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  Amuse-gueule


  Cela fait plus de trente ans que je suis tombé dans la nutrition comme on tombe dans une surprenante et sympathique marmite où tout peut arriver!


  Tombé? Pas vraiment. Ni obèse ni carencé, ni végétarien ni frugivore, ni carnassier ni crucivore, je suis omnivore et bon vivant, et j’ai choisi librement d’épouser la recherche en nutrition dans ses aspects les plus fondamentaux, ceux qui sont censés apporter les connaissances à moyen et long terme pour savoir et dire avec quoi et comment il faut se nourrir au mieux. Pour vivre vieux, certes, mais surtout pour mourir en bonne santé!


  Aux trois quarts de mon parcours professionnel, voici à la carte quelques réflexions sur les valeurs sûres des connaissances en nutrition, en focalisant sur les sujets d’actualité et de passions. Puis je vous ferai découvrir le milieu de la nutrition, son ambiance, ses réussites, ses limites, ses caricatures, ses démons.


  Ce livre a pour objectif d’offrir une présentation simplifiée des connaissances solides et non négociables, et surtout de stimuler le bon sens et l’optimisme. Tout ne plaira pas à tous, je n’ai rien à vendre, rien à prescrire. Pour les deux premières parties, qui traitent des grandes données scientifiques et des questions d’actualité, c’est l’état de la science qui est au menu, présenté de manière accessible et imagée. Pour la troisième partie, ma description amusée du milieu de la nutrition est plus subjective, forcément.


  Je souhaite que cette lecture vous permette: d’apprendre d’abord; ensuite, de relativiser les discours habituels qui vous font peur ou vous font rêver à tort; enfin, d’être rassurés et optimistes sur vos forces et vos capacités personnelles à gérer votre nutrition et celle de vos proches les plus fragiles: les enfants et les personnes âgées. Ce livre peut aussi aider à éviter le piège dangereux de l’orthorexie –l’obsession d’une nourriture saine et le rejet systématique de tout ce qui est perçu comme «non sain». Ce piège conduit souvent, paradoxalement, à un risque de déséquilibre nutritionnel.


  Et si vous recevez toutes ces connaissances et tous ces messages avec humour, la digestion n’en sera que meilleure.


  


  Bonne lecture, bon appétit.
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          «Ces choses-là sont rudes, ilfaut pour lescomprendre avoir fait sesétudes», disait Victor Hugo. Oui… etnon! Voici, dans lespages quisuivent, uneffort sincère devulgarisation.
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  Ilfaut manger pour vivre


  Une fois les aliments avalés, la digestion commence. La digestion, c’est la capacité de dégrader les aliments en nutriments, petites molécules simples qui apportent l’énergie pour survivre et qui constituent les briques des structures à construire (chez l’enfant en croissance) ou à entretenir (chez l’adulte en croisière). On distingue les nutriments indispensables et les nutriments non indispensables. Les premiers, non synthétisables par l’homme, sont absolument nécessaires au fonctionnement de l’organisme. Leur absence nous mettrait en danger de mort à long terme et elle a «nourri», si l’on peut dire, toute l’histoire dramatique des carences en nutrition. Leur apport est vital, mais les quantités requises sont modestes. Pour la seconde catégorie, notre corps sait fabriquer ces nutriments, entre autres à partir de ce que nous mangeons. Il faut donc privilégier des sources alimentaires variées pour disposer de toutes les transformations et conversions possibles.


  Après la digestion vient l’absorption: c’est le passage des nutriments simples à travers la paroi intestinale vers le sang ou la lymphe, pour qu’ils soient ensuite distribués partout, utilisés, transformés ou stockés. Notre puissance de digestion et d’absorption est énorme. Si on dépliait nos 8m de tuyauterie intestinale, dont les parois sont faites de plis, de replis et de microreplis (voyez l’allure des tripes à la mode de Caen, pour ceux qui aiment), cela couvrirait la surface d’un terrain de tennis. Cette puissance d’absorption nous a permis de survivre au cours de l’évolution, même quand la nourriture était peu disponible ou insuffisamment riche. Les rendements d’absorption sont excellents pour les glucides, les protéines et les lipides –plus de 95% concernant ces derniers.


  En revanche, certains nutriments sont mal absorbés. C’est le cas des minéraux, en particulier du fer et du calcium, dont les besoins sont pourtant très importants pour les fonctions du sang (fer) et pour la formation et l’entretien du squelette (calcium). C’est pour cela que l’humanité a toujours manqué de ces deux éléments (dont l’absence provoque respectivement anémie et rachitisme).


  Pas étonnant qu’on ait du mal à absorber les minéraux: c’est quand même l’écorce terrestre, c’est du caillou! L’évolution a d’abord optimisé ce passage du minéral à l’organique par les plantes, mais les minéraux qu’on y trouve restent peu absorbables pour l’homme. Le passage des minéraux par la case «animal» est plus rentable. En effet, les animaux que nous consommons font une grande partie du boulot et nous offrent les minéraux sous des formes nettement plus absorbables. Le meilleur exemple est le fer qui, sous sa forme ferreuse animale (hémoglobine, donc viande rouge), est six fois plus absorbable que le fer ferrique des végétaux. On ne vous l’a jamais dit, mais Popeye est mort anémié!


  Parlons maintenant des macronutriments énergétiques que sont les glucides, les lipides et, dans une moindre mesure, les protéines. Leur haut rendement d’absorption participe au surpoids si on en consomme plus qu’on n’en dépense. Ce qui peut accidentellement limiter l’absorption, c’est le trop-plein par les deux bouts, par exemple si quelque infection bactérienne ou aliment contaminé sème la pagaille dans le système, ou encore si on a un peu forcé sur la quantité et que ce dernier siphonne. Rien de surprenant à ce qu’on perde temporairement 1 ou 2kg après une gastro-entérite.


  Il y a aussi un lien entre l’absorption et l’allergie. Ce qui est mal digéré (c’est le cas des fragments de protéines pas assez dégradées en acides aminés) ne doit pas être absorbé: si ça passe quand même à travers la paroi intestinale, c’est l’alerte à l’intrus (comme pour les bactéries) et l’envoi des brigades de pompiers anticorps. C’est l’allergie. Ces mécanismes nous sauvent indéniablement la vie, mais nous la compliquent aussi parfois, par exemple quand un enfant à l’intestin un peu poreux souffre d’allergie. Attention, il ne faut pas confondre cette allergie, qui est une vraie réaction de défense mobilisant l’artillerie lourde des anticorps, avec une simple intolérance, gênante mais sans gravité. En l’absence d’avis médical, la confusion est souvent faite et la réaction baptisée à tort «allergie», devient, hélas, prétexte à des tas d’évictions plus ou moins justifiées, surtout à long terme. Société anxieuse et névrotique oblige, le mot allergie est souvent galvaudé et l’allergie elle-même largement surévaluée dans le déclaratif des parents par rapport au diagnostic des médecins.


  Tout finit pourtant par rentrer dans l’ordre: l’intestin de l’enfant devenant plus sélectif, les allergies et les intolérances diminuent, puis disparaissent presque totalement avec l’âge. La perméabilité intestinale du nourrisson est à la fois une forme d’immaturité et d’adaptation, un défaut qui ne bloque pas le passage des «trop gros morceaux», mais en même temps une capacité à laisser pénétrer les anticorps élaborés par sa mère et apportés par l’allaitement. Donc, à la fois un raté et une réussite de la nature imparfaite. C’est le compromis biologique permanent entre bénéfice et risque.


  Habituez-vous dès maintenant, quand on parle de biologie ou quand on décrit une fonction, à ne surtout pas raisonner en bien et mal, en noir et blanc. La biologie ne rentre pas dans ces cases. Appliquez donc cette biologic attitude à la manière dont vous vous alimentez et vous goberez moins les bêtises déversées par les gourous de la nutrition, les faux spécialistes et autres experts autoproclamés. Vous vous nourrirez mieux et vous nourrirez mieux vos enfants. Si vous n’êtes pas encore convaincu, la suite vous y aidera.


  Pour en finir avec notre tuyauterie, l’intestin recueille aussi les déchets générés par le foie (restes de l’hémoglobine usagée, des médicaments, cholestérol en excès, etc.), qui s’y déversent tout au début, juste après l’estomac. Par ici la sortie pour les déchets, mais ceux-ci doivent encore franchir ces 8m de boyaux avant d’atteindre l’air libre, 8m avides d’absorption, puisque c’est leur fonction. Ce recyclage mélange donc le positif (ne rien perdre) et le négatif (les déchets tournent un peu en rond avant de sortir vraiment). Vous voyez que quitter un organisme pingre et monstrueusement possessif n’est pas chose aisée. Contradiction apparente ou imperfection de la nature en évolution?


  Avec un système aussi puissant de captation de tout ce qui franchit notre bouche, si on craint le surpoids, le mieux est de contrôler les entrées, ce qui n’est pas facile et se fait de moins en moins compte tenu de la pléthore alimentaire dont nous disposons.
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  Manger équilibré pour mieux vivre


  Une fois dans l’organisme, les nutriments font leur boulot de combustibles ou de briques structurelles et sont éventuellement transformés ou stockés. Les nutriments indispensables ne doivent pas manquer, car il n’y a aucun plan B: on ne peut pas les fabriquer. L’histoire de la nutrition, c’est-à-dire celle des maladies et des morts par carence, nous a donné les valeurs nécessaires et a montré qu’il valait mieux manger de tout, donc être omnivore, pour être en bonne santé.


  Pour les nutriments non indispensables, l’organisme cumule l’origine exogène (ce qu’on mange) et l’origine endogène (ce que le corps produit). Et là, tout se complique, car il faut à la fois définir les besoins et optimiser la source. Prenons l’exemple du cholestérol: cette molécule très importante pour nos membranes et nos hormones provient d’une synthèse très active (pour les trois quarts) et d’apports alimentaires variables (pour un quart). Comme nous avons besoin d’un minimum de cholestérol, si on n’en mange pas assez, on en synthétisera plus et éventuellement trop –le réglage n’est pas parfait. Pour rendre des rats hypercholestérolémiques (excès de cholestérol dans le sang), il suffit de les priver de cholestérol dans leur gamelle. Cela est vrai pour tous les nutriments non indispensables, avec deux types de conséquences.


  1.Les besoins ne sont pas faciles à définir et les controverses infinies (c’est le cas pour les acides gras saturés ou les sucres), d’où la cacophonie ambiante.


  2.Les gourous et les marchands de rêves, ainsi que certains industriels du marché des compléments alimentaires, qui poussent à la consommation de leurs produits, ne peuvent pas être efficacement contrés du fait de l’absence de données solides sur l’équilibre apports/synthèse, qui peut varier selon les individus et leur mode de vie.


  En résumé, comme tous les nutriments ont des fonctions intéressantes, le grand public ne sait pas lesquels sont indispensables (pour lesquels il faut absolument éviter les déficits) et lesquels ne le sont pas (pour ceux-là, manger de tout conviendra très bien). La communication et le marketing ne font pas dans le détail et tartinent trop souvent, sur tous les supports, des allégations «bon pour ceci, bon pour cela» à propos de dizaines de nutriments. Ce marketing noie dans la masse les alertes et les messages utiles sur les déficits restants (fort peu nombreux d’ailleurs, pour les omnivores, dans nos pays bien nourris): le fer et la vitamineB9 chez la femme, les oméga-3 pour tout le monde, et sans doute la vitamineD à un certain âge. Du coup, même les alertes importantes sont réduites au rang de coup de marketing, et donc combattues par les journalistes et les idéalistes anti-industriels primaires.


