
Mai était le mois du régime méditerranéen. Penchons-nous donc sur les résultats de 
l’étude de référence PREDIMED (Prévention des maladies cardiovasculaires grâce au 
régime méditerranéen) qui méritent d’être redécouverts et expliqués aux patients. Cette 
étude a révélé que les personnes qui suivent un régime méditerranéen – enrichi en huile 
d’olive ou en oléagineux, notamment des amandes – voient leur risque de développer des 
maladies cardiovasculaires réduit d’environ 30  % . Dans cette étude, le taux d’accident 
cardiovasculaire (crise cardiaque, AVC ou décès lié à une maladie cardiaque) représentait le 
critère d’évaluation principal. Le groupe d’étude, de près de 7 000 participants représentait 
des adultes à haut risque sans antécédents cardiovasculaires. L’étude a pu observer que 
le groupe des participants suivant le régime méditerranéen enrichi en huile d’olive ou d’un 
mélange d’oléagineux, réduisait de 30  % leurs risques de crise cardiaque, d’AVC ou de 
décès lié à une maladie cardiaque par rapport au groupe de contrôle suivant un régime 
pauvre en matières grasses. Aucune différence significative n’a été observée entre le 
groupe consommant de l’huile d’olive et celui consommant un mélange d’oléagineux. Les 
participants ont mangé quotidiennement 30 g d’un mélange d’oléagineux (15 g de noix et 
7,5 g d’amandes et 7,5g de noisettes). 

Les chercheurs ont identifié des entorses au protocole de l’étude, notamment l’inscription de membres 
d’un même foyer sans randomisation, l’affectation au groupe expérimental de certains participants sans 
randomisation sur l’un des onze lieux de l’étude et l’utilisation non conforme de tables de randomisation sur 
un autre site. Ils ont publié une étude révisée.

Pour la cinquième année de suite, U.S. 
News and  World Reports a placé le régime 
méditerranéen en tête de son classement 
général 2022 des pratiques alimentaires,  en 
raison de ses bienfaits pour la santé et la qualité 
de vie. Les amandes s’intègrent parfaitement 
au régime méditerranéen, qui allie la simplicité 
d’usage et le plaisir. Ce régime met l’accent 
sur les fruits frais et les légumes, les céréales 
complètes, les oléagineux tels que les amandes, 
les graines, les légumineuses, de petites 
portions de protéines animales et de poisson, 
un verre de vin rouge optionnel (125 ml) et, bien 
entendu, de l’huile d’olive extra-vierge. Dites 
¡Salud! grâce à notre recette méditerranéenne 
à base d’amandes créée pour l’occasion.

COUP DE PROJECTEUR SUR LA RECHERCHE : 
LA SANTÉ CARDIAQUE  

ET LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN 

PARTAGEZ-LA  
SUR LES RÉSEAUX 

SOCIAUX 

Le printemps est arrivé, c’est le moment idéal 
pour mettre de l’ordre dans vos supports 
professionnels de santé, et la Collective des 
Amandes de Californie est là pour vous aider. Ce 
numéro vous propose de nouvelles informations 
scientifiques à partager avec vos patients. En 
mai, on célébrait le régime méditerranéen, c’est 
donc l’occasion de saluer ses bienfaits pour la 
santé cardiaque. Le 9 juin, un webinaire, animé 
par le Dr Laurence Plumey, médecin nutritionniste 
fera un tour d’horizon sur les nutriments des 
amandes et leurs bénéfices. Réservez-lui une 
petite demi-heure !

Enfin, découvrez une nouvelle recette BOSH! 
à base d’amandes pour un printemps plein 
d’énergie.

PRINTEMPS 2022

DANS LA DERNIÈRE ÉDITION  
DU BULLETIN NUTRITIONNEL  
DE LA COLLECTIVE DES AMANDES

SUIVEZ-NOUS 

BULLETIN 
NUTRITIONNEL 

LE COIN DES 
PROFESSIONNELS DE SANTÉ

Nouveau ! 

