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I'ntretien avec la Dre Nouhaila Kharrat, nutritionniste, diététicienne

Canicule : quand le thermometre grimpe, manger devient
un geste de prévention

Iatigue, troubles digestifs, déshydratation... Quand la chaleur s’installe, mal man-
ger peul vite aggraver les effets du stress thermique. Dans cet entretien, la Dre
Nouhaila Kharrat, nutritionniste, di¢téticienne, détaille les bons réflexes alimen-
taires a adopter pour se protéger, se réchydrater et soutenir son organisme pen-

dant les vagues de chaleur.

Propos recueillis par Hajjar El Haiti

Le Matin : Tout d’abord, pouvez-vous
nous rappeler quels sont les besoins nu-
tritionnels spécifiques du corps lorsqu’il
[ait tres chaud ?

Dre Nouhaila Kharrat : Lorsque le corps
est confront¢ a des tempcratures ¢levees,
son principal objectif devient la régulation
thermique. Cela passe par la transpiration,
un meécanisme essentiel pour ¢vacuer la
chaleur corporelle. Or cette perte d’eau sac-
compagne aussi d'une perte de minéraux :
sodium, potassium, chlorure, magnésium...
Si ces pertes ne sont pas compensces,
des déscéquilibres peuvent apparaitre
fatigue, crampes musculaires, hypoten-
sion, voire coup de chaleur.

Les besoins ¢énergdéliques n‘augmentent
pas en ¢(¢, mais les besoins hydriques,
cux, cxplosent. Un adulte perd en
moyenne 2 a 2,5 litres d’cau par jour, mais
ce chiffre peut doubler lors d’'une journde
caniculaire ou d'une activit¢ physique.
Lidéal est d’adapter son hydratation en
fonction de T'age, du sexe, de lactivite
physique et des conditions climatiques.
Outre I'eau, les besoins en micronutri-
ments hydrosolubles (vitamine C, vita-
mines B) peuvent augmenter, car ils sont
davantage mobilisés en cas de stress ther-
mique. De plus, une exposition prolon-
gce au soleil génere un stress oxydatil au
niveau cellulaire. 11 est donc recommandé
de consommer davantage d'antioxydants :
béta-carotene, lycopene, polyphénols, fla-
vonoides... que I'on retrouve notamment
dans les fruits et Iégumes colorcs.

Enfin, le systeme digestil ¢tant lui-méme
ralenti par la chaleur, les besoins nutrition-
nels doivent ¢tre couverts a ravers une
alimentation Iégere, fractionnée et tres di-
geste. Lobjectif est double : nourrir le corps
sans I'alourdir, et soutenir ses mécanismes
d’'adaptation physiologique.

Pourquoi a-t-on souvent moins faim
quand les températures grimpent ?

La diminution de I'appétit en période de
forte chaleur est bien documentce. 11 sagit
d'un mdccanisme de régulation physiolo-
gique du corps. Lorsqu’il fait tres chaud, le
systéme nerveux autonome, notamment
via I’hypothalamus, module la sensation de
[aim pour éviter que le processus digestif ne
vienne aggraver I'élévation de tempcérature
corporelle. I'n effet, la digestion produit de la
chaleur (Cest ce qu’on appelle la thermoge-
nese postprandiale), et le corps tente natu-
rellement de la limiter.

Le métabolisme de base, Cest-a-dire la
dépense ¢énergélique minimale pour main-
tenir les fonctions vitales, varie (res peu en
fonction des saisons. Ce sont plutot les com-
portements alimentaires, les rythmes de vie
el la dépense ¢nergétique lice aux activités
qui changent. I'n ¢té, on bouge souvent
plus, mais on mange plus Iéger. Ce n’est
pas une diminution des besoins caloriques,
mais plutot un ajustement naturel des vo-
lumes et de la densité énergétique des repas.
Adapter son alimentation, donc, est essen-
tiel. Cela ne signifie pas réduire drastique-
ment les quantités, mais plutot repenser la
structure et la qualit¢é des repas. [T est recom-
mand¢ de fractionner ses repas en 3 repas

Iégers avec une ou 2 collations riches en cau
el nutriments. 11 faut aussi choisir des ali-
ments faciles a digcérer comme les fruits, les
Iégumes, les yaourts, les protéines maigres
et manger a des heures plus fraiches : (ot le
matin, tard le soir. Il est recommandé d’évi-
ter les plats riches en graisses, sucres ou sel,
qui perturbent la digestion et la thermo-
régulation. Ces adaptations permettent de
maintenir I'énergie (out en respectant le
fonctionnement naturel du corps en ¢ie.

Quels types daliments faut-il privilégicer
durant les vagues de chaleur ?

Lors des fortes chaleurs, T'alimenta-
tion doit jouer un role de soutien : elle
doit étre hydratante, remindralisante,
antioxydante ct facilement digestible.
Concretement, cela signifie opter pour
des aliments riches en cau, en micro-
nutriments essentiels, mais pauvres en
graisses saturces et sucres rapides.