  Pas de panique, la solution est issue du bon sens: il faut manger de tout en quantité modérée pour respecter ses besoins, et s’agiter davantage si on ne dépense pas tout.


  Bien sûr, si quelques aliments provoquent dégoût et aversion1, ce n’est pas la peine de se rendre malade: le repas doit rester un plaisir. Ces aversions peuvent d’ailleurs évoluer avec le temps si l’on change les modes de préparation. Bon, c’est vrai aussi que si vous avez horreur du chocolat, vous ne serez pas obligés de bouger plus… pour grossir moins!


  1. Nous ne parlons pas, bien sûr, des évictions évidemment prescrites par un médecin en cas d’allergie.
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  Nepasoublier l’eau devie


  On meurt plus vite de soif que de faim. D’ailleurs, il n’existe pas de grève de la soif – elle serait fatale très rapidement et n’atteindrait donc pas son objectif. Nous sommes ainsi très humides, environ 60% d’eau chez l’adulte. Moins que les méduses et les champignons, mais plus que certains insectes. Le danger, c’est de sécher sur pied. C’est pourquoi il faut très vite et constamment remplacer l’eau que nous évacuons pour dissoudre et éliminer les déchets potentiellement toxiques du métabolisme (ammoniac). Je pisse, donc je suis.


  Les personnes les plus à risque sont les nourrissons et les enfants, car ils sont en croissance forte: ils ont un métabolisme débridé, donc beaucoup de déchets à évacuer et beaucoup de pertes d’eau à compenser. Sans compter que leur composition corporelle est nettement plus riche en eau que celle des adultes. Laissons-les boire à volonté, de l’eau bien sûr, sans les habituer au goût sucré par la boisson, une action préventive pour leur éviter le surpoids plus tard.


  Le vieillissement implique le dessèchement progressif des tissus, mais pas forcément de l’esprit ni du cœur. C’est pourquoi il faut pousser les personnes âgées à boire davantage et régulièrement. Non mais à l’eau, quoi!


  Et pas d’état d’âme sur les excès: il n’y a pas de problème avec l’eau. Faire trop travailler son rein n’arrive jamais avec les buveurs d’eau. Pour les alcooliques et les buveurs de soda, c’est une autre histoire.


  Enfin, sachez que nous fabriquons de l’eau dans nos réactions cellulaires: rappelez-vous toutes celles qui se terminent avec +H2O. Cela représente quand même près de 300ml par jour! Quelle belle écologie. Personne ne nous a encore reproché de faire monter le niveau des océans –je plaisante à peine. Une fois comptée l’eau contenue dans les aliments et celle produite par nos cellules, il faut apporter entre 1 et 1,2litre d’eau par jour.


  Donc, buvez tranquilles, mais attention à l’eau ferrugineuse et aux sodas sucrés!
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  Onneplaisante pasavec lesprotéines…


  Comme vous le savez sans doute, les protéines (sources d’azote) assurent des fonctions vitales: structures musculaires, enzymes, hormones, anticorps… Elles sont constituées d’acides aminés, assemblés en séquences déterminées par notre ADN (nos gènes): la recette écrite des protéines est spécifique de l’espèce (et de l’individu, pour certaines). Inutile donc d’espérer réutiliser (toutes faites) les protéines des végétaux et des animaux que l’on consomme: elles seront dégradées en acides aminés pour reconstruire sur mesure nos propres protéines selon notre code génétique.


  Huit de ces acides aminés sont indispensables (on en a besoin, mais on ne sait pas les produire), et leur absence provoque l’arrêt immédiat de la synthèse des protéines, qui doit fonctionner en continu. Pour les autres acides aminés (non indispensables), il nous est possible de les fabriquer en convertissant ceux que nous trouvons dans nos aliments.


  Pour corser l’affaire, on ne peut pas stocker les protéines. Donc, en cas de déficit, c’est dans les structures musculaires que l’on tape, et c’est dangereux! On risque de casser du muscle ou d’avoir du mal à produire des anticorps (pour lutter contre les maladies), etc., si on ne maintient pas le renouvellement constant des protéines (une masse énorme dans l’organisme) à l’aide d’un pool très petit d’acides aminés disponibles. C’est un peu comme les anciens imprimeurs de presse qui composaient chaque jour des plaques de texte avec des lettres en plomb qu’ils devaient obtenir en défaisant les plaques du journal de la veille, sans disposer d’une grande réserve de caractères. Si une lettre de plomb était venue à manquer, la composition du texte se serait arrêtée et l’impression du quotidien aussi aurait été rendue impossible car le flux était tendu! Il en va de même pour les acides aminés qui composent nos protéines: on doit les apporter tous et très régulièrement, sous peine de manquer des maillons indispensables à la recette protéique.


  Rien d’étonnant, donc, à ce que la malnutrition protéique ait posé de gros problèmes et en pose encore dans les pays en développement, surtout chez l’enfant, pour qui il ne s’agit pas de seulement renouveler les protéines, mais d’en construire puisqu’il est en croissance et que ses besoins sont énormes.


  Voila aussi pourquoi, quand on suit un régime hypocalorique, il ne faut pas diminuer les protéines (qui, du fait de la réduction des autres apports, voient leurproportion s’élever dans le nombre total de kilocalories absorbées), sans quoi les muscles vont fondre autant, sinon plus, que le tissu adipeux. Le miroir se vengera en dévoilant une silhouette décevante, avec des lipides en «pendentif», car moins soutenus qu’avant le régime à cause de la musculature défaillante. Si ces erreurs ont été commises dans le passé par les marchands de régime, elles sont assez rares désormais, et le balancier est même parti dans le sens inverse avec les régimes hyperprotéiques, certes pas toujours équilibrés, mais qui ont le mérite de ne plus provoquer de carences protéiques extrêmement dangereuses et de ne pas faire fondre ce qui ne doit pas fondre: notre charpente musculaire.


  Pour résumer, n’ayons pas peur des protéines, assurons prudemment la gestion d’un flux tendu en en mangeant tous les jours. D’ailleurs, on craint moins leur excès que celui des autres macronutriments (lipides et, surtout, glucides), car on pourra toujours excréter l’azote en surplus et transformer les protéines en muscle si on bouge un peu. Enfin, l’excès protéique est en outre moins probable que l’excès lipidique ou glucidique, puisque les protéines sont les plus satiétogènes (rassasiantes) des trois macronutriments. En clair, en consommant des protéines, on mangera un peu moins et la restriction calorique sera moins difficile et moins douloureuse. Autant profiter de ce confort dans nos efforts de régime.


  Dernière illustration du flux tendu protéique: pour désigner la malnutrition infantile dans les pays en développement, l’histoire utilise le sinistre qualificatif de protéino-calorique. Une vraie association de malfaiteurs, car un déficit en kilocalories (qui fournissent l’énergie nécessaire à la croissance) chez l’enfant entraîne la casse des protéines indispensables à l’organisme pour survivre en situation d’urgence et, par suite, provoque la carence protéique (si l’enfant survit), qui s’installe souvent durablement – le régime étant également déficient en protéines.


  
    Toutes lesprotéines nesevalent pas
  


  Parlons maintenant de l’aspect qualitatif de la nutrition protéique. Certes, les végétaux et les animaux nous offrent des protéines et on doit utiliser ces deux sources pour optimiser notre santé, mais les protéines végétales et les protéines animales ne se valent pas.


  C’est la disponibilité des protéines animales qui a boosté l’évolution des hominidés. En effet, les protéines animales sont plus riches en acides aminés indispensables et plus proches de nos besoins: on ressemble davantage (et notre ADN aussi) à un cochon qu’à une pousse de soja! Or, le cochon a synthétisé des protéines de cochon pour des structures musculaires de cochon, des enzymes et des anticorps de cochon, contre des maladies de cochon! Tandis que le soja a synthétisé des protéines de soja pour des muscles de… Ah tiens, non, pas de muscles! …Et pour des anticorps de… Ah tiens, pas d’anticorps non plus! Pas étonnant alors que la composition des protéines animales soit plus proche de celle des protéines humaines et qu’il nous soit donc plus facile d’optimiser nos protéines en consommant celles des animaux. À l’âge adulte, on peut survivre en ne se nourrissant que de protéines végétales, mais c’est prendre des risques et se compliquer la vie au prix d’acrobaties culinaires et de temps passé à cueillir et collecter, décortiquer et éplucher, blanchir et ébouillanter, préparer et manger –car les assiettes seront plus chargées pour le même apport protéique. Seul le transit est accéléré avec autant de végétaux! Il faut aussi jongler entre légumineuses et céréales, et surtout avaler des quantités importantes de végétaux pour couvrir les apports requis, ce qui induit une consommation excessive de fibres végétales. Cet excès de fibres non digestibles (nous ne sommes pas des ruminants) provoque irritation et transit capricieux. Sans compter que les fibres en excès ont tendance à piéger les micronutriments, par exemple les vitamines, qui deviennent déficitaires, car elles sont excrétées avec les fibres. Enfin, certains végétaux apportent paradoxalement des facteurs antinutritionnels, comme le facteur antitrypsique du soja (pourtant la meilleure des plantes protéagineuses), qui réduit la digestion et donc la disponibilité des… protéines. Un comble!


  Contre la malnutrition, infantile aussi bien qu’adulte, les plus grands progrès ont été associés à la disponibilité des protéines animales, acquis séculaire chèrement payé par tous les morts de malnutrition du passé. Demeurons omnivores, par pitié, surtout pour les plus faibles: les enfants et les personnes âgées, qui ne doivent pas être victimes des phobies et des obsessions de quelques gourous obscurantistes. Sans se jeter sur les produits animaux, être omnivore reste le moyen éprouvé (et prouvé historiquement, de façon dramatique d’ailleurs) d’éviter les carences et les déficits ou les déséquilibres nutritionnels. Être omnivore, c’est aussi la meilleure façon de ne pas être obnubilé par son équilibre nutritionnel, de ne pas tomber dans le piège de l’orthorexie (quand l’obsession de manger sain devient malsaine!).


  En résumé, c’est en mangeant des protéines végétales ET animales que l’on optimise sa nutrition, en réduisant les risques et les inconvénients que toute l’histoire de la nutrition a démontrés (carences en protéines, mais aussi en fer et en vitamineB12).
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  …niavec lesvitamines


  On classe les vitamines en deux grands groupes: les vitamines hydrosolubles et les vitamines liposolubles.


  Comme leur nom l’indique, les premières sont solubles dans l’eau, donc présentes dans les structures cellulaires aqueuses. C’est-à-dire partout, puisque les êtres vivants sont aqueux et que toutes nos réactions ont lieu dans l’eau de nos cellules. On les trouve ainsi à tout les niveaux dans les végétaux et chez les animaux, avec parfois une concentration plus élevée, par exemple dans les parois et les enveloppes des plantes ou les abats des bêtes. Végétaux et animaux n’en sont pas également dotés, les premiers parce qu’ils les fabriquent, les seconds parce qu’ils les transforment pour les rendre plus concentrées, donc plus efficaces.


