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«Les statistiques sur le nombre de gens qui souffrent d’anxiété ne représentent peut-étre que la pointe de l'iceberg»,
indiquent dans un nouvel essai le chroniqueur Sylvain Guimond, aussi docteur en psychologie du sport, et la neuropsy-
chologue Johanne Lévesque. Anxiété sois mon invitée! (Be My Guest!) propose des outils pour apprendre a différencier
et & maitriser stress, peurs, frayeurs, anxiété, angoisses, et phobies. Aux éditions Un monde différent, méTro

Cing trucs pour
diminuer le gaspillage

alimentaire

Chague année,
il se gaspille quelque
1,3 milliard de tonnes
de nourriture dans
le monde. Pour nous
aider a lutter contre
ce fléau et a quelques
jours du Festival zéro
déchet de Montréal,
une nutritionniste
nous propose quelques
solutions.

CATHERINE GIRARD

infojournalmetro.com

cv
Nom : Edith Ouellet

Poste occupé : Nutritionniste et
experte en gaspillage alimentaire

En ligne : www.nutri-tonic.ca

1. Planifier ses repas

Avant d'aller faire les courses,
prenez le temps de regarder
le contenu de vos armoires
et de votre réfrigérateur. Ser-
vezvous des aliments qui y
trainent pour élaborer les re-
cettes gm composeront votre
menu de la semaine. «le fait
d'étre bien organisé nous évite
beaucoup de gaspillage. Cela
dit, il ne faut pas tomber dans
T'extréme non plus, car on
doit se laisser de la place pour
les imprévuss, indique Edith
Ouellet. On peut ainsi plani-
fier un menu pour cinq jours
et improviser avec les restes
durant les deux autres jours...
A moins de s’inviter i souper
quelque part!

2, Se méfier des rabais

Qui d’entre nous n'a jamais
acheté de grandes quantités
d'un produit en solde dans le
but d’en faire des provisions?
«C’est ce cl[aue jappelle le syn-
drome de la marmotte! Le pro-

Saviez-vous que les pelures de

bléme avec ¢a, c'est qu'on se
retrouve avec plusieurs exem-
plaires du méme aliment. Il de-
vient donc difficile de faire une
rotations, souligne la nutri-
tionniste. Certaines personnes
ont aussi tendance i ache-
ter des aliments qu'elles ne
connaissent pas, simplement
pour profiter d'un rabais. «tMal-
heureusement, faute de savoir
les appréter, ceux-ci finissent
bien souvent 3 la poubelles,
déplore Edith Ouellet.

3. Porter attention a la
conservation des aliments
Lorsque vous achetez un ali-
ment, tichez de remarquer
comment il est entreposé.
Cela vous donnera de bonnes
indications quant 4 la maniére
de le conserver une fois a la
maison. Par exemple, les épi-
ciers disposent généralement
les agrumes sur des étals a
température ambiante. Pour
conserver toute leur saveur,
faites de méme a la maison.
«A notre retour de I'épicerie,

il faut aussi déballer les fruits
et les légumes. En effet, les
emballages sont congus pour
le transport et non pour la
conservation. Les concombres
libanais, pour ne nommer que
ceux-ld, peuvent se conserver
une semaine s'ils sont débal-
lés, alors qu'ils deviennent
visqueux au bout de quelques
jours si on oublie de le faires,
illustre la nutritionniste.

4. Exploiter les

aliments 4 100 %

Saviez-vous que les pelures de
banane sont comestibles? Il en
va de méme pour les fanes de
carotte et de radis, les écorces
de cantaloup, les feuilles de
choufleur et plusieurs autres
eretailless qui terminent leurs
jours dans la poubelle ou, dans
le meilleur des cas, au com-
post. «Bien siir, si on a I'inten-
tien de consommer la pelure
de l'aliment, il est préférable
que celuici soit biologique.
Mais comme on récupére le
produit en totalité, on est ga-

http://www.lamediatheque.tc/wp-content/uploads/html/JM_20181030/index .html#p=14
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gnant au bout du compte», as-
sure Edith Ouellet, qui propose
justement quelques recettes
a base d ep?uchums sur son
blogus

