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| e cacao, c'est bon

pour le cardio

SO INTAETSSOTRIE eI Aprés les Fétes et les abus, pas de panique, vous pouvez inscrire
deux petits carrés de chocolat noir tous les jours parmi les bonnes résolutions de 2019.

a période des fétes de
fin d’année est propice
a la gourmandise, aux
mignardises, friandises,
biscuits et au chocolat sous
toutes ses formes. Dans le ca-
dre d’un retour a la sobriété, le
chocolat garde une place privi-
légiée parmi les aliments qui
nous veulent du bien. Antoi-
nette Péchere, professeure de
médecine, responsable de
I'Unité et du Centre d’hyper-
tension des HUG, et Pierre
Fournier, chirurgien spécia-
liste de I'obésité, responsable
du Centre de l'obésité «La
Cote» a ’'Hopital de Nyon, sont
tous les deux formels: oui, le
chocolat a des vertus pour la
santé. Pour profiter de ses ef-
fets bénéfiques, deux petits
carrés par jour de chocolat
noir a base de 70% de cacao au
minimum, suffisent.

Bon pour le cardiovasculaire
La féve de cacao, matiére pre-
miére du chocolat, est particu-
lierement riche en flavonoi-
des, une sous-classe de
polyphénols, dont les vertus
antioxydantes sont rapportées
par pléthore d’études scientifi-
ques. Antoinette Péchére place
la féve de cacao brun dans la
catégorie des produits «Café,
thé, cannabidiol qui ont des ef-
fets antioxydants, anti-inflam-
matoires et vasodilatateurs.»
Elle dresse la liste des bienfaits
que peuvent apporter deux

«Rien que I'odeur me fait craquer»

La premiére citoyenne de Saint-Prex, Anouck
Gaumann, présidente du Conseil communal,
avoue avec un grand sourire gourmand: «Oui,
je suis addict au chocolat. Dans le cadre de
bonnes résolutions, j'ai essayé une fois de
faire un caréme de chocolat et je n'ai pas
réussi». Pourtant, elle avait arrété de fumer
avec succes des années auparavant. Anouck
Gaumann parle de «ce carré dont on ne peut
pas se passer avec le café pour mettre un
point final au repas.» Elle apprécie tous les
chocolats et connait bien son sujet: les imbat-
tables pralines belges, I'inégalable chocolat au
lait suisse et I'incomparable chocolat noir
francais. Elle s’enthousiasme pour la variété
«phénoménale» qui caractérise le choix de

chocolats.

La Saint-Preyarde ne se définit pas comme

carrés de chocolat noir par
jour: «Amélioration générale
des paramétres cardiovasculai-
res, diminution de la pression
artérielle, action sur l’athéro-
sclérose, cC’est-a-dire la perte
d’élasticité des artéres provo-
quée par l'accumulation de
corps gras». Pour un «Effet jack-
pot santé», selon I'expression
de Pierre Fournier: «Le choco-
lat noir et les amandes poten-
tialisent les flavonoides.»

Bon contre I'obésité

ATinverse de ce que ’on pour-
rait croire, le chocolat est une
arme contre l'obésité. Pierre
Fournier rapporte les résultats
d’une étude menée sur une co-
horte d’adolescents qui mon-

Le chocolat est une petite
pierre dans tout ce que
I'on peut faire pour notre
sante, comme un petit verre
de vin rouge.”

ANTOINETTE PECHERE
PROFESSEURE AUX HUG

trent que ceux qui consom-
maient un tout petit peu plus
de chocolat noir, donc de ca-
cao, avaient un indice de
masse corporelle plus faible. Le
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Le docteur Pierre Fournier entre un apprenti et le chocolatier Tristan, dans le laboratoire de ce dernier. ADx

spécialiste de I'obésité expli-
que: «La protection cardiovas-
culaire, et notamment de
I’athérosclérose qui se traduit
par une diminution de I’hyper-
tension artérielle, 'augmenta-
tion du bon cholestérol et 1a ré-
duction du mauvais
cholestérol, ont par voie de
conséquence un effet sur le

une acheteuse compulsive, «Chez I'artisan,
I'achat est plus raisonné et plus cher, mais
une bonne plaque Cailler de base sans rien du
tout me suffit.» En réfléchissant a la place
que le chocolat occupe dans sa vie, elle revient
spontanément a I'enfance: «C'est une con-
nexion avec les moments sympathiques de
mon enfance, je me souviens des plaques de
chocolat sécables en cing branches et apres le
repas, en famille, on en avait chacun une.»
Anouck Gaumann a une préférence pour le
chocolat noir et déteste ceux qui sont avec des
morceaux de fruits ou au massepain. Elle
reconnait qu’elle pourrait s’en passer avec
tout de méme une certaine frustration:

«A condition de ne plus étre en contact du

tout avec I'objet de ma faiblesse, rien que

I'odeur me fait craquer.»

poids, en agissant sur la réduc-
tion de graisses intracellulai-
res.» Il ajoute I'importance des
sels minéraux dont du fer, du
magnésium et du cuivre, con-
tenus dans le cacao en plus des
polyphénols. Or, le cuivre agit
directement sur les cellules
adipocytes qui stockent la
graisse, en régulant leur activi-
té. En cas de carence en cuivre,
les cellules font des réserves.