  Quant aux vitamines liposolubles, elles sont solubles dans les lipides. Elles se plaisent à nager dans le gras! On les rencontre ainsi seulement là où se trouvent les lipides: dans le gras des plantes (huiles, extraits lipidiques) et dans le gras des animaux (beurre, foie, abats, tissu adipeux). Et comme on les stocke avec nos lipides, dans le tissu adipeux, il y a de la place et jamais d’urgence à constituer des réserves.


  Qu’elles soient hydrosolubles ou liposolubles, les vitamines sont des nutriments indispensables. C’est pourquoi il faut manger de tout.


  Prenons l’exemple du bêta-carotène et de la vitamineA. Le point de départ, c’est le bêta-carotène, un pigment qui se trouve dans les végétaux et qui interagit avec la lumière pour pouvoir être synthétisé. C’est une bonne chose de manger du bêta-carotène, mais pour nous, humains, la forme active ne sera obtenue qu’après transformation et maturation en vitamineA, un pigment rétinien important pour la vision. Le souci, c’est que le rendement de transformation du bêta-carotène en vitamineA est de un pour six. Nous disposons de trois options pour optimiser nos apports.


  ➤On peut manger des végétaux pour le bêta-carotène et des animaux pour la vitamineA, en comptant sur notre organisme pour transformer tout seul un peu de bêta-carotène en vitamineA. C’est sage, car ça répond au principe de précaution, et ça s’appelle tout simplement être omnivore.


  ➤On peut ne manger que des végétaux. Or le bêta-carotène est assez dilué et il faudra donc consommer beaucoup de végétaux, dont les autres apports (fibres, par exemple), malheureusement, sont indigestes et irritants, sans compter qu’ils constituent, paradoxalement, de véritables pièges à vitamines vers l’excrétion. Cette solution revient aussi à se fier à nos seules capacités de conversion du bêta-carotène en vitamineA, capacités très variables selon les individus et généralement insuffisantes. Le végétalien et certains végétariens n’optimisent pas le principe de précaution et prennent deux risques: manquer de vitamineA et altérer l’apport d’autres vitamines s’ils forcent sur la quantité de fibres1.


  ➤On peut, enfin, ne manger que des animaux. Ce qui n’existe pas, heureusement: il n’y a pas de gens assez stupides pour se passer de tous les bienfaits du monde végétal. Mais si cela se produisait, les personnes en question recevraient quand même un certain nombre de molécules végétales, puisque dans la chaîne alimentaire, jusqu’à preuve du contraire, ce sont les vaches qui broutent les plantes et non les herbes folles qui mordent les jarrets de nos bovidés pour en sucer le sang! Donc, un carnassier exclusif aurait plus de chances de recevoir des molécules végétales par l’intermédiaire des animaux que le végétarien d’ingérer des molécules uniquement animales! La chaîne alimentaire est une des bases de la nutrition, et elle justifie qu’on soit omnivore.


  Passons maintenant à une autre vitamine liposoluble, la vitamineD, essentiellement d’origine animale. Elle est qualifiée d’«antirachitique», car elle est nécessaire à la croissance osseuse, comme sa découverte l’a très tôt souligné. L’expérience et le bon sens ont conduit nos ancêtres (jusqu’à très récemment) à consommer de l’huile de foie de morue pour ne pas manquer de vitamine D. Cela étant, la vitamineD est un des rares nutriments indispensables pour lesquels il existe un plan B: nous pouvons en synthétiser une grande partie par la peau quand elle reçoit un peu (mais pas trop!) des rayons UV du soleil. (Au passage, cela pourrait lui retirer son statut de vitamine, car on peut la fabriquer soi-même.) Mais ne compter que sur sa peau ensoleillée et exclure de son alimentation les produits animaux (poissons et produits laitiers) revient à prendre un risque inutile: en moyenne, les apports en vitamine D sont insuffisants en France, alors que nous nous exposons beaucoup plus au soleil que nos ancêtres.


  Au passage, et sans qu’on le sache alors, l’huile de foie de morue apportait aux enfants les oméga-3 qui font souvent défaut aujourd’hui. À sa grande époque, personne n’était orthorexique, personne ne pratiquait d’évictions alimentaires, mais tout le monde luttait contre les carences en tentant de ne manquer de rien. Apprentis sorciers qui prétendez éliminer les produits animaux de vos assiettes, commencez par apprendre la nutrition de nos grands-parents et par tirer des leçons de leurs carences. Savez-vous que les végétariens sont les premiers consommateurs de compléments alimentaires et autres gélules, prescrites ou non? Leurs gourous ne le proclament pas, mais heureusement que les médecins veillent sur leurs carences et leurs déficits.


  1. Au passage, le risque le plus élevé pour un végétalien n’est pas la carence en vitamineA, mais celle en vitamineB12, car sa synthèse est exclusivement animale et effectuée par les bactéries du rumen des ruminants. Donc, point d’issue sans complément alimentaire. L’enjeu est de taille: rien de moins qu’une anémie galopante et mortelle en cas de carence.
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  Lavérité surl’affaire delavitamineB3


  Restons dans les charmes de la nutrition historique avec une autre vitamine, dont la découverte est un véritable thriller biologique.


  Comme souvent en vitaminologie, l’affaire commence par des décès. Pas un crime isolé, non. Des dizaines de milliers de victimes! On est au XVIIIesiècle en Italie, et le meurtrier est la pellagre, une maladie caractérisée par des signes cutanés (œdèmes, rougeurs, pustules…) qui lui ont donné son nom, des troubles digestifs graves, des troubles mentaux (jusqu’à la démence), de l’anémie sévère et une évolution vers la mort. La maladie fait son apparition dans le sud de la France au début du XIXesiècle, remonte jusqu’à Londres et envahit l’Europe entière. Premier indice relevé: il s’agit d’une sorte d’épidémie qui suit le développement du maïs (pas encore OGM!). Les premières recherches s’orientent donc vers trois pistes: une mycotoxine parasitant le maïs (comme pour la maladie de l’ergot de seigle), une pathologie infectieuse ou une carence alimentaire. Des observations dans des asiles ont montré que le personnel soignant n’était jamais atteint. Dans les villages, il est rapporté que la maladie évitait soigneusement les riches et les notables, ainsi que les ecclésiastiques bien nourris. L’hypothèse d’une maladie infectieuse perd du terrain, mais pour en avoir le cœur net (et bien accroché), le chercheur leader de l’époque se fait injecter des extraits de pustules de pellagreux. Par rigueur scientifique sûrement (?) et pour élargir l’échantillon testé, il soummet au même traitement… sa femme et quatorze volontaires, en leur faisant ingérer également des extraits de selles et d’urine de pellagreux. Science, quand tu nous tiens! Bingo! Aucun n’a contracté la pellagre (l’histoire ne dit pas ce qu’ils ont attrapé d’autre…) et l’hypothèse infectieuse tombe d’elle-même. CQFD. Restaient la mycotoxine (vite disculpée) et la maladie de carence, comme pour la vitamineC et le scorbut.


  La carence a été démontrée par des recherches menées dans les pénitenciers, en comparant un régime maïs +viande +œufs +lait avec un régime «tout maïs», répandu à l’époque. Aucune maladie ne se déclara pour le premier, mais ceux qui subissaient le second furent atteints de pellagre. L’origine carentielle de la pellagre était ainsi prouvée, et le maïs impliqué, au moins par ce qu’il ne contenait pas ou pas assez.


  L’enquête n’était pas bouclée pour autant. Il fallait trouver la molécule vitale qui faisait défaut, ce qui fut fait en 1930. C’est la vitamine PP (pellagra-preventing factor), ou niacine, rebaptisée plus tard vitamineB3. Le mystère s’épaissit toutefois de nouveau quand on s’aperçut que le maïs était certes pauvre en vitamine PP, mais qu’il n’était pas totalement dépourvu, et surtout qu’il n’en contenait pas moins que le lait ou les œufs, lesquels semblaient pourtant prévenir la maladie. Tous les Sherlock de la nutrition replongèrent dans leurs labos pour découvrir que le mammifère fabrique cette vitamine à partir d’un acide aminé indispensable, le tryptophane, abondant dans le lait et les œufs. La pellagre était donc une maladie de double carence, caprice de la nature imparfaite, maladie de la misère alimentaire quand les protéines animales étaient rares.


  Est-ce tout pour cet épisode à la gloire de l’omnivorisme historique? Que nenni! La consommation abondante de seigle, pas plus riche en vitamineB3 que le maïs et dans des conditions similaires, n’avait pas provoqué la pellagre. Pourquoi donc? Énigme supplémentaire, résolue au cours des années 1950: dans le maïs, la vitamine est enchâssée au sein de fibres très résistantes, donc non accessible aux enzymes digestives de l’homme, ce qui n’est pas le cas du seigle où la vitamine est très baladeuse.


  Une dernière énigme pour cette vitamine rebelle, mais la chute approche. Les Mexicains, historiquement grands consommateurs de maïs (et même «tout maïs» pour les plus pauvres) n’ont jamais connu la pellagre. Le dossier fut donc rouvert pour fait nouveau dans les années 1960, qui déboucha sur une autre trouvaille: les Mexicains ont l’habitude de traiter le maïs à l’eau de chaux, ce qui libère la vitamine des fibres qui l’emprisonnent et la rend disponible en quantité suffisante pour éviter la pellagre.


  Une belle histoire, donc, avec chute paradoxale cependant: le maïs contenait assez de vitamine pour écarter la carence, mais la gardait jalousement dans ses fibres, et le salut venait indirectement des protéines animales riches en tryptophane. La morale de cette histoire, c’est que, devant la complexité des situations nutritionnelles, les affirmations doivent être modestes, sauf pour dire que c’est seulement en mangeant de tout qu’on réduit les risques. La vitamine PP, ou B3, coule désormais des jours paisibles dans nos livres de nutrition et s’est fait oublier sous nos climats grâce au recul de la misère et de la malnutrition. Attention à ne pas réactiver le feuilleton avec nos aventuriers de l’éviction, qui ne jurent que par les «sans lait, sans œuf, sans gluten, sans viande»… et surtout sans connaissances!


  


  
    7
  


  Pleins feux surlesoméga-3


  Les oméga-3 constituent sans doute l’illustration la plus passionnante et la plus passionnée des difficultés, contradictions et limites de nos systèmes d’évaluation, en santé publique, d’un nutriment pourtant indispensable.


  Procédons d’abord à un état des lieux médiatique: les oméga-3 se retrouvent anormalement chahutés dans les rapides du monde de la nutrition. Ils sont perçus par une grande partie de la sphère médicale comme un médicament hypothétique qui n’a pas vraiment fait ses preuves, tandis que les communicants et les journalistes y voient soit une source de bénéfices pour ceux qui, de près ou de loin en vendent ou vendent l’idée d’en faire profiter la population et leur propre business, soit une mode sans intérêt, à combattre au nom de la haine des industriels et des compléments alimentaires. Quant au grand public, il ne sait pas trop quoi penser et ressent légitimement l’impression que la cacophonie règne.


  Qu’en est-il réellement? Les oméga-3 sont des nutriments indispensables, donc non synthétisables par les animaux et par l’homme, mais requis pour le fonctionnement de l’organisme, définition qu’ils partagent avec les treize vitamines, les huit acides aminés indispensables et une bonne quinzaine de minéraux.