Un webinaire exclusivement destiné aux 
professionnels de santé français

Retenez cette date : le 9 juin de 13h15 
à 13h45, le Dr Laurence Plumey, médecin 
nutritionniste, Praticien Hospitalier à 
l’Hôpital Necker et Hôpital Antoine 
Béclère, Professeur de Nutrition à l’Ecole 
de Diététique de Paris échangera avec 
vous autour des valeurs nutritionnelles 
d’une portion d’amandes. Leurs contenus 
en protéines végétales, Omega 3, fibres, 
vitamines, magnésium, calcium et leurs 
bénéfices santé n’auront plus de secrets 
pour vous et vos patients.

Cette rapide présentation sera suivie d’un 
échange avec les participants.

Pour réserver votre place, inscrivez-vous ici.

Nouveau ! 

Guide pour les professionnels de santé  : 
des en-cas intelligents pour le télétravail

Le développement du télétravail lié à la crise 
sanitaire a ouvert la voie à une plus grande 
flexibilité du travail. Mais lorsque nous restons 
toute la journée à la maison, la cuisine n’est 
qu’à quelques pas ce qui peut mettre en 
péril nos bonnes habitudes alimentaires. Ce 
nouveau guide destiné aux professionnels de 
santé propose des options d’en-cas malins qui 
boostent la santé de vos patients télétravailleurs 
et les aident à établir une bonne routine de 
santé au bureau comme à la maison.

NOUVELLE RECETTE BOSH! : 

GRANOLA  
SALÉ FUMÉ 

L’équipe BOSH! a créé pour nous cette 
recette à base d’amandes et elle ne nous a 
pas déçus. 

Ce granola salé se prête à de nombreuses 
recettes. Il peut être dégusté seul ou 
accompagner vos salades et vos plats 
mijotés : une bonne dose de nutriments et 
une agréable touche de croquant ! 

Regardez la recette en vidéo ici.

Préparation :

1. Avant de commencer : préchauffez votre
four à 180 °C et préparez un bol et une
plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé.

2. Placez les amandes sur une planche à
découper et hachez-les grossièrement
(la taille des morceaux doit correspondre
à un peu moins du quart d’une amande).

3. Préparez les ingrédients : ajoutez la sauce
soja, l’huile d’olive, la levure, le paprika
fumé, l’ail en poudre, l’oignon en poudre,
le piment en poudre et une pincée de
poivre dans le bol, puis mélangez.

4. Ajoutez les amandes et le mélange de
graines dans le bol et mélangez jusqu’à
ce que les amandes et les graines soient
bien enrobées.

5. Faites cuire au four le granola salé fumé :
répartissez le granola sur la plaque de
cuisson, placez la plaque dans le four et
faites griller pendant 8 minutes.

6. Laissez refroidir et réservez  : sortez la
plaque du four et transférez le granola
dans un bol afin de stopper la cuisson.

7. Laissez le granola refroidir à la température
ambiante, puis verez-le dans un récipient
refermable. Vous pouvez l’utiliser pendant
12 à 14 jours.

Ingrédients 

• 150 g d’amandes entières

• 100 g d’un mélange de graines

• 2 c. à soupe de sauce soja légère
ou de tamari

• 2 c. à soupe d’huile d’olive

• 2 c. à café de levure

• 1 c. à café de paprika fumé

• ½ c. à café d’ail en poudre

• ½ c. à café d’oignon en poudre

• ½ c. à café de chili en poudre

• 1 pincée de poivre noir

Pour 8 portions

**équivalent alpha-tocophérol total 

Informations nutritionnelles (par portion)

 217 kcal

8,5 g

2,3 g

8,5 g

6,8 g

3,5 g

0 mg

260 mg

60 mg

122 mg

266 mg

5,5 mg**

Calories

Graisses

Dont Graisses saturées

Protéines

Glucides

Fibres

Cholestérol

Sodium

Calcium

Magnésium

Potassium

Vitamine E

la rando » 

COLLATIONS 
PLANIFIÉES VS 
GRIGNOTAGE 
IMPROVISÉ 
Les principes d'organisation du travail peuvent être appliqués à la mise 
en place d'une alimentation équilibrée. Prévoir ses collations aide à 
maîtriser le déroulement de la journée et permet d'opter pour une 
pause saine à base de nutriments essentiels plutôt que des produits 
plus pauvres en nutriments. 

