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L
a malbouffe est devenue telle-
ment omniprésente dans notre
environnement que l’on oublie

parfois à quel point ce type de nour-
riture est néfaste pour la santé.

Selon les dernières recommandations
du Fonds de recherche mondial contre le
cancer1, il faut diminuer autant que pos-
sible la consommation de malbouffe pour
réduire le surpoids et les risques de can-
cer qui en découlent.

CALORIES VIDES
On appelle malbouffe toute nourriture

à haute teneur calo-
rique et à faible
contenu en éléments
nutritifs. Autrement
dit, des aliments qui
ne servent qu’à nous
rassasier sans toute-
fois répondre à nos
besoins en molécules
essentielles à une
bonne santé (gras in-
saturés, glucides
complexes, vita-
mines, minéraux et
composés phytochi-
miques).

Les boissons ga-
zeuses, chips, hamburgers, hot-dogs et
frites sont sans doute les meilleurs
exemples de cette malbouffe, mais il ne
faut pas oublier les nombreuses «colla-
tions» ou autres friandises qui garnis-
sent la plupart des machines distribu-
trices ou les comptoirs des dépanneurs.
À cause de leur fort contenu en sucre
et en gras, ces aliments contiennent

beaucoup d’énergie et leur consomma-
tion entraîne l’absorption d’un surplus
de calories.

Comparons par exemple deux types de
collations pour illustrer à quel point il
peut être extrêmement difficile de
contrôler le nombre de calories ingérées
lorsqu’on mange des aliments très riches
en énergie :

1 friandise chocolatée (100 g) :
520 calories

1 pomme (100 g) : 52 calories
Comme on peut le voir, pour un même

poids, la pomme entraîne l’absorption de
10 fois moins de calories que la friandise !
Pourtant, le contenu élevé de la pomme
en eau et en fibres va provoquer un senti-
ment de satiété similaire à celui produit
par la friandise, sans calories superflues.
Il vaut donc mieux éviter autant que pos-
sible ces produits très denses en énergie
et les remplacer par des produits d’origi-
ne végétale : vous pourrez alors manger
plus de nourriture tout en absorbant
moins de calories.

UN LIEN DIRECT AVEC L’OBÉSITÉ
Plusieurs études ont établi que la

consommation régulière d’aliments très
denses en énergie entraîne l’absorption
d’un excédent de calories qui peut mener
au surpoids corporel et, ultimement, à
l’obésité. La consommation excessive de
boissons gazeuses en est un bon
exemple : une étude réalisée auprès de
91 249 femmes américaines a montré que
celles qui consommaient régulièrement
des boissons gazeuses augmentaient leur
apport calorique de 360 calories par jour,
la plupart de ces calories excédentaires
provenant des boissons gazeuses.

Sur une période de 4 ans, ce surplus de
calories a provoqué en moyenne une pri-
se de poids de 4 kilos, ce qui indique un
lien étroit entre la consommation de
ces boissons et l’augmentation du poids
corporel2.

Ce lien direct entre malbouffe et obési-
té doit être pris très au sérieux, car on
sait maintenant que le surpoids consti-
tue un facteur de risque de développer
plusieurs types de cancer, notamment
ceux du côlon, de l’œsophage, du pan-
créas, du rein, de l’endomètre ainsi que
du sein chez les femmes ménopausées.

Compte tenu de la gravité et du faible
taux de guérison de ces maladies, il est
donc important de maintenir un poids
normal tout au long de sa vie si on veut
diminuer les risques d’être touchés par
ces cancers.

PROTÉGER LES ENFANTS
Un aspect particulièrement préoccu-

pant de l’épidémie d’obésité est la forte
augmentation de surpoids chez les
jeunes : 26% des enfants et adolescents
canadiens âgés de 2 à 17 ans affichent un
surplus de poids, et 8% d’entre eux sont
obèses. Cette situation hypothèque sé-
rieusement l’avenir de notre société car
elle entraînera au cours des prochaines
décennies une augmentation fulgurante
du risque de maladies cardiovasculaires,
de diabète de type II ainsi que de
cancers.

Pourtant, au lieu de combattre cette si-
tuation et de promouvoir une alimenta-
tion plus saine, notre société semble au
contraire encourager la consommation
de malbouffe. L’an dernier, en Amérique
du Nord, l’industrie de la malbouffe a

dépensé 11 milliards de dollars en publi-
cité pour ces produits, dont 5 milliards
seulement en publicité télévisuelle. En
comparaison, le programme «5 fruits et
légumes par jour», une pierre angulaire
de la lutte aux maladies chroniques, a été
soutenu par une campagne publicitaire
de 5 millions de dollars, soit mille fois
moins.

Pour saisir l’ampleur de ce déséqui-
libre, imaginez que si votre enfant est ex-
posé chaque jour à une publicité sur la
malbouffe, il ne sera en contact avec le
message pro-santé des fruits et légumes
qu’une fois tous les trois ans. C’est véri-
tablement David contre Goliath…

Compte tenu des effets catastro-
phiques de l’obésité sur la santé, on est
en droit de se demander si l’heure n’est
pas venue pour les gouvernements de
mettre un terme à cette course en régle-
mentant plus étroitement non seulement
le contenu, mais surtout la mise en mar-
ché de ces produits, souvent destinés aux
plus jeunes.

En ce sens, l’élimination de la mal-
bouffe dans les écoles qui sera en vi-
gueur en janvier prochain constitue cer-
tainement un pas dans la bonne direc-
tion qui ne pourra qu’avoir des
répercussions positives sur la santé de
nos enfants.

1) Le rapport du FMRC intitulé «Food,
Nutrition, Physical Activity and the
Prevention of Cancer : a Global
Perspective» peut être téléchargé
au: http://www.dietandcancerre-
port.org/

2 ) Schulze et al. JAMA 2004 ; 
292 : 927-934.
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√ La malbouffe a une incidence démontrée sur plusieurs maladies, dont certains types de cancer.
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