  Qu’on se le dise, les oméga-3 sont des acides gras. Donc des lipides. Et oui! C’est même une famille, avec un grand-père (précurseur fabriqué par les végétaux chlorophylliens, y compris le phytoplancton) et des descendants (dérivés fabriqués exclusivement par les animaux et l’homme à partir du précurseur végétal). Un peu comme pour le bêta-carotène et la vitamine A, rappelez-vous. Et là encore, pour les oméga-3, les molécules actives sont surtout les dérivés issus des animaux. Mais, hélas, la production des dérivés est extrêmement faible: moins de 1% chez l’homme.


  Dans la famille des oméga-3, je voudrais… le grand-père, l’acide alpha-linolénique (ALA1)! Tiens, le voilà dans les huiles de colza, de lin, de noix. Fort bien, mais il me faut aussi et surtout… le petit-fils et l’arrière-petit-fils (EPA et DHA2). Bonne pioche avec les poissons gras, au moins deux fois par semaine. Omnivore encore, omnivore toujours. Même pour ces acides gras, végétaux et animaux collaborent à optimiser notre menu équilibré.


  Et maintenant, reprenons au début l’histoire des oméga-3.


  
    Unehistoire récente
  


  Découverts dans les années 1930, les acides gras indispensables oméga-3 (et oméga-6) ont fait l’objet de recommandations officielles dans les années 1970, en particulier pour les laits infantiles. La carence en oméga-3 entraîne-t-elle la mort? Non, car ces acides gras ne sont pas aussi problématiques que les vitamines, et surtout parce que même le plus malnutri des enfants de la planète a une chance d’en absorber par le lait de sa mère, puis par la variété des régimes omnivores. D’ailleurs, s’ils n’ont été découverts qu’au milieu du XXesiècle (la carence en vitamineA avait été identifiée dès l’Antiquité, celle en vitamineC au temps de Christophe Colomb et celle en acides aminés indispensables à la fin du XIXesiècle), c’est bien parce qu’ils sont moins indispensables que d’autres nutriments indispensables. En effet, ces derniers ont été décelés à chaque fois qu’une carence mettait en jeu la survie d’une population. Donc, oui, nos oméga-3 sont de véritables nutriments indispensables, mais ils n’ont été reconnus comme tels que tardivement, un peu comme un luxe, dans des populations qui ne présentaient plus aucune des graves carences du passé, c’est-à-dire dans des populations ayant réussi à couvrir leurs apports en nutriments encore plus indispensables. Leur importance pour nous maintenant, c’est aussi augmenter l’espérance de vie et surtout la qualité de fin de vie.


  L’indispensabilité des oméga-3 n’a pas tout de suite sauté aux yeux, et il a fallu créer la carence chez l’animal pour établir le risque de carence chez l’homme. C’était déjà un peu tard pour qu’ils puissent être considérés à leur juste valeur. En effet, c’est à peu près au moment où ils ont été identifiés que se sont développés les compléments alimentaires, avec leurs chapelets d’allégations plus ou moins gonflées (au propre et au figuré) pour la plupart, énervant beaucoup de gens dans l’ambiance anti-industrielle qui règne au sein du monde médiatique, médical et scientifique de la nutrition. Les oméga-3 ont été souvent jetés avec l’eau du bain, ce qui était injustifié dans leur cas. Mais pouvait-il en être autrement?


  
    Oméga-3 etcerveau
  


  Revenons aux bases scientifiques. Constituants spécifiques du cerveau, leur absence provoque un électrorétinogramme anormal (problème de vision) et des capacités d’apprentissage et de mémoire réduites. Les rats carencés comprennent moins vite! Chez l’homme, l’indispensabilité des oméga-3 et l’établissement des besoins requis ont pu être démontrés sur trois bases.


  1.Extrapoler à l’homme à partir des expériences de carences chez l’animal, c’est appliquer le principe de précaution pour éviter aux enfants un déficit visuel et cérébral même mineur, établi comme général chez les mammifères.


  2.Indirectement et sans la provoquer, la situation de déficit a été obtenue et décrite chez l’enfant en comparant les statuts en oméga-3 dans le sang et en mesurant les paramètres visuels et cognitifs d’enfants nourris au sein (lait contenant des oméga-3) ou au lait infantile (dépourvu d’oméga-3 à l’époque). Résultat: mêmes différences (un peu atténuées) que chez le rat sur les plans visuel et cognitif (avec ce qu’il est possible de démontrer chez l’enfant). C’était indiscutable et cela a conduit à l’obligation progressive d’incorporer des oméga-3 dans les laits infantiles.


  3.Au cours de cette même période, le statut cérébral en oméga-3 (là où ils sont tellement importants) a été étudié dans un des rares cas possibles de biopsie, chez des enfants décédés de mort subite, qui ont montré que le statut des enfants nourris au lait infantile n’atteignait jamais celui des enfants nourris au sein. Toutes ces années de recherches plus ou moins directes ont conclu au rôle structurant et constituant des oméga-3 dans le cerveau. La cause était entendue. Ces derniers Mohicans des nutriments indispensables entraient dans la cour des grands. Les Américains baptisèrent même le plus précieux cervonic acid.


  
    Oméga-3 etmaladies cardiovasculaires
  


  Voilà pour les bases «cérébrales» de l’histoire des oméga-3, dont le monde médical (hors spécialistes) ne parle jamais faute d’enseignement de la nutrition dans les formations générales concernées (j’y reviendrai). Mais ce n’est pas tout. Entre-temps, les liens bénéfiques entre oméga-3 et maladies cardiovasculaires (MCV) ont été mis en évidence grâce à une situation de très forte consommation, spontanée cette fois: les Esquimaux du Groenland sont littéralement «perfusés» aux oméga-3 par tous les aliments à base de produits marins qu’ils ingèrent. Comparés avec les Danois du Danemark (à qui le Groenland appartient), ils exhibaient une insolente santé cardiovasculaire: inflammation très basse des vaisseaux, moindre développement de la plaque d’athérome, fluidité sanguine très élevée, garantie de ne pas coaguler excessivement le sang, donc de ne pas boucher les artères. Pour eux, pas de carence, et même peut-être une surcharge. La période «cardio» des oméga-3 était lancée, et le poisson gras est venu sur le devant de la scène!


  Qui dit MCV dit maladie très répandue, donc nombreux patients, donc médicaments, donc allégations nutritionnelles, donc publicité avec promesse d’échapper à la maladie ou de la retarder, donc agitation économique et médiatique. Le nutriment cérébral était éclipsé, le médicament anti-MCV potentiel était né… Mais pas bien né, cerné qu’il était par les contresens, les controverses, les mauvais procès et les interprétations erronées.


  Passer du statut de nutriment à celui de médicament a posé plein de problèmes pour les oméga-3. N’est pas médicament qui veut. Ce quiproquo et cette approche déraisonnable ont plombé sa valeur nutritionnelle. L’éclipse s’est révélée totale pour le nutriment: les oméga-3 seraient médicament ou ne seraient pas. Corps médical, médias, grand public ignorent donc qu’avant toute considération d’effet cardiovasculaire, les oméga-3 sont requis pour les structures cérébrales, dès la naissance et durant la grossesse. Ils ne sont pas indispensables en premier lieu pour soigner le cœur et les artères, mais avant tout pour construire les structures cérébrales et probablement ralentir le vieillissement.


  
    Unnutriment n’est pasunmédicament
  


  Ainsi l’histoire des oméga-3 est-elle devenue une histoire de «cœur», compliquée et passionnée. La bataille s’est engagée autour de la justification d’un éventuel médicament à visée cardiovasculaire, mais les oméga-3 n’étaient pas brevetables et n’intéressaient donc pas la grande industrie pharmaceutique, qui n’a ni découvert ni synthétisé ces molécules naturelles et ne peut pas les mimer en raison de leur complexité. Au plus pourrait-on les extraire de la nature –et c’est déjà coûteux–, à condition que leurs effets soient puissants et reconnus à hauteur de médicament. Beaucoup d’industriels ont ainsi voulu appliquer aux oméga-3 les exigences méthodologiques requises pour justifier l’activité des médicaments, dont dépend leur remboursement –car là est le sésame de l’effort de recherche, et c’est normal. L’aiguillage de l’approche médicamenteuse était franchi, mais il menait vers une voie de garage dont on n’est pas encore sorti: avoir traité les oméga-3 comme des médicaments à légitimer comme tels les a enfermés dans un carcan de débats sans issue, du fait des contresens non résolus et de la recherche d’un niveau de preuve qu’ils ne fourniront pas face à une maladie déclarée.


  Un nutriment, même indispensable, n’est pas un médicament. Pourquoi donc? C’est une lapalissade, mais elle a besoin d’être répétée: un médicament soigne une maladie qui n’est pas provoquée par son absence, tandis qu’une carence est très dangereuse, voire mortelle pour les nutriments les plus indispensables (fer, vitamines). Le médicament s’adresse à des malades; les nutriments –dont les oméga-3– s’adressent a priori à toute la population. Ils ne sont pas d’abord objets thérapeutiques contre une maladie précise, mais acteurs de prévention de multiples problèmes que leur absence provoque. Dans un cas on cible une maladie, dans l’autre on prévient ou retarde une série de troubles et de fragilités. La cible du médicament est pointue, la molécule active n’est pas spontanément présente et la durée de prescription est limitée par d’éventuels effets secondaires. À l’opposé, l’apport en nutriments est continu toute la vie, n’entraîne aucun effet secondaire et couvre un spectre préventif très large.


  Les ignares en nutrition se moquent: «C’est louche, car les oméga-3 sont bons pour tout.» Leur ironie est logique, du fait d’une approche inappropriée qui veut envisager les oméga-3 comme un médicament. Mais ce petit air «bon pour tout» revient en fait seulement à traiter les multiples impacts d’un déficit en nutriments indispensables. Coté puissance, pour les différents effets considéres, les oméga-3 sont souvent dix fois moins actifs qu’un médicament, mais un médicament nécessite un diagnostic suivi d’une prescription, tandis que pour conseiller un nutriment, le fait épidémiologique que la population EST EN DÉFICIT suffit. Et si le nutriment est indispensable (aucune synthèse possible), les effets positifs de son apport sont bien plus variés et plus puissants tant il fait défaut à nombre d’organes et de fonctions. Il est donc «bon pour tout», car il manque à tout. Il n’y a donc aucune raison d’avoir la même approche que pour un médicament. Enfin, pour une population comme celle de la France, la liste des déficits tient sur les doigts d’une main… et encore! En ce qui concerne les oméga-3, ce déficit est prouvé depuis longtemps, mais non connu des praticiens, parce que non enseigné: ce nutriment n’est pas associé à une pathologie grave, seulement à la prévention des maladies du vieillissement.


  Pour autant, les oméga-3 ne sont pas des médicaments et on ne doit pas revendiquer pour eux un tel statut. Beaucoup d’industriels (dans l’agroalimentaire comme dans le domaine des compléments alimentaires) en ont vanté, trop haut et trop fort, les effets thérapeutiques, alors que combler un déficit nutritionnel était déjà très positif pour eux et aurait dû suffire à leur bonheur. À l’inverse, la médecine ne devrait pas ignorer, ou mépriser par ignorance, la dernière famille quasi vitaminique de nutriments démontrés indispensables, au seul prétexte qu’ils ne figurent pas au rang des médicaments.


