Un livre pour cuisiner santé en ayant du plaisir

Le GMF Les Eskers lance un nouvel outil pour ses 10 ans
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Fidele a sa réputation de groupe de médecine familiale innovateur, le
GMF Les Eskers d'Amos féte ses 10 ans en publiant un nouvel outil
fort utile pour ses patients: un livre de recettes sante.

Intitulé Le repas est servil, ce nouvel ouvrage de 275 pages lancé le 7 juin comporte pas moins de 120 recettes
santé pour toute la famille. Celui-ci a d'abord pour but d'aider les personnes aux prises avec des maladies
chroniques a acquérir de saines habitudes alimentaires. Mais il peut aussi servir a toute personne qui souhaite
améliorer son alimentaion.

Ce projet de livre émane dailleurs d'un programme innovateur du GMF. Le programme CIBLE mis sur pied en
2009 aide les gens souffrant de syndrome métabolique a intégrer de saines habitudes de vie, sur le plan de
I'alimentation et de I'activité physique.

«Souvent, les gens nous demandaient si on avait des recettes santé. C'est de la qu'a germé I'idee. Les patients
veulent connaitre les quantités de sucre, de sel, par quoi on peut substituer tel aliment, etc. On a decidé de réunir
toutes ces informations dans un livre, qui devient un véritable outil de référence», explique Dr Jean-Yves
Boutet.

Trucs, conseils et suggestions

Un comité piloté par la coordonnatrice Joélle Corriveau et formé de deux infirmiéres, d'une kinésiologue, d'une
nutritionniste et d'une adjointe administrative, toutes appuyées par lI'équipe de 18 médecins du GMF, a donc
consacreé deux ans a I'élaboration du livre.

«On voulait quelque chose de convivial, utile et a la portée des gens. On voulait des recettes abordables en co(t
et en temps. L'aspect nutritionnel joue évidemment un r6le important. C'est pourquoi on retrouve les valeurs
nutritives pour chague recette, dont les cubes de sucre pour les personnes diabétiques. 1l y a aussi des conseils et
suggestions, explique la nutritionniste Ginette Defoy.

«En annexe, poursuit-elle, on retrouve des réponses aux questions qui reviennent le plus souvent. Quelles sont
les viandes les plus maigres? Comment réduit-on le sel de son alimentation? Comment prépare-t-on des céréales
chaudes? Des légumineuses? Qu'est-ce qu'une assiette santé?»

Sortir de la routine

Sonia Trottier et Christian Gélinas ont accepté d'expérimenter certaines des recettes dans le livre et de livrer
leurs commentaires. «Le défi quand on mene une vie mouvementée et active, c'est de préparer de bons repas a
la maison. Avec le livre, on peut le faire rapidement et c'est bon. Les encadrés et les annexes, c'est un extra trés
apprécié», a fait valoir la premiere.

«La cuisine, je compare ¢a un peu a la routine qui peut s'installer dans un couple aprés un certain temps. On a
besoin de piquant et c'est un bon livre pour ¢a. On a essayé une quinzaine de recettes en 10 jours et c'était tres
intéressant. J'aime bien l'aspect qu'on puisse manger du dessert sans se sentir coupable», a souligné Christian
Gelinas, avec le sourire.

Le livre est en vente uniquement auprés des medecins et infirmiéres du GMF Les Eskers, au co(t de 30 $. «<On
n'en retire aucun profit. On le vend le prix qu'il nous colte», précise Dr Boutet.
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