Les bons conseils

Les deux médecins apportent
chacun leurs recettes pour que
le chocolat participe a notre
santé. Antoinette Péchere pré-
conise a ses patients «Les cou-
leurs dans l'assiette, le régime
méditerranéen et de rester au
plus prés du cacao. Le chocolat
est une petite pierre dans tout
ce que I'on peut faire pour no-
tre santé, comme un Dpetit
verre de vin rouge.»

Pour sa part, elle aime le cacao
en poudre pur, sans sucre, di-
lué dans de I’eau chaude ou un
petit carré avec le café. Pierre
Fournier prone le plaisir: «Les
gourmands doivent contenir la

quantité et privilégier la quali-
té du chocolat, mais il ne faut
pas se priver du plaisir d’en
consommer. Un régime équili-
bré apporte 50% de glucides,
35% de lipides, et 15% de pro-
téines. Si vous restreignez trop
la quantité et la qualité d’éner-
gie dont le corps a besoin, il va
stocker, c’est I’effet yoyo.»
Evidemment, plus le chocolat
est pauvre en cacao et riche
en sucre et en gras, moins il
présente d’intérét pour la san-
té. Sur la proposition de
Pierre Fournier, la prépara-
tion de cet article s’est dérou-
lée chez l’artisan chocolatier
Tristan, a Perroy. Ce dernier,
grand et sans une once de
graisse, a laissé le médecin
pantois en lui annongant sa
consommation quotidienne
de 300g de chocolat! Tristan
reconnait que I'appétence gé-
nérale est plutot tournée vers
le sucre. Apprécier le chocolat
a trés haute teneur en cacao
et faible en sucre exige une
éducation des papilles. Un
beau chantier gustatif pour la
nouvelle année.
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Libido
et contraception

La plus grande pulsion n’est
K« pas la libido mais le besoin
de sécurité», selon le vénérable his-
torien francais Jean Delumeau.
Que nous soyons d’accord ou non,
depuis toujours, pour la femme, la
libido en toute sécurité passe par
la contraception. Mais toute mé-
daille a un revers. Est-ce que la
contraception hormonale affadi-
rait nos pulsions? Quelle affreuse
ironie, puisque grdce d elle, nous
devrions nous en donner d cceur
joie.

Or, pour un certain nombre de fem-
mes, la contraception agirait
comme une sorte de mise sous tu-
telle de leurs hormones, les privant
de tout élan. Eh bien oui, cela peut
arriver. Laurence Dispaux, théra-
peute au Centre de sexologie et cou-
ple de La Cote, avance différentes
raisons, dont Ueffet de certaines pi-
lules contraceptives qui impactent
notre gourmandise sexuelle selon
les hormones qu’elles délivrent. «La
contraception hormonale peut em-
pécher le dialogue avec le cycle et
nous déconnecter de notre désir,
lorsque le corps parle moins, la téte
se désinvestit de la libido», nous dit-
elle.

Il faut aussi réfléchir a quelques pis-
tes, telle qu'une position ambiva-
lente d propos, par exemple, du dé-
sir inconscient de procréer... ou
non.

Quand la lassitude s’installe, il est
toujours plus facile d’accuser sa pi-
lule contraceptive que son couple.
Une sexualité ennuyeuse pourrait
aussi expliquer bien des choses en
matiére de libido paresseuse. Alors,
si, en plus, les hormones contracep-
tives brouillent les pistes, il y a de
quoi couper les ailes du désir.
Allons-nous nous contenter d’une
telle morosité pour terminer I'an-
née? Non, évidemment non! Lau-
rence Dispaux ouvre une belle et
grande porte avec le potentiel éroti-
que de la contraception manuelle —
anneau vaginal, préservatif, créme
spermicide.

Etonnement, ces contraceptifs plus
contraignants (mais plus visibles!)
peuvent aussi envoyer un signal fort
de désir.

Et pour chacune d’entre nous, une
contraception bien adaptée, per-
mettant la sécurité émotionnelle
dont nous avons besoin, augmente
le temps de cerveau disponible pour
la libido!
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