  Résoudre un problème de déficit est la première justification de l’éducation nutritionnelle et des progrès de la nutrition. Les oméga-3 offrent un bel exemple d’investissement en faveur de la prévention visant à retarder plusieurs problèmes physiologiques (aux niveaux cérébral, cardiaque et vasculaire), mais ils ne sont en rien l’équivalent d’un médicament thérapeutique (statines, fibrates, anti-inflammatoires), qui soigne le malade avec puissance et rapidité, au prix de quelques effets secondaires. Pour les oméga-3, la justification scientifique ou le niveau de preuve sont d’abord ceux de la recherche fondamentale démontrant des mécanismes communs avec des médicaments agissant dans le même champ (inflammation, agrégation plaquettaire, etc.). En pratique, les apports recommandés pour les oméga-3 de type EPA +DHA sont de 500mg par jour minimum, alors que la consommation moyenne est de 130 à 200mg par jour en France. Ces chiffres justifient totalement la recommandation nutritionnelle visant à compenser ce déficit.


  Côté sécurité, l’établissement d’un «besoin» repose sur une masse de données scientifiques, avec des doses très variées allant de la carence à la surcharge, qui montrent évidemment dans la foulée qu’il n’y a pas de risque à la dose conseillée. Concrètement, l’approche nutritionnelle et les recommandations ne s’exercent qu’entre le déficit observé et le niveau requis. Dans le cas des oméga-3, même avec les doses «inuitesques» des Esquimaux du Groenland (ils en dévorent plus de 12 g par jour, en moyenne), on n’arrive toujours pas à décrire un risque d’excès.


  Finalement, le seul danger avec les oméga-3, comme avec les autres nutriments indispensables, c’est d’en manquer. Mais la culture du siècle, tournée vers la peur du risque infinitésimal, a tué la perception du risque de déficit. On a finalement les inconvénients de nos obsessions collectives.


  À partir de l’exemple des oméga-3, on peut rappeler une vérité toute simple et pourtant difficile à faire admettre aux industriels, aux praticiens, aux journalistes et au grand public: sur les mêmes fonctions moléculaires démontrées, le nutriment indispensable œuvre en prévention et en douceur chez le bien portant et retarde donc les maladies du vieillissement, tandis que le médicament soigne avec puissance et rapidité le malade en danger. Pas de concurrence ni de surenchère, s’il vous plaît: la prévention précède la thérapeutique et la retarde. Nullement concurrentes, ces approches sont complémentaires et successives. Industrie alimentaire et industrie pharmaceutique peuvent en vivre toutes deux. Que chacune fasse son job, sans ignorer ni mépriser les enjeux de ce qu’elle connaît moins, et les cochons seront… bien nourris.


  Ce discours, qui a présidé à toutes mes activités institutionnelles en recommandation nutritionnelle, doit être inlassablement répété et transmis. Il a l’appui des données scientifiques, la force de la modération et le respect des acteurs éclairés du domaine. Les oméga-3 constituent le meilleur exemple et le véritable cas d’école de cette situation.


  Voilà, vous savez tout sur les oméga-3. Mais je vous entends d’ici: et les oméga-6? Alors, à table de nouveau. Quand il y en a pour trois, il y en a pour six!


  1. AlphaLinolenic Acid.


  2. EicosaPentaenoic Acid (EPA) et DocosaHexaenoic Acid (DHA).
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  Unpasdedeux avec lesoméga-6


  C’est l’autre famille d’acides gras indispensables. Baptisés vitamines F et découverts avant les oméga-3, leur rôle est vital pour la croissance de l’organisme et l’intégrité des tissus. Les besoins nutritionnels sont plus élevés que pour les oméga-3, mais cette fois pas de déficit. Au contraire nous avons tendance à en consommer trop. En effet, les acides gras oméga-6 sont les médiateurs de l’inflammation (nécessaire) en cas de traumatisme, de blessure, de fracture etc. Or, en excès, ils peuvent entretenir une inflammation «de bas bruit», négative cette fois, en particulier pour les vaisseaux et la fluidité du sang. Ce qui n’est pas une raison pour les jeter ou pour les mépriser pour autant, car ils sont indispensables. Attention aux vieux réflexes entretenus par de mauvaises lectures qui vous ont formaté en «tout ou rien, tout bon ou tout mauvais». Là encore, équilibre, modération et subtilité sont requis. Les limites hautes des recommandations en oméga-6 font toujours débat, mais les travaux scientifiques montrent clairement qu’il faut un équilibre assez fin entre oméga-6 et oméga-3 (de quatre pour un environ). Et pourquoi donc, s’il vous plaît?


  Omega-3 et oméga-6 sont un peu le yin et le yang des lipides. Leurs effets se complètent en s’opposant selon les situations physiologiques. Par exemple, les oméga-6 sont pro-inflammatoires et procoagulants (ce qui est vital dans certaines circonstances traumatiques de la vie cellulaire), tandis que les oméga-3 sont anti-inflammatoires et anticoagulants (ce qui est également très important pour limiter l’inflammation et restaurer la fluidité sanguine quand le traumatisme est passé et en situation métabolique de croisière, dans la vie de tous les jours). Comme ces deux familles d’acides gras empruntent les mêmes allées étroites du métabolisme cellulaire, elles jouent des coudes et se gênent à tous les carrefours. On risque donc de ne pas disposer suffisamment de l’une si l’autre est trop abondante. C’est une bonne raison pour équilibrer leur quantité dans nos cellules et, comme on ne les fabrique pas (rappel pour les cancres), l’équilibre ne viendra que de notre apport alimentaire. Et là, ce n’est pas terrible du tout, puisque nos carrefours métaboliques sont encombrés d’oméga-6 et manquent d’oméga-3: ces derniers n’atteignent donc pas leur cible, par exemple anti-inflammatoire, tandis que les oméga-6 peuvent se vautrer grassement dans les cellules en favorisant trop d’inflammation. On doit –et on peut– faire mieux.


  Profitons de cet exemple pour réfléchir aux causes de ces déséquilibres nutritionnels. Je vous vois d’ici chercher des coupables et des boucs émissaires faciles pour expliquer la situation. Comme d’habitude, vous voudriez inculper d’abord les industriels et invoquer le «naturel» comme idéal. Eh bien non! Cessez de mélanger nutrition et émotion, physiologie et culte magique du naturel.


  Les premiers coupables, c’est nous: vous et moi, misérables vermisseaux non achevés, incapables de traiter séparément les oméga-3 et les oméga-6 sans qu’ils se gênent, par défaut d’équipements et d’enzymes spécifiques aboutis. Cette découverte a marqué une des étapes de ma vie de chercheur: décrire les limites et incapacités de nos métabolismes rend modeste. Elle a néanmoins permis de poser les bases des recommandations en acides gras indispensables, en attendant que l’espèce s’améliore à la vitesse de tortue de ses gènes.


  Le deuxième coupable, c’est dame Nature, pas plus aboutie que nous, qui fait tout plus ou moins au hasard et n’est pas spécialement amie de l’homme, quoi qu’en pensent les gourous naturo-sectaires. Dame Nature, disais-je, est très chiche en oméga-3 et très généreuse en oméga-6. C’est ainsi. Ne me dites pas qu’elle n’a pensé qu’aux Esquimaux (groupuscule réduit vivant dans un environnement improbable) quand elle a décidé de construire le cerveau humain avec des oméga-3. C’est elle pourtant qui, par ses latitudes (tempérées) et ses reliefs (grandes plaines arables), invite dans nos régions à la culture des céréales pour nourrir les hommes, mais ces dernières sont généralement dépourvues d’oméga-3 et surabondantes en oméga-6. Dans le même temps, notre nature (animale et humaine) favorise d’abord la croissance et la survie en milieu hostile (c’est là que les oméga-6 ont un rôle à jouer) avant l’optimisation cérébrale, la bonne santé cardiovasculaire et la longévité, y compris sans démence (tâches dévolues aux oméga-3). Tout n’est donc pas optimisé en temps et en heure pour satisfaire notre anthropocentrisme débridé et claquant des doigts. Respectons la nature en ne l’enfermant pas dans une geôle idolâtrique qui la pare de toutes les vertus.


  Car je vais vous apporter encore une petite déception: l’acide alpha-linolénique, chef de file des oméga-3, d’origine exclusivement végétale et qui se transformera chez l’animal en précieux EPA et DHA (ce dernier étant un constituant vital du cerveau), peut faire dire à certains que la nature a tout prévu. Quelle sollicitude de la part des graines de lin, de colza ou de la banale noix pour nous offrir cet acide gras nécessaire à nos cerveaux puissants! Halte au délire! L’acide alpha-linolénique des plantes a une justification beaucoup plus égoïste: c’est un précurseur de l’acide jasmonique, une arme pesticide dont se servent les végétaux pour faire fuir leurs prédateurs. De toute façon, on ne convertit pas assez de ce précurseur alpha-linolénique en DHA pour bien fonctionner. Voilà pourquoi il faut consommer aussi un minimum de DHA. Ce sont les produits marins, et surtout les huiles des poissons, qui nous l’offrent en abondance. Merci, les poissons? Oui et non! Ils n’ont pas concentré le DHA pour nos belles rétines, mais pour leur survie, en assurant la fluidité de leurs cellules dans un environnement hostile: le froid qui les tuerait.


  Revenons à nos coupables. Les industriels? Trop simple, voyons. Même si ce n’est pas par philanthropie, ils sautent sur l’innovation et surfent sur les nouvelles recommandations. Ils étaient prêts depuis longtemps à lancer, à bas prix, l’huile de colza pour ses oméga-3 et ont réduit, sur les conseils des scientifiques, la teneur en oméga-6 des huiles de tournesol, par sélection végétale. Mais encore fallait-il que les consommateurs suivent. Or, quelques dogmatiques médiatiques parmi les professionnels de santé regardaient alors de haut les oméga-3. Un de leurs mandarins ne m’affirmait-il pas, il y a vingt ans, lors d’une réunion scientifique à l’Assemblée nationale: «Les oméga-3 sont nés dans le cerveau obtus des chercheurs…», alors que ces nutriments étaient déjà obligatoires dans les laits infantiles dans toute l’Europe? Depuis, le même homme les conseille activement aux patients, urbi et orbi. Il faut donc rester optimiste, mais ne pas être pressé. Comme disait Einstein, il est plus facile de casser le noyau d’un atome qu’un dogme! Il aura ainsi fallu vingt ans pour que vous puissiez disposer d’huile de colza et pour que vous entendiez qu’il est imératif manger du poisson gras deux fois par semaine etc. Ce n’était par conséquent pas la faute des industriels1.


  Après la guerre, les considérations nutritionnelles n’étaient pas prioritaires (l’équilibre nécessaire oméga-3/oméga-6 n’était pas encore connu), et les choix industriels et agronomiques reposaient donc sur l’indépendance alimentaire par rapport à l’invasif soja américain qui a conduit l’oncle Sam à la même surcharge en oméga-6 et au même déficit en oméga-3. Les responsables (mais pas coupables), ce sont aussi les faits historiques et les priorités politiques, en l’occurrence justifiées pour maintenir nos agriculteurs sur leurs terres et nos marchés indépendants du soja. Donc, tout doux, n’allez pas droit aux invectives, comme dirait Molière. Apprenez et comprenez qu’il n’y a pas la gentille nature et les méchants industriels. Il y a surtout les priorités chaotiques de nos sociétés et, bien sûr, un peu les dogmes et ignorances de certains à qui on donne trop le micro. La science doit convaincre sur les sujets nutritionnels. C’est moins désespérant que de voir tout en noir. Et si, comme moi, vous vous en amusez quelque peu, votre optimisme raisonnable et votre bon sens vous pousseront à comprendre et à relayer l’information. Concernant la nutrition, vous n’avez pas fini de vous marrer!