Il faudra miser sur les fruits ct Iégumes
[rais, car ils contiennent entre 85% et 95%
d’eau. Pasteque, melon, concombre, (0-
male, fraise, courgetie ou laitue sont des
champions de 'hydratation naturelle. Ils
apportent ¢galement des fibres douces,
de 1a vitamine C, du potassium et des
antioxydants protecteurs comme le lyco-
pene (tomate), le béta-carotene (carotte,
abricot) ou les flavonoides (baies).

II faut aussi privilégicer les protéines 1¢-
geres comme les oeuls, poissons blancs,
volailles maigres ou (ofu, qui sont bien
tolcrés et permettent d’éviter les carences
sans surcharger le systeme digestifl, ainsi
que les produits laitiers fermentés tels que
le yaourt nature, «K¢éfir», lait fermenté ou
«Iben»... qui apportent calcium, probio-
tiques, protéines et eau.

Sans oublier les féculents a index glyceé-
mique moddré comme le couscous com-
plet, I'avoine, le boulgour, le quinoa, les
pommes de (erre a la vapeur, le riz basmati
et complet, les Iégumineuses (en salade
froide). En quantité modérée, ils sou-
tiennent I'énergic sans provoquer de som-
nolence postprandiale. L.es soupes froides
ou gaspachos, les smoothies maison..., fa-
ciles a préparer, sont aussi riches en nutri-
ments et hydratants.

JOL¢  cuisson, on  privilégie la vapeur
douce, le four, le wok, ou les marinades
froides. knfin, il est conseillé d’assaison-
ner avec des herbes f(raiches (menthe,
basilic, coriandre) et des huiles végétales
crues (huile d'olive, colza el noix), sources
d'oméga-3 et de vitamine E.

ATinverse, quels sont les aliments a évi-
ter ou limiter quand il fait trés chaud ?
Quand il fait tres chaud, certains aliments
deviennent inadaptés, car ils alourdissent
la digestion, augmentent la production de
chaleur interne ou favorisent la déshydra-
ation. Il est donc important de les limiter,
voire de les éviter.

I faudra minimiser la consommation des
plats gras ou frits, qui demandent un effort
digestil considérable et ¢levent la tempé-
rature corporelle. Ia digestion des graisses
clant lente, elle fatigue l'organisme en
pleine période de stress thermique.

I1 faut ¢galement ¢viter les viandes rouges
et charcuteries riches en graisses saturces
el en sel, car elles ralentissent la digestion
el favorisent la rétention d’'eau.

Les produits ultra-transformés comme
les biscuits, viennoiseries, barres indus-
triclles, plats cuisings... sont aussi a mini-
miser. Leur densit¢ énergcétique est ¢levée,
mais leur teneur en micronutriments est
faible, ce qui contribue a la fatigue et au
déscquilibre glycémique. Tout comme les
aliments trés sucrés (sodas, jus industriels,
desserts sucrés) qui provoquent des pics
d’'insuline suivis d’hypoglycémies réac-
tionnelles, entrainant coups de pompe,
irritabilité et soif accrue.

Iinfin, les plats trés salés comme les chips,
sauces industrielles, fromages (rés affi-
nés...sont a éviter. Le sel en exces accentue
la déshydratation, surtout en cas de trans-
piration importante.

I’eau est évidemment essentielle, mais
quels aliments peuvent aussi contribuer
cfficacement a 'hydratation ? Y a-t-ilun
risque de trop boire ou de boire mal ?
Lcauestla pierre angulaire de I'alimentation
en ¢té. Toutefois, certains aliments peuvent
compléter efficacement 'hydratation. Tes
[ruits et Iégumes, comme le concombre
(96° d'cau), la laitue, la pasteque, la cour-
gette oule melon, sont d'excellents complé-
ments, riches en cau, mais aussi en potas-
sium, vitamine C et fibres hydrosolubles.
Ies soupes froides (comme le gaspacho),
les compoles sans sucre ajoutd, les smoo-
thies, le yaourt nature ou les infusions gla-
ccées sont, ¢galement, intéressants. Ils per-
mettent de varier les apports hydriques tout
en apportant des nutriments. Mais attention
:on peut aussi boire mal. Boire en exces, (res
rapidement, peut entrainer une dilution du
sodium dans le sang, une condition rare,
mais dangereuse appelée hyponatrémic.
Cela concerne surtout les personnes spor-
tives ou celles qui boivent plusicurs litres
d’'eau sans compensation minérale.

Boire des boissons sucrées ou énergéliques
de manicre excessive est aussi contre-pro-
ductifl. Ces boissons augmentent la charge
glycémique, déshydratent par effet osmo-
tique, et perturbent I'équilibre  digestif.
Méme les jus naturels doivent étre consom-
més en pelite quantité (un verre), car leur
teneur en sucres reste clevée. Iidéal ? Boire
de T'cau plate tempcérée tout au long de la
journde, par petites gorgées. Ajouter une
rondelle de citron, quelques feuilles de
menthe, du gingembre frais ou des tranches
de concombre permet de varier sans exces.