Préparez : 
• Achetez des en-cas comme des fruits, des légumes ou des 

amandes. Préparez de grandes quantités d’en-cas riches en 
nutriments, par exemple des amandes torréfiées s, ou des
barres aux amandes (vous trouverez quantité de délicieuses
recettes sur amandes.fr). Lavez et coupez vos produits à
l’avance pour qu’ils soient prêts quand vous en avez envie. 

• Et voilà, vous n’avez qu’à vous servir pendant tout le reste de 
la semaine.

Organisez : 
• Créez un placard ou un tiroir rempli de vos collations saines

préférées. Vous pouvez appliquer la même méthode pour les
en-cas de vos enfants. Gardez-les accessibles.

• Tous les matins, sélectionnez vos en-cas pour la journée pour
éviter le grignotage intempestif.

• Songez à mettre vos collations de la journée dans un bol sur 
votre plan de travail ou dans votre réfrigérateur. Vous 
sélectionnez ainsi la quantité désirée et arrêtez quand le bol est
vide.

Gérez votre temps : 
• Planifiez vos collations et votre déjeuner, comme vous

le feriez pour une réunion. 

• Cette structuration vous aide non seulement à faire des pauses
mentales essentielles, mais vous force aussi à avoir des habitudes
alimentaires plus réfléchies et moins impulsives.

Gérez votre calendrier (nutritionnel) :
• Vous vous fixez des objectifs ou des missions de travail toutes les 

semaines, alors faites de même avec votre alimentation. « Qu’est-ce 
que j’ai en tête ? Quels sont mes objectifs alimentaires de la 
semaine ? De quoi ai-je besoin pour réussir ? »

• Si vous vous fixez des objectifs bien spécifiques, vous saurez si vous
les avez atteints.

NE NÉGLIGEZ PAS LES AUTRES 
BONNES HABITUDES DE TRAVAIL 
L’hydratation : Utilisez une carafe d’eau plutôt qu’un verre. 
Essayez de boire la carafe entière au cours de votre journée de 
travail pour bien vous hydrater. Ajoutez-y une rondelle d’orange ou 
des feuilles de menthe pour donner à l’eau une touche de saveur. 
L’exercice : Mettez une alarme toutes les heures pour bien penser à 
vous lever de votre chaise. Allez faire une promenade de 10 minutes ou 
faites quelques étirements de yoga en dehors de votre espace de travail. 
Des pauses quand vous travaillez sur un écran : Suivez la 
règle 20/20/20 pour éviter la fatigue oculaire. Regardez à une distance 
de 20 pieds (environ 6 mètres) pendant 20 secondes toutes les 20 
minutes. 
Réduisez votre stress : Prenez soin de votre santé mentale tous les 
jours. Écoutez un podcast intéressant ou l’une de vos chansons 
préférées. Occupez-vous de votre chien ou chat. Respirez 
profondément quelques instants. 
Tenez un journal nutritionnel : Même si ce n’est que pour une 
semaine, notez tout ce que vous mangez, en quelles quantités et quand. 
Vous connaîtrez mieux vos habitudes alimentaires (est-ce que vous 
préférez les en-cas du matin ?) et vos possibles déficiences en 
nutriments (pas assez de fibres ?). 

© 2020 Almond Board of California. Tous droits réservés. 

DES EN-CAS 
INTELLIGENTS POUR 
LE TÉLÉTRAVAIL 
ÉTABLIR UNE ROUTINE SAINE 
Travailler de chez soi, de manière ponctuelle ou à plein temps, c’est jongler avec de nombreuses responsabilités, 
être très attentif aux détails et prévoir son emploi du temps pour résister à la pression professionnelle et 
personnelle. Si nous savons désormais bien organiser notre agenda, nos visioconférences et nos rendez-vous, 
nous pouvons avoir plus de mal à gérer notre routine alimentaire quand le frigo est à portée de main.  