  1. Voici un autre exemple qui illustre la contribution positive des industriels à la nutrition, celle de la filière lin (produits «Bleu blanc cœur»). Sachant que tout le règne animal (et pas seulement les poissons) convertit le précurseur des oméga-3 (l’acide alpha-linolénique) en dérivés EPA +DHA, les produits animaux sont donc des vecteurs potentiels d’oméga-3, pourvu que l’on donne à l’animal le précurseur. Ce qui fut fait et bien fait par les industriels, lesquels ont introduit du lin dans la ration de nos animaux d’élevage et ont encouragé le retour à un minimum d’herbe et de luzerne, pour le plus grand bénéfice de la nutrition humaine. Cela étant, les industriels ne sont pas tout blancs non plus. La plupart continuent de nourrir les animaux avec une base d’ensilage de maïs dépourvu d’oméga-3 et trop riche en oméga-6.
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  Lipides etglucides: pour lemeilleur etpour lepire


  Élargissons notre raisonnement au cas exemplaire des lipides. Oui, l’obésité et le surpoids correspondent à une surcharge de lipides. C’est du gras! Ce n’est pas de l’eau, contrairement à ce que certains aimeraient croire. Ni des os supplémentaires! Ce sont bien des lipides que les hommes ont dans la bedaine et les femmes dans l’hémisphère sud de leur anatomie.


  
    Haro surleslipides!
  


  Réflexe historique logique, le simpliste principe d’«incorporation» nous plombe en masquant la réalité physiologique et en faussant les messages de santé publique. Ce principe lourdingue et vieillot est le suivant: nous sommes constitués de ce que nous mangeons, donc mangeons moins de graisses puisqu’elles vont là et là (suivez mon regard!). On a ainsi lancé la chasse aux horribles lipides avec la même force et la même absence de finesse que pour le cholestérol (voir plus loin). Patatras! Très vite, la recherche a dit: «Pas si simple!» Il y a les lipides exogènes (alimentaires), mais aussi les lipides endogènes, fabriqués à partir du glucose, du fructose et de l’alcool consommé en excès. Ce qui a mis la puce à l’oreille des chercheurs, c’est que la diminution de la consommation de lipides s’est accompagnée d’une augmentation de l’obésité. Ce n’était qu’une corrélation, mais elle a très vite suggéré que réduire les lipides (en pourcentage) n’était pas la solution au surpoids et à l’obésité. Puis les études se sont accumulées pour démontrer, cette fois solidement, que le problème de l’obésité et du surpoids était indépendant du pourcentage de lipides dans l’apport énergétique de l’alimentation et qu’abaisser ce pourcentage au profit des glucides était probablement pire (j’y reviendrai plus loin). En définitive, c’est bien le total d’énergie non dépensée qui est le grand responsable du surpoids. Même sans ces décennies de recherche sur la part respective des glucides et des lipides, n’est-ce pas du simple bon sens que de considérer le total d’énergie? Il faut avouer que ce n’est pas simple à vulgariser, car il faut bien percevoir la différence entre masse et pourcentage.


  Il était logique que la haine des lipides ait précédé celle, actuellement toute débutante, des glucides. Malgré toutes les données acquises, les neuf dixièmes du monde de la nutrition demeurent accrochés à la vieille aversion pour les lipides et restent esclaves du principe d’incorporation. Ils ignorent pour la plupart l’importance de la transformation glucides-lipides et d’autres notions que je vous ai promises. Bien sûr, une part de ceux qui consomment plus d’énergie qu’ils n’en dépensent consomment aussi trop de lipides –et il convient d’en diminuer les quantités. Mais les dernières décennies montrent qu’une part croissante de la population, dont les enfants, les adolescents et les jeunes adultes, consomme l’excès d’énergie sous forme de sucres, et précisément de boissons sucrées.


  
    Quand leglucose setransforme enlipides
  


  L’explication principale est que le glucose se transforme en lipides si on accumule trop d’énergie totale. Et que, à apport énergétique total égal, il ne sert à rien de remplacer des lipides par des glucides. C’est là qu’entre en jeu une donnée très importante: l’insuline. Les glucides, particulièrement le glucose, induisent une sécrétion de cette hormone pancréatique, dont le rôle est justement de faciliter la pénétration du glucose dans les cellules pour faire le plein de glycogène. Le glycogène, c’est la forme de stockage des glucides dans l’organisme, mais le corps ne dispose pour lui que d’un tout petit réservoir. Tout le reste du glucose des glucides sera transformé en lipides sous l’influence de l’insuline. Or, les possibilités de stockage du tissu adipeux sont énormes, comme chacun sait!


  Très embêtant aussi, il y a la présence trop abondante de l’insuline dans le sang, réinjectée par le pancréas à chaque grignotage glucidique. Or cette insuline est antilipolytique, c’est-à-dire qu’elle enferme à double tour les lipides dans le stock adipeux et empêche leur utilisation. On se condamne donc à ne jamais puiser dans les lipides de réserve quand on multiplie les prises glucidiques, dont l’excès ira justement enrichir (après transformation irréversible) les réserves lipidiques. On vit alors sur un tout petit stock de glucose, dont la moindre baisse induit la faim, c’est-à-dire une nouvelle prise alimentairequi provoque une décharge d’insuline! Un vrai cercle vicieux. Pendant ce temps, les lipides dorment tranquillement et s’accumulent dans nos bourrelets.


  Voilà une des raisons invoquées pour limiter la charge et la proportion des glucides en nutrition. Et les recherches récentes jugent cette surenchère plus embêtante que la part des lipides dans l’alimentation, d’autant que cette surconsommation glucidique a logiquement et fatalement embelli pendant la chasse aux sorcières lipidiques des trente dernières années. Dans ce contexte, le grignotage, donc la multiplication des pics d’insuline induits par cettte habitude néfaste, est au mieux une garantie de ne pouvoir diminuer son poids, au pire une garantie de l’augmenter.


  Mais il ne faudrait pas que cette évolution des connaissances conduise à une haine féroce des glucides, car nous avons besoin d’eux. De plus, tous les glucides n’ont pas la même action sur l’insuline, et certains, comme les fibres, n’apportent pas d’énergie et ne sont donc pas concernés par la surcharge énergétique.


  Bon, c’est compliqué, mais ce qui est bien établi, c’est que les lipides doivent représenter 35 à 40% de nos apports énergétiques, une proportion qui garantit le niveau minimum de risque de diabète (type II), de surpoids et même de maladies cardiovasculaires. Cette valeur en hausse par rapport aux anciennes recommandations a fait hurler les ringards anti-lipides, qui résistent encore et toujours à l’évidence et dont les propos induisent, hélas, plus de stockage que de fonte dans les bedaines et les fessiers citoyens. Expliquons sans relâche qu’on peut diminuer la charge totale d’énergie sans descendre la part des lipides en dessous de 35 à 40%.


  
    Uneheureuse adaptation
  


  Au fait, pourquoi les glucides se transforment-ils en lipides? Est-ce une tare? Et la réciproque est-elle vraie? Oyez cette belle histoire, qui explique pour une bonne part le surpoids et l’obésité de quelques millions de personnes sur cette planète, mais qui est la conséquence négative récente d’une chance énorme dans l’histoire de l’évolution.


  Depuis plus de deux millions d’années que l’homme vit sur cette boule, se nourrir n’a jamais été simple et les ressources ne sont pas toujours abondante. Donc, les animaux et l’homme font des réserves corporelles indispensables. Et c’est là que le drame se noue: il faut des réserves concentrant un maximum d’énergie en un minimum de place et un minimum de poids pour pouvoir continuer de bouger, ramper, courir, voler… L’évolution a trouvé la solution optimale pour survivre: le GRAS, génial combustible de nos réactions énergétiques, bienfaiteur de l’humanité, merveilleux concentré léger, donc portatif, vital pour la survie des espèces. En effet, ce gras qu’on appelle «lipides» est riche: 9kcal/g contre 4kcal/g pour ces manants de glucides. Donc, on part d’un rapport de presque deux pour un en charge énergétique.


  Mais ce n’est pas tout. Pour être stocké, le gras n’a pas besoin d’eau, les lipides vivant «anhydres» entre soi, fuyant l’eau qui ne peut d’ailleurs ni les mouiller ni les entraîner dans ses flux. Tandis que les glucides exigent beaucoup d’eau pour s’y dissoudre et constituer leur stock d’énergie (glycogène). Toute cette eau multiplie par trois le poids de stockage des glucides par rapport aux lipides. Faites le calcul: pour une même quantité d’énergie stockée, on devrait avoir 2x3 =6, donc six fois plus de poids en glucides qu’en lipides. Mais le Créateur, le Grand Architecte ou l’Évolution ont pris la voie du bon sens: le stock sera lipidique ou ne sera pas. Imaginez le moindre animal rampant, marchant, courant et surtout volant, cloué au sol et réduit à l’immobilité du fait de ses réserves naturelles dont le poids a été multiplié par six! Cela ne pouvait pas marcher, cela ne s’est donc pas fait.


  Chez l’homme adulte, les réserves lipidiques normales représentent 130000 kcal, soit un peu plus de 14kg. Si ces réserves étaient glucidiques, il faudrait les multiplier par six, ce qui ajouterait 70kg au poids corporel normal. Un homme normo-pondéral de 80kg pèserait alors 150kg. Donc, sans regret et merci les lipides! Dès que notre microréservoir de glycogène est rempli, après chaque repas, tout le reste du glucose ou du fructose avalé est transformé en acides gras, pour le meilleur (la survie) ou pour le pire (le surpoids). Le surpoids serait-il le dégât collatéral de la survie?


  Mais l’affaire réserve encore une surprise. Ces stocks, optimisés dans l’évolution sous forme lipidique, présentent un autre avantage que les glucides n’ont pas. Ils ne peuvent pas s’échapper! Cela n’arrange pas les obèses ni les individus en surpoids, mais c’est une donnée de l’évolution. En effet, l’organisme, avec ses fluides sanguins et lymphatiques, et ses milieux intracellulaires, est un milieu aqueux, dans lequel les molécules sont dissoutes dans l’eau. L’excrétion urinaire, c’est-à-dire l’élimination des déchets normaux mais toxiques du métabolisme, est également aqueuse. Fort bien. Mais que se passerait-il si l’énergie stockée était trop aisément excrétable? Elle risquerait d’être éliminée par le flot. Alors, pour éviter cette incontinence métabolique, les lipides constituaient encore une fois la solution: on ne pourra pas les pisser, puisqu’ils ne sont pas solubles dans l’eau. Une fois de plus, vive les lipides!


  Ainsi, munis de notre stock de combustible concentré, anhydre, léger et jalousement gardé des sorties et excrétions en tout genre, nous avons pu traverser les millénaires, souvent très maigres et très fragiles sans doute. Surpris? Déçus? Heureux d’avoir échappé à la disparition du règne animal? Avouez, lecteurs, que vous ne regarderez plus les lipides du même œil, même dans votre miroir.