Comment ¢éviter les coups de fatigue liés a
une digestion difficile par forte chaleur ?

la digestion est un processus colteux en
énergic. I'n €(é, la chaleur externe sajoute a
la chaleur métabolique produite par I'orga-
nisme, et cela peut entrainer une sensation
d’épuisement postprandial. Pour prévenir
les troubles digestifs, plusicurs habitudes
simples peuvent ¢tre adoptées. 11 est essen-
tiel d’alléger la densité calorique des repas
en privilégiant les 1égumes, les protéines
maigres et en limitant les graisses cuites.
Fractionner les repas en petites por-
tions consommcdes plus fréequemment
permet d’éviter les pics d'insuline et les
baisses d’énergie.

Le soir, micux vaul éviler les repas trop
riches, qui nuisent a la digestion et per-
turbent le sommeil. Manger lentement, en
machant soigneusement chaque bouchée,
facilite le travail digestif des la bouche, sur-
tout si les repas se prennent dans un envi-
ronnement calme.

Par ailleurs, il est recommand¢ de bien
shydrater entre les repas plutdt que pen-
dant, afin de ne pas diluer les sucs gas-
triques. kn complément, certaines aides
naturelles peuvent soutenir la digestion,
comme les infusions de menthe ou de
gingembre, les graines de fenouil, ou en-
core les probiotiques.

Queclles précautions spécifiques recom-
mandez-vous pour les enfants, les per-
sonnes agées ou les personnes malades ?
Certaines populations, comme les per-
sonnes ageées, les enfants ou les personnes
atteintes de maladies chroniques, sont

«lLors des
fortes cha-
leurs, I'ali-
mentation

doit jouer un
role de sou-
tien : elle doit
¢tre hydra-
lante, remi-
ncralisante,
antioxydante
et facilement
digestible.»

particulicrement sensibles a la chaleur.
Leur perception de la soif est souvent al-
(érée, tout comme leur capacit¢ a réguler
efficacement leur tempcrature corporelle.
Dans ce contexte, I'hydratation pré-
ventive devient essentielle : il est re-
commandé de proposer régulicrement
de pelites quantités d’eau, méme en
I’absence de sensation de soif, en uti-
lisant des moyens ludiques et pratiques
comme des gourdes, des verres coloreés
ou des pailles. Chez les enfants, I'eau
doit rester la scule boisson proposce.
La surveillance de 'urine (quantitcé et
couleur) est ¢galement un bon indi-
cateur : des urines rares ou foncces
pcuvent signaler une déshydratation.
alimentation, elle aussi, doit étre
adaptce. 11 est préférable d'opter pour
des plats simples, digestes et riches
cn cau. les aliments naturellement
hydratants comme les [ruits frais cou-
pés, les compotes maison, les soupes
froides, les purces de Iégumes ticdes ou
les yaourts sont a privilégier.

La température des repas comple aussi
: ni trop chauds, ni glaccs, afin de ne
pas perturber la digestion. Unce atten-
tion particulicre doit ¢tre portée a la
conservation des aliments, car les in-
toxications alimentaires sont plus fré-
quentes en ¢L¢. Il convient de respecter
la chaine du froid et d’¢viter les pro-
duits sensibles tels que les ocufs crus,
les sauces maison, les poissons ou les
produits laitiers laissés a tempcdrature
ambiante.

In cas de maladies chroniques comme
le diabete, I'insulfisance rénale ou les
troubles de la déglutition, il est impor-
tant d’adapter la texture et la fréquence
des repas.

Pour les enfants, transformer les repas
cn moments ludiques et attractifs est
essentiel : brochettes de fruits, smoo-
thies, glaces maison a base de yaourt
ou de purce de fruits peuvent favori-
ser leur hydratation tout en leur faisant
plaisir.

Une chose est certaine : chaleur et nu-
trition vont de pair. Bien salimenter
en période estivale ne releve pas du
confort, mais bien de la prévention.
Une alimentation adaptée permet de
micux supporter les vagues de chaleur,
de préserver ses capacités physiques
ct mentales, et de limiter les risques
de déshydratation, de fatigue ou de
troubles digestifs.

Sur le long terme, manger intelligem-
ment en ¢(¢ aide a maintenir un ¢équi-
libre physiologique face au stress ther-
mique. Cela concerne chacun dentre
nous, mais tout particulicrement les
personnes les plus vulnérables.
I’alimentation doit ainsi ¢tre pensce
comme un oulil central de préven-
tion. Chez les personnes agées, isolées
ou [ragilisces, une vigilance accrue est
ncécessaire.

Le role des proches et des profession-
nels de santé est fondamental pour
accompagner ces personnes, surveiller
leur ¢tat et adapter les apports a leurs
besoins spéciliques. En période de ca-
nicule, bien manger n’est pas un luxe,
c’est une nécessite vitale. m
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