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Des fruits et légumes ?
Ouil ! Mais pas transtormés

SANTE Manger des végét

» Consommer des fruits

et légumes bruts

est bénéfique pour

le cceur et les arteres,

confirme une étude

de 'université Harvard.

» Au contraire,

les végétaux transformés

industriellement

augmentent le risque

de coronaropathies.

D bon? Sils sont bruts,
soit dans le plus simple

appareil depuis leur cueillette,
oui. Mais s’ils sont industrielle-
ment transformés, gare a vos ar-
teres ! Ce résultat, publié dans le
Journal of the American College
of Cardiology, estissu d’une vaste
étude. Le régime alimentaire et
I'historique médical de plus de
200.000 personnes ont été pas-
sés a la loupe pendant pres de
trente ans.

ans les légumes, tout est

Eviter la viande

Sans surprise, un régime fai-
blement carné faisant la part
belle aux végétaux est associé a
un risque moindre (8 %) de déve-
lopper une coronaropathie. C’est
qu'on retrouve régulierement la
viande sur le banc des accusés sa-
nitaires. Surtout la rouge. En
2015, coup de tonnerre : 'OMS la
classe parmi les cancérogenes
probables. Quant a la charcute-
rie, c’est-a-dire les produits ani-
maux transformés, elle est es-
tampillée  cancérogéne sans
l'ombre d’un doute. « De solides
données scientifiques indiquent
quune consommation excessive
augmente le risque de cancer du
colon. On soupgonne également
une inﬂuence, entre autres, sur le
risque de cancer de lestomac »,
précise-t-on a la Fondation
contre le cancer. Et ce n'est pas
tout. Manger trop de viande
rouge est également associé a un
risque accru de maladie cardio-
vasculaire.

Dans ce cas, vive les végétaux !,

LESBREVES

Tout est bon dans les légumes? Oui... s'ils sont brut
soit dans le plus simple appareil depuis leur
cueillette. Mais gare s'ils sont industriellement
transformés ! © pHoTONEWS

CUISINE

Cuire ou ne pas cuire les légumes ?

Pour maximiser leurs bienfaits sanitaires, mieux vaut-il
consommer des légumes crus ou cuits? Vaste sujet. Concen-

trons-nous sur les anti-oxydants, ces molécules qui prému-

vous exclamez-
vous, prét a rem-
placer les sau-
cisses par des
courgettes sur la
grille du pro-
chain barbecue.
Si les légumes et
les fruits, bruts,
sont effective-
ment les plus
sains, il n’en va
pas de méme
avec les végétaux transformés.
Un exemple ? Une pomme bio
croquée a pleines dents serait
ainsi plus saine qu'une compote
industrielle assaisonnée d’adju-
vants pour étre enfermée dans un
petit pot. Si cela semble étre de
bon sens, cette hypothése n'avait

Eufs contaminés : pas de danger

L

es premiers résultats des analyses effectuées sur des ceufs
potentiellement contaminés par un insecticide sont rassu-
rants pour la santé publique, a annoncé mercredi I'Agence

fédérale pour la sécurité de la chaine alimentaire (Afsca). Cepen-
dant, ceux-ci ont mis en évidence la présence du fipronil dans
certains lots d'ceufs, sans que cela ne représente un risque pour le
consommateur, précise-t-elle. Le produit étant interdit dans les
ceufs (et autres denrées alimentaires), I'Afsca exige tout de méme
la destruction de ces lots. L'’Agence avait été informée début juin
par une société que, selon les analyses de cette derniére, des ceufs
avaient été contaminés par du fipronil, un insecticide utilisé pour
lutter contre le pou rouge. Cette substance toxique ne peut cepen-
dant pas étre utilisée dans le secteur de la volaille. A hautes doses
et en cas d'usage répété, elle peut en effet étre nocive pour la

thyroide, le foie et les reins. (b)

LIBRAMONT

Record absolu d'affluence

Si la 83¢ Foire de Libramont a en-
registré cette année son troi-
sieme chiffre d'entrées depuis sa
création, avec 212173 visiteurs
pour les quatre journées sur le
site de Libramont, elle a battu
son record absolu avec ses deux
journées complémentaires en fo-
rét de Bertrix, soit 254.623 en-
trées pour 253.835 visiteurs en
2015. L'orage de lundi soir et la
pluie de ce mardi matin rendant
le parcours de 8 km boueux n'ont
pas arrété les amoureux de la fo-
rét, des démonstrations méca-

niques, animales et humaines,
puisque « Démos Forest» bat
son record de participation sur
ses deux jours avec 42.450 en-
trées (40.280 en 2015). (J.-L. B.)