  
    Comment raison garder?
  


  Alors, quel est le réel problème du surpoids et de l’obésité? Et surtout, comment rendre compréhensibles en quelques mots toutes ces données et proposer la conduite à tenir? Regardez ce brave PNNS (Programme national nutrition santé), intéressant mais pas abouti. Quand il aura tourné la page de l’anti-lipidisme primaire, il mettra «moins sucré» avant «moins gras» et il osera écrire: «Mangez moins et bougez plus.» Restera le piège des cinq «fruizélégumes» par jour, certes né d’une bonne intention, car beaucoup de consommateurs n’en mangent pas assez. Mais si l’objectif est d’augmenter l’apport en fibres et en antioxydants, c’est un peu cher payé en glucose et en fructose, surtout si le cinq prend du ventre vers le six ou vers le sept. En effet, hors fibres, le gros de la troupe, c’est des glucides de type glucose et fructose, ce dernier étant le plus adipogène, c’est-à-dire celui qui fait le plus facilement des lipides de stockage. Peut-on justifier longtemps que le fructose des boissons, c’est mauvais, mais que le fructose des fruits, c’est bon? Difficile, puisque c’est la même molécule! Donc, même dans le fruit, il y a du bon et du moins bon –il y a à boire et à manger. L’aliment parfait n’existe pas. C’est par la variété et la modération que l’équilibre se crée!


  Pour en revenir aux messages courts, il faut que la population perçoive bien que limiter ou adapter la quantité d’énergie à son activité est la priorité absolue. Ensuite, pourquoi pas cinq fruits et légumes et trois produits laitiers! Ou six et quatre. Peu importe, mais seulement après! Le qualitatif (la composition) vient après le quantitatif dans la prévention des maladies de pléthore (ou de surcharge, le contraire des maladies de carence!).


  Car les effets spécifiques des différents combustibles sont de faible impact devant la loi thermodynamique de la masse totale ingérée. Or, tous les messages historiques, y compris ce brave PNNS, ont exprimé l’inverse: le qualitatif primerait sur le quantitatif. Faux, archifaux. Mais agréable à entendre! Ainsi, c’est pas ma faute, c’est la faute aux aliments, aux industriels, à mes glandes, à mes gènes (donc à mes parents), à la pub, etc. C’est pas moi, je le jure, c’est… QFD! Bon, reprenons dans l’ordre.


  ➤«C’est la faute aux aliments.» NON. Hors toxicologie bien connue et globalement maîtrisée dans ce que la nature nous donne et que l’homme transforme, il n’y a ni mauvais aliments ni aliments parfaits. Tous ont leur richesse et leur faiblesse1. Une huile est grasse (100%), un beurre moins gras (80%). Un fruit est sucré, une viande hyperprotéique, etc. J’ai le droit de ne pas aimer un aliment, mais je n’ai pas intérêt à me jeter sur certains et à en éliminer d’autres. Il n’existe pas de justification scientifique à cela. Et aucune excuse de disponibilité: il y a de tout quasiment partout et en toute saison. Ce n’est d’ailleurs pas forcément un avantage en termes gustatifs. Si je trouve un aliment trop gras ou trop sucré, je n’ai qu’à en consommer moins au lieu de dire qu’il me fait grossir. Ce n’est pourtant pas sorcier! Surtout que si je l’élimine bêtement, je déséquilibre et je compenserai. Tous les aliments «font grossir», mais seule la quantité consommée et leur richesse variable en énergie fera réellement grossir. La balle est dans notre camp, n’accablons pas les aliments: on n’est pas gavés de force! Les responsables? C’est pas eux, c’est nous! Pour le meilleur et pour le pire. Difficile mais possible, l’éducation alimentaire et nutritionnelle sera notre chance si nous lui laissons une place dans nos certitudes et dans nos faiblesses.


  ➤«C’est la faute aux industriels.» Je vous l’accorde, ils ont abondamment sucré, salé, mis pas mal de graisses dans nos steaks hachés et beaucoup de beurre dans leurs épinards. Ils recherchent les produits de base les moins chers, mais une fois encore, on n’est pas obligés d’en manger des quantités! Et regardons le côté positif, à savoir la mise à disposition d’une gamme étendue de produits alimentaires adaptés à la vie moderne et de qualité irréprochable sur le plan des microbes. On compte à peine quelques dizaines de morts par an par intoxication gravissime. Et encore, parce que le frigo de la vieille dame était en panne. Donc, ce n’est même pas le produit alimentaire qui est fautif. Les rares cas graves viennent toujours de conserves domestiques. Comparons avec les années 1910: 12000 morts par an par intoxication alimentaire. Quel progrès! Quelle sécurité! Un peu au détriment des saveurs, il est vrai.


  Regardons maintenant la composition des produits: on n’y trouve que des produits autorisés, avec des contrôles basés sur la précautionnite suraiguë qui affecte notre génération. Rappelons l’excellent principe des listes positives d’ingrédients: ne peut être ajouté que ce qui est démontré sans risque aucun, à la suite d’expérimentations très exigeantes. Tout le reste est interdit. On ne peut guère faire mieux en termes de protection. Le risque sanitaire et toxicologique est quasi nul depuis une vingtaine d’années et la surveillance pour débusquer d’éventuels nouveaux problèmes est très active. Pourtant la société continue de fantasmer sur la possibilité de trouver de nombreux toxiques dans les produits alimentaires industriels.


  Concernant la composition en nutriments, les fantasmes sont légion pour suspecter la présence de molécules fantômes qui feraient grossir et seraient responsables de nos plaies… et bosses adipeuses. En fait, comme dans le cas des aliments non transformés, l’ensemble des produits alimentaires, même composés à pas cher, sont plus ou moins «trop riches» en énergie, trop nourrissants sans doute, mais encore une fois nous ne sommes pas obligés de nous en goinfrer. Et les industriels ont fait des efforts sur le sel (en chute libre dans beaucoup de produits), sur le gras des steaks hachés, sur le sucre dans nombre d’aliments, par le biais de chartes de qualité plutôt bien menées, conjointement avec les pouvoirs publics. Nous les consommateurs, avons-nous fait le même effort dans nos pratiques quantitatives, par exemple pour lutter contre un surpoids? C’est un peu facile d’accuser les industriels de tous les maux. Ils ont bon dos, mais ils nous en donnent pour notre argent. On veut le beurre au prix de l’huile de palme, les meilleurs produits au prix des moins bons…, mais on ne veut pas payer! En 1915, le budget alimentation des ménages représentait 70 à 80% des revenus, quand il est actuellement autour de 15-16%. Mes étudiants disent que le poisson ou l’huile d’olive son trop chers, mais ils ont tous des portables et abonnements plus sophistiqués que les miens. Ce n’est qu’une image, qui montre bien néanmoins à quel point notre hiérarchie des priorités de dépense a évolué! Les industriels ne sont pas des philanthropes ni des «Petites Sœurs des pauvres», mais commençons par battre un peu notre coulpe ou notre bedaine. Le vrai responsable des maladies de surcharge, c’est celui qui charge, et c’est bien celui qui tient la fourchette. Tout cela n’empêche pas de souhaiter toujours de meilleurs produits.


  Une dernière remarque: quand je vois les ruées et les comportements de goinfres devant un buffet à volonté –dans les hôtels simples ou cossus, à l’occasion d’un pot amical ou professionnel–, cela me confirme que ce n’est pas le malheureux traiteur ou hôtelier qu’il faut rendre coupable, mais le consommateur qu’il faut responsabiliser dans ses choix et ses pratiques. Cela s’appelle l’éducation alimentaire et nutritionnelle. Elle pousse sur le terreau du bon sens et commence très jeune. Ce n’est pas remboursé par la Sécu; en revanche, c’est ouvert à tout le monde. Super nouvelle et à bas l’aboulie!


  ➤«C’est mes glandes!» Elles aussi ont bon dos. Exprimé ainsi, c’est la façon populaire de nommer la nébuleuse des hormones et des neuromédiateurs qui auraient la mauvaise intention de nous faire grossir, quoi qu’on mange. En termes plus choisis, cela signifie que le statut neuro-endocrinien serait responsable de tous les «gros maux» des consommateurs. On entend: «Je grossis parce que c’est ma nature, mes hormones, je n’y peux rien, snif!» Que dit la physiologie? Elle dit non… et oui, un peu, pour certains. Mais en faire un alibi général est dangereux, car c’est l’abandon garanti de tout effort salutaire vers l’éducation alimentaire et nutritionnelle et la juste mesure de la quantité consommée. Non, le surpoids et une part de l’obésité ne sont pas des fatalités endocriniennes. Les vraies causes résident souvent ailleurs.


  D’abord, la perception qu’on a de notre consommation est souvent inexacte, à supposer qu’elle soit de bonne foi. Écoutez telle femme sûre d’elle dire à une autre: «Je mange moins que toi, et c’est moi qui grossis.» En réalité, la plupart du temps, cela sous-entend qu’une des deux fait plus de sport que l’autre ou qu’elle grignote moins. On évoque aussi l’«effet cuillère», quand les enfants mangent avant les parents: dans ce cas, sans avoir l’impression de prendre un repas, l’adulte a fini les assiettes des petits ou goûté plusieurs fois à la préparation avant de passer à table. Là, il se montrera raisonnable, de bonne foi souvent, mais finalement déjà gagnant de quelques dizaines de kilocalories passées en douce, presque inconsciemment. Et on peut multiplier à l’envi les exemples de grignotage plus ou moins inconscient.


  Donc, on ne devient pas en surpoids à cause de «ses glandes». L’énergie, il a bien fallu qu’elle entre un jour ou l’autre, et il y a eu surconsommation par rapport aux dépenses. Cela dit, nous ne sommes pas tous égaux face à l’alimentation et au poids. Certains ont plus faim et cela peut être d’origine neuroendocrinienne. Inutile de les stigmatiser en parlant de gourmandise, même si cela existe aussi. La seule véritable différence physiologique se trouve au niveau des dépenses dites «basales»: celles qui ne sont pas liées à l’activité physique mais seulement à l’entretien et au fonctionnement automatique de nos cellules. Pour mesurer ces dépenses basales, on se place à jeun, au repos, au calme et à température neutre. Dans cette situation, il a été démontré que certains dépensent davantage que d’autres. Les réactions biochimiques consomment évidemment la même énergie, mais ceux qui ont des dépenses basales plus élevées font tourner en rond des voies métaboliques (cycles futiles) et gaspillent de l’énergie, les veinards. C’est le profil «dépensier»: ils entretiennent des «danseuses métaboliques», de statut effectivement neuroendocrinien et/ou génétique et peuvent se permettre de manger un peu plus sans gain de poids. Toutefois, les différences vont jouer sur quelques kilos, pas sur l’installation de l’obésité. D’autres, plus nombreux, ont un profil «économe» au niveau des dépenses basales et ne pourront pas se permettre d’excès sans que leur meilleure copine «dépensière» ne les invite à faire du sport… et vite. En revanche, cette perception de fatalité, si elle perdure, conduit à lâcher prise, et cette fois, c’est bien la surconsommation qui ira éventuellement jusqu’à des stades d’obésité.