L’IMPORTANCE DES EN-CAS 
Les en-cas ont une place importante dans la journée : 
comme coupe-faim entre deux repas, pour faire le plein de 
nutriments essentiels ou pour remplacer un repas. En 
moyenne, 13 à 34 % des calories consommées par les 
femmes européennes viennent des en-cas et ce chiffre est 
équivalent pour les hommes (entre 10 et 35 %)1. Lorsque 
l’on télétravaille, il est plus facile de prendre un en-cas. Une 
collation saine ne pose aucun problème. Mais quand la 
cuisine se situe à quelques pas du bureau, la tentation de 
grignoter des calories vides peut être forte ! 

Les amandes sont l’un des meilleurs en-cas. 
Une portion d’amandes d’environ 30 grammes, c’est 175 
calories, 6 grammes de protéines végétales, 4 grammes de 
fibres ainsi que des vitamines et des minéraux essentiels. 

Elles s’intègrent parfaitement dans votre journée de 
télétravail. Aliment non transformé, les amandes se 
dégustent sur le pouce seules, dans un yaourt pour un 
apport en protéines végétales ou saupoudrées sur une 
salade pour un boost de fibres. 

1. Huseinovic, E., et al. (2016). Meal patterns across ten European countries – results from the European Prospective 
Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC) calibration study. Public Health Nutrition, 19(15), 2769-2780. 

2. Rehm CD and Drewnowski A. Replacing American snacks with tree nuts increases consumption of key nutrients among US 
children and adults: results of an NHANES modeling study. Nutrition Journal. Publié en ligne le 7 mars 2017. DOI : 10.1186/s12937-
017-0238-5 

3. Évalué à partir du Healthy Eating Index 
4. National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES; 2009-2012) 

Une étude de modélisation2 s'est penchée sur les caractéristiques des 
consommateurs qui consomment des fruits à coque, comme les amandes. 

Elle a découvert que les sujets déclarant consommer des amandes 
ont des apports en nutriments essentiels plus importants -
notamment fibres alimentaires, calcium, potassium et fer -, une 
alimentation de meilleure qualité générale3 et des indices de masse 
corporelle et des tours de taille moins importants que les non-
consommateurs de fruits à coque. À partir des données portant 
sur 17 000 enfants et adultes4, des chercheurs ont créé des 
modélisations des habitudes alimentaires afin d’évaluer l’impact 
potentiel du remplacement de tous les en-cas – boissons exclues 
– par des oléagineux et du remplacement de tous les en-cas 
« sains » (céréales complètes, fruits entiers et légumes pauvres en 
amidons) par des oléagineux. 

Il est important de noter que cette étude n'a pas dévoilé de relation de 
cause à effet. Cette modélisation hypothétique plaide néanmoins 
fortement en faveur de collations saines telles que les amandes. Parmi les 
limites de l'étude, on citera le fait que certains participants ont déclaré 
manger des oléagineux alors qu'ils avaient peut-être consommé des 
cacahuètes, et que les résultats se fondent sur un modèle plutôt que sur 
les comportements réels des participants. De plus, les données relatives 
aux enfants ont été recueillies par leurs parents – la consommation de 
certains aliments a donc peut-être été sous-estimée. 

UNE ÉTUDE POUR BIEN CHOISIR SES EN-CAS 

Remplacer les en-cas classiques par des options plus 
saines comme les amandes pourrait booster vos 
apports en nutriments. 

https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/nejmoa1800389
https://www.almonds.co.uk/why-almonds/recipes-and-trends/recipes/mediterranean-almonds
https://www.facebook.com/amandesfr
https://www.instagram.com/amandesfr/
https://app.livestorm.co/https-www-amandes-fr/webinaire-23-minutes-damandes?type=detailed
https://www.bosh.tv/recipes/smokey-snacking-savoury-granola

