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... La beauté
dans notre assiette

L'alimentation peut-elle avoir une influence
sur la beauté? Oui, assure la pharmacienne Petra Huber

qui s’intéresse depuis de nombreuses années aux

aliments censés nous embellir.

Mood food, brain food, beauty food —
ces termes suggerent que certains ali-
ments peuvent améliorer ’humeur,
stimuler le cerveau ou encore rendre
plus beau. Que faut-il en penser?
Petra Huber: Il est clair que certains
principes actifs, comme les vitamines et
les substances végétales secondaires, ont
un effet positif sur l'organisme. Les ali-
ments regroupés sous le terme de «beau-
ty food» comportent surtout des vitami-
nes A, C, D ou E ou encore des acides
gras oméga 3 et 6. Ces antioxydants cap-
turent les radicaux libres qui peuvent at-
taquer et endommager nos cellules.

Aujourd’hui, les aliments sont enri-
chis de diverses substances et com-
mercialisés pour leurs propriétés cos-
métiques. 1ls promettent une peau
plus ferme, des ongles plus solides,
des cheveux plus épais. Ne suffit-il
pas de s’alimenter sainement et de
consommer des produits de qualité?
Cela peut suffire pour les personnes en
santé qui se nourrissent de maniére opti-
male, en consommant effectivement cing
portions de fruits et légumes par jour.
Mais d’autres personnes, par exemple les
sportifs qui font des entrainements inten-
sifs, les personnes qui sont stressées, les
femmes enceintes ou en période de mé-
nopause et les seniors ont besoin d’apports
supplémentaires. Il y a parfois des situa-
tions ot une supplémentation s'impose.

La population suisse se nourrit-elle
sainement?

Selon diverses études, la conscience ali-
mentaire saméliore, certes; mais seule

une petite partie de la population se plie
effectivement a la recommandation des
5 portions par jour.

Combien de temps faut-il pour que
des erreurs nutritionnelles deviennent
perceptibles et quels peuvent étre les
symptdmes?

On peut trés bien ne rien remarquer des
mois durant. Puis surviennent brusque-
ment les premiers symptomes généraux,
comme des ongles cassants, une péleur in-
habituelle, des chutes de cheveux ou, dans
les cas plus extrémes, de la perleche ou des
irritations cutanées. La peau est aussi le
miroir de ce que nous mangeons.

Dans les supermarchés suisses, on
trouve des jus de fruits additionnés
d’aloe vera et de biotine — censés nous
apporter beauté et bien-étre — en
France, de la confiture anti-rides

et en Allemagne, de la biere anti-age.
Ces promesses publicitaires sont-elles
du vent ou ces produits sont-ils vrai-
ment efficaces?

Lorsque les fabricants de produits ali-
mentaires veulent faire des promesses
concrétes quant aux effets de leurs pro-
duits, ils doivent pouvoir les confirmer
par des études scientifiques. Et ce tant
dans P'UE quen Suisse.

Consommez-vous des produits enri-
chis artificiellement par la technolo-
gie alimentaire comme la confiture
anti-rides?

Rarement, car j’ai la chance de pouvoir
savourer la confiture maison de ma mére,
mitonnée par exemple avec des abricots
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bien mrs du Valais. Cette gourmandise
constitue une excellente portion de bé-
ta-carotene!

Ou en est la recherche en matiere
d’aliments beauté?

Ce qui touche a l'alimentation est trés
tendance. Lindustrie agro-alimentaire
est constamment a la recherche de nou-
velles substances et de nouveaux princi-
pes actifs. Les principes actifs découverts
dans les aliments sont ensuite aussi vo-
lontiers utilisés en cosmétique, comme le
lycopéne, le pigment rouge des tomates.
Cet antioxydant n'aurait pas seulement
des effets positifs sur le cceur et le syste-
me cardiovasculaire mais pourrait aussi
se révéler bénéfique pour la structure cu-
tanée et donc se retrouver sous forme de
comprimés parmi les compléments ali-
mentaires. On a constaté que I'adminis-
tration de lycopéne pouvait améliorer la
densité de la peau des femmes pendant
la ménopause.