ALPES SUISSES

Les restes d'un randonneur
retrouvés 30 ans plus tard

Les restes d'un randonneur alle-
mand, décédé il y a 30 ans alors
qu'il effectuait une ascension
dans les Alpes suisses, ont été
retrouvés, partiellement empri-
sonnés dans un glacier, a indiqué
mercredi la police. Les restes hu-
mains ont été découverts par

nissent contre I'apparition de maladies cardiovasculaires et de
cancers. « La cuisson a I'eau des épinards et des navets leur fait
perdre 60 a 70 % de leur contenu initial. La cuisson a la vapeur
réduit cette perte a 30-40 % », explique le D' Joél Pincemail,
chercheur au CHU de Liége. A éviter, alors, la cuisson ? Pas
toujours. Pour la tomate, par exemple, elle est bénéfique.
Davantage de lycopéne (anti-oxydant) est rendu biodisponible
sous l'effet de la chaleur rompant les parois des cellules ou il
est emprisonné. En tout cas, les anti-oxydants étant souvent
concentrés dans la peau, mieux vaut opter pour des végétaux
bio que I'on ne péle pas.

jamais été prouvée jusqu'alors.
Dans une étude tres élégante, des
scientifiques de l'université Har-
vard ont dépassé la suspicion
pour arriver a la démonstration
par association.

De 1984 a 2013, ils ont suivi
plus de 200.000 hommes et

deux alpinistes dans la journée
du 25 juillet, a expliqué la police
du canton du Valais. Les deux al-
pinistes avaient entamé l'ascen-
sion du Lagginhorn (4.010 m).
Parvenus au lieu-dit « Laggin-
joch» (3.499 m), ils ont décidé
de rebrousser chemin en raison
du mauvais temps. lls ont alors
« découvert une main et deux
chaussures » , précise la police.
Ces restes ont été retrouvés au-
dessus de la station d'arrivée
d'une télécabine. (afp)

RESSOURCES

Mercredi, c'était le jour

du dépassement

L'humanité a consommé depuis
ce mercredi 2 aolt la totalité des
ressources que la planéte peut
renouveler en un an et vivra donc
«a crédity jusqu'au 31 dé-
cembre, a calculé 'ONG Global
Footprint Network, relevant que
ce moment survient de plus en
plus tét chaque année. Le mer-
credi 2 ao(t a marqué pour la
Terre le « jour du dépassement »
(« overshoot day » en anglais) :
« A partir de cette date, 'humanité
aura consommé l'ensemble des
ressources que la planéte peut re-
nouveler en une année», ex-
pliqguent Global Footprint et le
WWE. (afp)

femmes, agés
de 25475 ans,

dénués au
moment de
Ienrdlement
dans la co-
horte de toute
maladie car-
dio-vascu-
laire. Tous les
deux ans, ces
derniers ont
répondu a un
questionnaire sur leur comporte-
ment alimentaire et révélé les
mises a jour de leur historique
médical.

Pour évaluer I'impact sanitaire
de la consommation de végétaux,
ils ont créé un indicateur inédit,
le PDI, pour Plant-based Diet In-

aux bruts réduit jusqu’a 25 % les risques de coronaropathie

dex. Et ils sont allés plus loin en-
core en le dissociant en PDI
«sain» et PDI «malsain ». Le
premier correspond a la consom-
mation de céréales completes
ainsi que de fruits et légumes
bruts. Quant au PDI « malsain »,
il estle reflet d'un régime faiblard
en qualités nutritionnelles, et ce
a cause de I'ingestion de céréales
raffinées, de boissons sucrées
(jus de fruits), de fritures et
d’autres aliments d’origine végé-
tale transformés par l'industrie et
enrichis en sel, sucre et graisses.

