Capsules a croguer

Questions en nutrition

Josiane Cyr est nutritionniste et directrice du Groupe EFFIscience — info@effiscience.com

1. Docteur, je suis ménopausée 2. Comment choisir un pain

et je ne souhaite pas de bonne qualité?

prendre d’hormones de

remplacement. Pouvez-vous Plusieurs critéres peuvent étre vérifiés lors de I’achat

me Suggérer des a"ments d’un pain. D’abord, la liste des ingrédients nous indique
. . quelle farine a été utilisée principalement. Les farines les

CIUI Cont|ennent deS plus complétes se retrouvent sous I'appellation « farine

phytcestrogénes? moulue sur meule de pierre » ou « farine biologique ».

Le terme « farine de blé entier » correspond en fait @ une
farine blanche a laquelle on a remis du son. Le germe,
source de nombreux nutriments dont la vitamine E et
celles du complexe B, en est exempt.

D’aprés plusieurs recherches, les isoflavones con-
tenues dans le soya et les lignanes présentes dans les
graines de lin peuvent diminuer les bouffées de
chaleur qui affectent souvent les femmes
meénopausées.

En lisant le tableau d’information nutritionnelle, on
peut Vérifier la teneur en fibres du pain, qui devrait
idéalement se rapprocher de 2 grammes par tranche
d’environ 30 grammes. Il est important de vérifier pour
quelle portion I'information se rapporte car ces derniéres
varient énormément (nombre de tranches, poids d’une
tranche, etc.).

Les phytoestrogénes peuvent aussi réduire le risque
d’ostéoporose et prévenir le cancer du sein. Du coté
du soya, les sources alimentaires d’isoflavones
doivent renfermer des protéines. Voici des exemples

d’aliments qui en contiennent : 3
Les teneurs en sucre et en gras peuvent également

le tofu étre vérifiées, mais ces nutriments sont généralement
les boissons de soya trées peu présents dans ce type de produits. C’est
pourquoi un pain étiqueté « sans gras, sans sucre »

la farine de soya , tr :
les protéines de soya en poudre \noﬁre pas de véritable avantage. (/jn /

les feves de soya roties
le miso
le tempeh.

L’huile de soya et la sauce soya ne contiennent
pas de quantités valables de protéines. Les graines de
lin doivent étre consommées de préférence moulues.

Il n’est pas souhaitable de les moudre en avance car Faitesnous part de vos questions en
les gras oméga-3 qu’elles contiennent s’oxydent rapi- P 9

dement, méme lorsque les graines sont congelées nutrition & clinicien@sta.ca et nous tacherons
une fois moulues. d’y répondre dans Capsules a croquer!
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