)UQ/ _
informations. C{(/J W ) n

Il est important de souligner qu'il n'existe pas de bons
ou de mauvais aliments ; tout est une question de
quantité. L'alimentation doit étre variée, équilibrée et
source de plaisir, tout en restant a I'écoute de notre
corps et de nos sensations alimentaires.

Conclusion
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Buche orange et chocolat noir
'Y

'y
Pour 6 personnes ﬁ!i 25 min de préparation

599
iz . .
W” 8 minde cuisson

INGREDIENTS:

Pour la génoise : Pour la garniture : Pour la ganache:

* 4 ceufs » 100g de fromage blanc « 200g de chocolat noir |
e 125g de farine e 25cl de creme liquide légere ¢ 250g de créme liquide
¢ 50g de sucre en poudre ¢ 20g de sucre légere
e % cuillere a soupe de ¢ 1 sachet de sucre vanillé

zeste d’'orange e 2 oranges
¢ 1 sachet de sucre vanillé

PREPARATION:

{ Pour la génoise :

¢ Préchauffer le four a 180°C

e Séparer les blancs des jaunes d’ceufs

o Mélanger les jaunes d’ceufs avec le sucre, le sucre vanillé et le zeste d’orange

o Ajouter progressivement la farine

» Monter les blancs d’ceufs en neige

e A I'aide d'une maryse, incorporer délicatement les ‘ :
montés dans le mélange de jaunes d’ceufs

« Etalez la pate de maniére homogeéne une plaque recouverte de papier cuisson

e Enfourner pendant 8 min, puis retirer du four

» Décoller |la génoise encore chaude du papier cuisson, puis déposer la sur un linge humide

* Rouler la pate dans le linge et laisser refroidir

| Pour la garniture :

« Eplucher et couper les oranges en petits dés

e Verser la créme froide dans un saladier froid (mis préalablement au
réfrigérateur

» Ajouter le sucre et monter la créme a 'aide d’'un batteur électrique ou au
fouet

o Mélanger le fromage blanc, le sachet de sucre vanillé et les morceaux
d’'orange dans un saladier

» Ajouter la créeme montée et mélanger délicatement a I'aide d'une maryse




Assemblage :

* Dérouler la génoise

¢ Garnir généreusement avec la créme aux oranges
¢ Rouler délicatement le gateau

¢ Placer minimum 1h au réfrigérateur

Pour la ganache:

» Chauffer la créme jusqu'a ce qu'elle commence a bouillonner et verser la
sur le chocolat finement haché

« Laisser reposer pendant quelques minutes, puis mélanger

o Utiliser un batteur électrique ou un fouet pour battre le tout pendant
quelgues minutes jusqu'a ce que la couleur devienne légérement plus &=
claire et que le mélange s'épaississe

Servir :

¢ Couler la ganache
o Utiliser une spatule pour bien recouvrir le giteau puis une
fourchette pour créer des lignes ressemblant a I'écorce d'un arbre
Décorez a votre guise !
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