5. Laisser libre cours
a sa créativité
Aujourd’hui, lorsque nous
cuisinons, nous avons I'habi-
tude de suivre des recettes a
la lettre. Pourtant, nos grands-
méres mesuraient tout i I'ceil
et se débrouillaient avec ce
qu'elles avaient sous la main.
4Il est temps que nous nous
inspirions de leur fagon de
, de maniére a faire preuve
dune plus grande créativité en
cuisiner, estime la nutrition-
niste. Ainsi, plutét que de jeter
les quelques champignons fati-
és qui trainent dans notre
ggo, on peut les ajouter a une
sauce ou 4 un mijoté, «Parfois,
nos petits écarts par rapport a
la recette originale sont moins
réussis, mais trés souvent, cela
donne lieu a de nouveaux clas-
siquesh affirme Edith Ouellet.

L’évolution

des buveurs delait

L'évolution biologique est
toujours en marche, méme
chez les humains : de géné-
ration en génération, des
Chiliens sont en train d'ac-
quérir la capacité de digérer
le lait de chévre, 13 ou leurs
aieux en étaient incapables.

La ctolérance au lactoses,
c’est-a-dire la capacité a boire
du lait & 'dge adulte, est un
phénoméne unique & Homo
sapiens : c’est tout au plus au
cours des 10 000 derniéres
années, avec la domestication
des vaches et des chévres,
que des mutations ont permis
4 nos ancétres de réussir cet
texploitv unique parmi les
mammiferes.

Mais pas tous nos an-
cétres, puisque l'intolérance
au lactose reste, a des degrés
divers, répandue dans 60 % de
la population mondiale. Beau-
coup moins en Europe (10 %),
mais beaucoup plus ailleurs,
y compris parmi les popula-
tions amérindiennes.

Une équipe dirigée par Ni-
colds Montalva, de I'Universi-
té Mayor a Santiago, avait étu-
dié en 2015 un petit groupe
de la région de Coquimbo,
semi-aride et pauvre en terres
agricoles, et avait découvert
que 40 % des gens étaient dé-
sormais tolérants au lactose.
Le chercheur vient de refaire
son étude avec un plus gros

EN LIBRAIRIE

Les enfants
aux fourneaux
Un livre
f de cuisine
E sans
JCU]SINE Tecettes?
Les nutri-
= " tionnistes
Héléne
Laurendeau et Catherine
Desforges ont ainsi voulu
mettre l'accent non pas
sur certains plats, mais
bien sur tout ce qui en-
toure la préparation d'une
recette. Dans Je cuisine avec
toi (Edito Jeunesse), les
auteures présentent avec
humour toutes les étapes
requises, de la lecture de
ladite recette a la prépa-
ration des ingrédients,
en passant par le lavage
des mains, le choix des
outils de cuisine et les
différentes mesures. On a
aussi beaucoup aimé les
illustrations de Stéphanie
Aubin. jEssica DosTIE

La «tolérance au lactose» est un
phénoméne unique & Homo
sapiens. / METRO

Lintolérance au lactose reste, a des
degrés divers, répandue dans 60 %
de la population mondiale.

groupe (450 personnes) et
arrive a peu prés aux mémes
résultats, en pointant cette
fois le fait que ce sont trés
prebablement les marqueurs
génétiques d’origine euro-
péenne qui sont en cause.
C'est qu'au Chili, la tra-
dition de traire des vaches
ou des chévres n'est arrivée
qu'avec les premiers colons
européens, il y a 500 ans. Ils
ont probablement apporté
des génes de tolérance au
lactose, et ce serait ces génes
qui, petit a petit, continue-
raient de se répandre dans la
population locale.
AGENCE SCIENCE-PRESSE

GROSSESSE

Bouger2h30
par semaine

Les femmes
enceintes
devraient faire
au moins 150
minutes d’acti-
vité physique
modérée par
semaine, selon de nouvelles
données canadiennes, L'acti-
vité physique pourrait faire
baisser les malaises liés 4 la
grossesse ainsi que le risque
de dépression, de haute pres-
sion, de psie et de
diabéte. Etre active enceinte
permettrait aussi de mieux
dormir et de prévenir une
prise de poids trop impor-
tante. Lorsqu'il n'y a pas de
contre-indication, I'exercice
modéré (marche, natation,
vélo stationnaire et méme
passer l'aspirateurl) n’aurait
pas d'impact négatif sur le
risque de fausse couche ou
de naissance prématurée.
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