« Les plats tout préts sont corrects sur le plan nutritionnel »

Endocrinologue et nutritionniste dans le
département du Nord, le D Jean-Michel
Borys est codirecteur du programme
Epode (Ensemble prévenons 'obésite
des enfants), mis en place dans plus de
deux cents villes francaises,

LE FIGARO, - Pourquol les Frangals
mangent - ils toujours si peu de fruits

et légumes ?

Dr Jean-Michel BORYS - Le prix est
I"'une des explications, mais ce n'est pas
le facteur essentiel, Dans mes consulta
tions, je vols des personnes avee des re
venus tres modestes et qui en mangent i
tous les repas, Trouver des legumes a
moins de 1 euro n'est pas faclle, mals
¢'est falsable, Quand on prend le temps
de discuter, on entend d'autres argu
ments que le cofit : des femmes me di
sent qu'elles ne savent pas préparer ces
aliments, que leurs enfants préférent les
cremes lactées... Et puis, pour beaucoup,
les fruits et les légumes ne sont pas dans
la culture, Face aux plus réticents, il faut
faire du pas a pas, avec des objectifs réa
listes. On peut commencer par « un fruit
ou légume par jour », en mangeant un
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bol de soupe ou en mettant une galette
d'épinards dans la purée,

Les plats « tout préts », y compris
surgelés, fast-foods, sont de plus

en plus consommes,

Est-ce ingquiétant ?

Pas du tout. Depuis dix ans, les plats pré
paréds, frals ou surgelds, se sont beaucoup
ameliorés sur le plan nutritionnel. 1ls
sont moins caloriques, parfois meilleurs
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qu'un plat fait maison. C'est une bonne
alternative pour les gens seuls, ou pour
un repas & Pextérieur. Au moins, c¢'est
structure, et avec un fruit, cela fait un
repas complet, Quant aux fast-foods, il
n'y a pas de risque 4 en consommer une
fols par semaine, Un repas compaosé d'un
hamburger, d'une salade et d'un yaourt
est équilibre, 11y a quelques années, une
¢tude menée dans la réglon lyonnaise
avalt méme montré gu’on mangealt plus

gras dans certains trois-¢toiles que dans
des fast-foods.
.
Comment faire avee les enfants ?
L ickéal est de les habituer a participer a la
cuisine des leur plus jeune dge, vers 2 ou
J ans. Eplucher les légumes ensemble,
celasuffith développer leur goit et i leur
donner envie de culsiner aussi,
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