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Fruits de mer

BIEN DANS SON ASSIETTE = ¢

Le concentré de santé

Ils ont tout bon : légers,
nourrissants, savoureux,
et c’est le bon moment
pour en manger. Crevettes,
huitres, Saint-Jacques...
Tour des plateaux avant
dégustation.

eu caloriques, pauvres en lipides
Pet riche en protéines : ce sont

les fruits de mer. Reconnus pour
leurs vertus antioxydantes, ils recélent
une mine de vitamines : B pour le bon
fonctionnement intellectuel ; A pour la
santé de la peau et lutter contre les in-
fections ; D pour la minéralisation des os
et des dents et E pour freiner le vieillis-
sement cutané. Les fruits de mer consti-
tuent également une source importante
de minéraux et d'oligo-éléments : zinc,
sélénium, cuivre, manganase, fer, phos-
phore et iode. s renferment aussi des
eméga-3, bons pour le ceeur et indispen-
sables au développement du cerveau !

Quelques précautions

Aucune raison donc de s’en priver... si
vous étes en bonne santé. « Crustacés
(homard, crabe) et/ou mollusques (huitre,
moule) peuvent étre allergénes auprés
de certaines personnes, rappelle Juliette
Teyletche, diététicienne nutritionniste. Par
ailleurs, si vous faites de I'hypertension ou
suivez un régime sans sel, modérez votre
consommation et évitez d'accompagner
vos fruits de mer de beurre salé, de fro-
mages ou de charcuterie. Les personnes
sujettes a la goutte doivent aussi faire at-
tention en raison de leur richesse en pu-
rines, présentes en grande quantité dans
les crevettes. En outre, les fruits de mer
sont riches en cholestérol. Si votre taux
est élevé, allez-y modérément, notamment
avec les calamars.» Les femmes enceintes
ou qui allaitent, les personnes immuno-
déficientes, souffrant de problémes rénaux

LE SAVEZ-VOUS?

En complément du site
“Mon programme
nutrition” lancé au
mois de juillet 2010,
les assurés MAAF
SANTE peuvent

depuis le 16 novembre
bénéficier de consul-
tations diététiques par
téléphone aupres

des diététiciens du
réseau partenaire
Santéclair, avec diffeé-
rentes formules adap-
tées a leurs besoins.
Ces consultations
peuvent étre prises en
charge dans le cadre
du forfait prévention
pour les bénéficiaires
des contrats Biorythm
(module soins cou-
rants), des contrats
Médika (hors Hospita-
lis, Médilége 85 et Mé-
dicalis 85) et Vitamine
(hors Vitamin’ 50).

ou hépatiques doivent aussi étre vigilantes :
les mollusques sont des nids a bactéries.
Cuisez-les avant dégustation. Idem pour les
crustacés,

Bien choisir

« Pour éviter tous risques d'intoxication,
veillez & bien choisir vos fruits de mer », in-
siste Juliette Teyletche. Achetez-/es vivants
de préférence et déposés sur la glace. »
Moules, palourdes, coquilles Saint-Jacques,
huitres doivent étre fermées. Pour s’assurer
de la vivacité de I'huitre, mettez un zeste de
citron sur ses bords : ils doivent se rétrac-
ter. Un bon homard vivant a une carapace
épaisse et dure, sa queue doit se recourber
lorsque vous le redressez. Crevettes et lan-
goustines doivent étre de couleurs vives, ne
pas tirer vers le gris, ni &tre tachées. Enfin,
dernier conseil : « les fruits de mer frais
doivent sentir la mer ou les algues. S'ils
n'ont pas d'odeur, fuyez ! » ®

LE CONSEIL
Juliette Teyletche,

DIETETICIENNE NUTRITIONNISTE A LABASTIDE-SAINT-SERNIN (31)

Consommez vos fruits de mer rapidement
« |l est préférable de consommer les fruits de mer le jour de
I'achat. Munissez-vous d'un sac congélation et achetez-les en
dernier afin de respecter la chaine du froid. Vous pouvez les

conserver 2 a 3 jours au maximum dans le bac a légumes de
votre réfrigérateur. Laissez les huitres serrées dans leur bourri-

- che. Coquilles Saint-Jacques, palourdes, homards, moules ne
doivent pas rester dans I'eau : mettez-les dans un récipient,
enveloppés d’un linge propre et humide. »
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