Des différences importantes
Ces derniers composés étant
des coupables connus de mala-
dies cardio-vasculaires, les cher-
cheurs se sont penchés sur la fré-

quence de linfarctus du myo-
carde, mortel ou non, parmi leur
cohorte. Résultats ? 1l est le plus
élevé parmi les consommateurs
de végétaux transformés. Un
score élevé au PDI « malsain »
est en effet associé a une aug-
mentation du risque de plus de
30 %.

Quant aux personnes estam-
pillées d'un PDI «sain», elles
sont  davantage  épargnées.
«Adopter les variantes les plus
équilibrées de régime (fruits, lé-
gumes et céréales aux formes les
plus brutes possibles) peut ainsi
permettre de réduire jusqu'a 25 %
les risques de coronaropathie »,
conclut Ambika Satija, premiere
auteure de'étude. m

LAETITIA THEUNIS

James, victime du « clown tueur »

ETATS-UNIS Le mystere du corps n° 24 retrouvé chez Gacy résolu

a famille de James Byron

Haakenson vient enfin d’ob-
tenir les réponses qu’elle atten-
dait depuis quatre décennies. Le
jeune garcon, disparu a l'age de
16 ans, a été identifié par le bu-
reau du shérif de [IIllinois
comme l'une des victimes de
John Wayne Gacy, révélait mer-
credi le New York Times. Celui
que T'on a surnommé le « clown
tueur », en raison du personnage
qu’il interprétait lorsqu’il ren-
dait visite aux enfants hospitali-
sés pour des ceuvres de charité,
est I'un des pires tueurs en série
que '’Amérique ait connus.

Condamné a la peine capitale
pour les meurtres et les viols d’au
moins 33 petits garcons et
jeunes hommes (12 condamna-
tions & mort et 21 a la peine capi-
tale), Gacy fut exécuté le 10 mai
1994 par injection létale.

Si la comparaison ADN qui a
permis aux autorités améri-
caines d’identifier la victime a
été si tardive, c’est en raison des
circonstances de la disparition
de James. Fuyant un pere alcoo-
lique, l'adolescent avait fugué de
son domicile de St. Paul, dans le
Minnesota, pour s’installer a

« Pogo le clown » a été exécuté
le 10 mai 1994. o or.

Chicago. Dans un premier
temps, sa famille avait pensé
quil avait adopté un nouveau
mode de vie. A la police, sa meére
avait déclaré qu’il se trouvait
probablement «en compagnie
de gays a Chicago ». Cétait en
septembre 1976 et cela faisait un
mois quelle n’avait plus eu de ses
nouvelles.

Nouvelles psychoses

Lors de la découverte de di-
zaines de corps dans la maison
du tueur, en décembre 1978, les
enquéteurs n'avaient pas effec-
tué le rapprochement avec la dis-
parition du jeune fugueur qui fut

des lors identifié comme la vic-
time n°24. Au total, 29 corps
avaient été découverts dans ou
dans les environs de son ranch
de Norwood Park. Quatre autres
dans une riviere toute proche.

Mais James Byron Haakenson
avait bel et bien croisé la route
de ce propriétaire de 38 ans
d’'une entreprise de construc-
tion, également connu dans le
quartier en tant que «Pogo le
clown» qui aimait amuser les
enfants.

Mais Gacy s’est révélé étre un
véritable psychopathe. Pour atti-
rer ses vulnérables victimes dans
son ranch, il leur promettait de
l'argent, de lalcool ou de la
drogue. Parfois du travail. Puis il
les assassinait par étranglement
ou asphyxie. A ce jour, six de ses
victimes n'ont toujours pas été
identifiées. L'histoire de « Pogo
le clown » avait inspiré Stephen
King pour construire son per-
sonnage de « Grippe-Sou » dans
son roman d’horreur « Ca ». Ré-
cemment, des clowns menagants
ont été signalés aux quatre coins
des Etats-Unis, provoquant de
véritables psychoses. m
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