L’Université des sciences appliquées
de Widenswil (ZH), ou vous exercez,
a renoncé a tout projet concernant les
aliments beauté. Pourquoi?

Nous avons effectué une étude de faisa-

bilité avec le projet interdisciplinaire

«Beauty Muffin». Nous voulions décou-
vrir s'il existe des principes actifs bons
pour la peau qui supportent la cuisson
tout en étant d'un goit agréable. Tech-
nologiquement, c'était faisable. Mais
nous n'avons pas pu faire d'étude clini-
que concernant l'efficacité du produit. A
Iépoque, cétait il y a deux ans, nous
n‘avions pas trouvé de partenaire indus-
triel assez ouvert pour poursuivre l'expé-
rience du «Beauty Muffin». Lidée était
jugée trop innovante. Or le marché suis-
se de la boulangerie et de la patisserie est
plutot traditionnaliste.

Quelles sont les nouveautés qui atten-
dent les consommateurs suisses? Quels
sont les prochains aliments qui pour-
raient étre enrichis et troner en bonne
place dans les rayons de «beauty food»?

Pourra-t-on
bientot embellir en
savourant des
pralinés? On peut

toujours réver
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Il est certain que la palette des aliments
beauté va continuer de sétoffer, méme si
la croissance de cette part de marché n’a
plus augmenté aussi fortement qu'avant
ces cinq derniéres années. Parmi les ali-
ments enrichis qui pourraient étre lan-
cés, je citerais les boissons et les barres
aux céréales, les flocons de muesli, les
gommes & mécher, le chocolat et les pra-
linés de beauté. De tels produits pour-
raient bien étre commercialisés dans les
cing ans a venir. Mais pour qu'ils puis-
sent s’établir dans les rayons, il faudra
que le marché les comprenne bien. Si-
non, il faudra attendre un nouveau cy-
cle qui ne débutera sans doute que d'ici
cing a dix ans.

Ce printemps, vous avez pris un congé
sabbatique pour aller organiser des
événements sur le theme de la «beau-
ty cuisine» dans un restaurant berli-
nois. De quoi s’agissait-il?

Japprécie la bonne cuisine et je m'inté-
resse beaucoup a la gastronomie soignée
et innovante. La notion de «beauty cui-

sine» associe cuisine de choix et aliments
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naturels de qualité, propres a influencer
positivement le processus de vieillisse-
ment de la peau. Je me suis donc plongée
dans mes livres de cuisine pour trouver
des recettes et des aliments du monde en-
tier qui soient 2 la fois agréables au palais
et a l'ceil et bénéfiques a la peau. J'ai ima-
giné un menu a plusieurs plats que jai
soumis a équipe de «mon» restaurant
berlinois. Lidée leur a plu. Le chef a en-
core un peu peaufiné mes suggestions.
Avant chaque plat, jexpliquais aux

’ vitagate.ch/f_nutricosmetique.aspx

convives quelles substances se trouvaient
dans les divers aliments qu'ils allaient
manger et quels étaient leurs effets cos-
métiques sur la peau. J'ai ainsi voulu dé-
montrer qu'une alimentation saine et an-
ti-Age ne se limite pas & une cuisine
d’hopital mais peut se révéler a la fois
gofiteuse et sensuelle.

Texte: Claudia Merki / trad: cs

Avaler au lieu d'appliquer. Les chercheurs élaborent des aliments qui devraient

nous rendre plus beaux.

vitagate.ch — Un clic quotidien pour votre santé!

Soigner. Nourrir. Protéger.

Lorsque beauté rime

avec santé.
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Grace a leur action nourrissante et intensive, les produits de la ligne de soins
Burgerstein favorisent la constitution et la conservation des substances na-
turellement présentes dans le corps. Une nourriture intérieure qui régénere et
équilibre.
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Ca vous embellit. Burgerstein Vitamines
En vente dans votre pharmacie ou droguerie.

www.burgerstein.ch

Antistress SA, Société pour la protection de la santé, 8640 Rapperswil-Jona
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