  ➤«C’est mes gènes… et mes parents!» Suite logique de la recherche du bouc émissaire, après les hormones, voici les gènes. Les coupables incriminés suivent l’évolution de la recherche, pourvu que le consommateur reste dédouané. Car la question s’est posée et les chercheurs ont peut-être été vite en besogne dans leurs conclusions. Il y a d’abord eu la belle période des gènes de l’obésité: chaque année, un chercheur apparaissait au journal de 20heures, tenant à la gorge LE gène coupable, mais sur un modèle animal souvent créé pour les besoins de l’étude et dont la mutation n’avait pas de réelle existence comparable dans l’espèce humaine. Ainsi, le gène de la leptine explique 100% de l’obésité animale provoquée par… sa mutation. Très belle recherche, mais muter un gène est totalement expérimental et statistiquement artificiel. Tout le monde annonce la solution miracle contre l’obésité chez l’homme? Cependant, la vraie question est: cette mutation est-elle fréquente chez les obèses humains? Patatras: dix cas dans le monde, trois en France. Pas de journal de 20heures pour ces résultats. Au gène suivant!


  De telles recherches ont fait beaucoup avancer la science sur d’autres maladies, mais pas du tout sur la thérapeutique du surpoids et de l’obésité. Par contre, leur médiatisation a entretenu le goût de la chasse au bouc émissaire, totalement contre-productive, puisqu’elle déresponsabilise et ralentit l’éducation alimentaire et nutritionnelle. Exit l’hypothèse monogénique (mutation d’un seul gène) pour expliquer l’épidémie d’obésité commune. Si on suppose plus raisonnablement qu’il y existe un terrain à risque, c’est-à-dire une obésité polygénique (deux cents à trois cents gènes impliqués), une thérapie génique n’est ni crédible ni envisageable. Plus globalement, certains annonçaient que la génétique pouvait expliquer au moins 30% de l’augmentation des surpoids et des obésités, mesurés par l’indice de masse corporelle (IMC). Las! Trente ans plus tard, on fait profil bas, avec des chiffres autour de 3% –et encore, la cause semble être de type multigénique et qualifiée de terrain favorable, donc pas beaucoup plus que le diabète de type 1 ou le cancer du côlon. Ne soyez pas déçus: c’est plutôt une très bonne nouvelle, car cela signifie qu’il n’y a pas de fatalité. Place à l’éducation alimentaire et nutritionnelle, et espoir pour tous! Mais plus d’excuse pour abandonner tout effort devant la prétendue fatalité génétique et glandulaire! Quant à culpabiliser vos parents pour les gènes transmis et «tuerle père», il faudra trouver autre chose. Tenez, demandez-leur plutôt comment ils vous ont appris à manger et en particulier à déterminer les quantités nécessaires aux dépenses. C’est peut-être sur ce point que vous pourrez régler un peu vos comptes et choisir de faire mieux avec vos enfants.


  Concluons avec humour cette première partie. Même si les lipides sont insolubles dans l’eau, on les remercie a «posterieuri» (facile) de nous avoir accompagnés et soutenus à travers l’évolution. Et quand ils se font moins discrets, voire lourdingues dans le surpoids et l’obésité contemporaine, fronçons plutôt le sourcil vers les glucides. Mais surtout restons persuadés que ces problèmes ont une solution pour l’énorme majorité: c’est l’éducation alimentaire et nutritionnelle. Elle est pas belle, la vie?


  1. Au passage, cela justifie une fois de plus l’omnivorisme, s’il en était besoin.


  


  
    2e partie
  


  Brèves decomptoir


  
    
      
        
          Vous avez supporté devous instruire avec lapremière partie? Détendez-vous, leplus durestfait. Voici maintenant unesérie depoints scientifiques dictés parl’actualité etl’humour, àdéguster dans n’importe quelordre.
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  Lesrégimes amaigrissants


  Non, les régimes amaigrissants ne sont pas vieux comme le monde. C’est même une invention très récente, liée à la superdisponibilité de la bouffe pour tous, au progrès du confort et à la sédentarité… galopante. Les régimes ont suivi l’apparition de l’obésité, mais aussi les modes et les tyrannies esthétiques versatiles.


  Pour maigrir, il suffit d’arrêter de manger. C’est garanti, mais c’est dommage de mourir maigre. Le vrai challenge, ce n’est pas de maigrir à tout prix, mais de contrôler son poids. Ce qui n’implique pas les mêmes promesses pour les uns, les mêmes illusions pour les autres. Donc, maigrir un peu, peut-être, mais rester vivant, mince et joyeux pendant et après le régime. Et cela, c’est beaucoup plus difficile. Beaucoup de marchands de régimes réussissent dans leurs promesses de vous faire maigrir, mais ils vous laissent souvent au milieu du gué, quand le plus dur reste à faire: stabiliser. Et là, ils n’ont pas énormément de solutions, surtout que la violence de l’étape précédente a déstabilisé votre organisme. D’ailleurs, ils ne vous ont pas promis la stabilité: sur ce point, ils ne s’engagent pas. Ils vous ont fait seulement maigrir. Fin du contrat! Ils vous ont promis tant de kilos de perdu en tant de mois, mais ne vous ont pas précisé combien de kilos repris en tant de mois, jusqu’au prochain régime.


  Cerise sur le gâteau, si j’ose dire, en plus d’être trop souvent inefficaces, certains régimes aggravent la situation. «Il paraît que certains régimes font grossir! C’est possible, ça?» Oui, et voici pourquoi. Je vous ai expliqué le métabolisme basal, celui des dépenses automatiques de fonctionnement des organes, mesuré au repos, individu allongé à la neutralité thermique (température réglée pour ne dépenser que ce qu’il faut pour se maintenir à 37°C) et «au calme psychique», disent les bouquins de nutrition, de manière à éviter les dépenses supplémentaire liées au stress, à plus de battements cardiaques etc. Ainsi, les dépenses peuvent être mesurées (et c’est là, souvenez-vous, qu’il y a des inégalités entre individus).


  Or, même au repos, notre métabolisme ne dort que d’un œil. Nous laissons des lumières allumées, nous maintenons des réactions momentanément inutiles mais qui sont des veilleuses prêtes à réenflammer «la bête» avec rapidité et puissance s’il faut s’agiter, courir, fuir devant un prédateur. C’est ainsi depuis la nuit des temps pour l’animal mammifère évolué que nous sommes. Pour nous qui aimons tant le principe de précaution, il est facile de comprendre que notre organisme tient prêt à agir son SAMU métabolique: les moteurs biologiques ne sont que ralentis, mais toujours allumés et parés à vrombir. Ainsi, quels que soient notre insatisfaction devant le miroir ou l’œil critique de notre entourage, un régime hypocalorique un peu violent qui provoque une perte de poids rapide est un message d’alerte absolu, un signal d’alarme pour l’organisme, qui déclenche le plan Orsec du métabolisme et va réagir de trois façons (complémentaires) pour lutter efficacement contre la perte de poids.


  1.Réduire les dépenses inconscientes du métabolisme basal, c’est-à-dire éteindre toutes les lumières inutiles, toutes les leds des appareils métaboliques. Austérité et coupes sombres déciment ces dépenses pour lutter contre l’amaigrissement.


  2.Stimuler l’appétit pour obtenir des entrées compensatoires.


  3.Relancer la multiplication des cellules du tissu adipeux, autrement dit sa croissance. Même sans les remplir (effectivement, ça ne se voit pas en termes de poids), elles font des petites, toutes prêtes à se gorger de lipides et à réclamer leur dû quand viendront… des jours meilleurs pour elles. Ce qui ne saurait tarder!


  Donc, clairement, tout sera fait pour rendre le «jeûne relatif» de plus en plus inefficace (en réduisant la voilure métabolique) et de plus en plus pénible (en stimulant l’appétit). On voit bien l’issue logique: arrêt du régime, retour des kilos et, hélas, reprise de poids au-delà de celui qu’on avait avant le régime! Forcément: comme on marche maintenant à l’économie, le retour à l’alimentation d’avant régime (qui était plus ou moins ajustée aux dépenses) devient excédentaire, au moins le temps qu’on se remette à tout rallumer dans le métabolisme, ce qui dure assez longtemps pour gagner quelques kilos, car tout ne se rallume pas ou pas vite. Nouveau verdict plus affolant du miroir et de la balance, qui provoque tôt ou tard un nouveau régime. L’organisme fera de son mieux pour contrer l’épreuve, et ce sera un nouvel abandon et quelques kilos de plus qu’à l’étape précédente. C’est le fameux yoyo, psychologiquement désastreux et qui peut faire entrer dans la vraie obésité. On pourrait croire que l’organisme se venge, mais il est dans sa nature, depuis la nuit des temps, de déclencher des réflexes de survie sans lesquels on ne serait sans doute pas là pour en parler. Tout ce que je décris ici concerne plutôt les légers (ou moins légers) surpoids de beaucoup de monde. Pour la véritable obésité, les bases physiologiques restent, mais elle doit être confiée aux cliniciens spécialistes qui sont instruits de tout cela et disposent d’autres armes que les régimes.


  
    Quelques connaissances etaussi dubonsens
  


  Connaître ces phénomènes d’alerte et de risque de yoyo permettrait à beaucoup de personnes en surpoids d’éviter ces pièges décourageants, contre-productifs et à risque obésogène. Mais voilà, on veut tout, tout de suite et en grand. Quand j’entends Untel ou Unetelle dire à la cantonade: «J’ai suivi un régime génial, qui m’a fait perdre 4 ou 5kg en un mois», je pense en moi-même, avec désolation: «Ma pauvre, tu en auras repris 6 ou 8 à Noël, avant même que la dinde ne chante.» Mais à part vous qui lisez ce livre en hochant la tête, qui a l’occasion d’apprendre quelques notions de physiologie? Ce n’est pas facile d’y voir clair quand les journaux, les blogs et les bouquins de charlatans ou de gourous vous promettent de perdre 4 à 6kg en un mois avant l’été. La science ne peut pas rivaliser avec ces démarches marketing et ces vendeurs de rêves. Vous faites l’effort d’apprendre et de comprendre, bravo! Souhaitons que ces connaissances renforcent votre bon sens.


  C’est seulement depuis une cinquantaine d’années, et dans quelques pays riches où la nourriture est très abondante (on ne s’en plaindra pas), que l’apport excessif d’énergie totale joue ces tours pendables du surpoids, un peu plus à certains qu’à d’autres… Pensez donc, cinquante petites années face aux quelques millions d’années de l’espèce humaine. Nos solides mécanismes de survie ne s’adaptent pas à la même vitesse que nos comportements, nos modes ou la subite disponibilité alimentaire dans nos pays.


  Mettons-nous à la place de notre organisme, qui a connu deux millions d’années de survie alimentaire et qui entendrait soudainement: «Allez, lâche-toi! Oublie l’économie métabolique, ne fais plus de réserves, c’est l’Éden nutritionnel. Bouffe, ça coule à flots!» On réclamerait des délais, des preuves, des gages. Et en plus, très vite, ce même organisme se voit accusé de grossir un peu. À sa place, je répondrais grossièrement: «Je t’ai permis de survivre et d’évoluer pendant plusieurs millions d’années en milieu hostile. Eh bien, si en plus du progrès et du confort tu veux la ligne, alors bouffe moins ou bouge plus.»


  Alors, c’est cuit? Nous sommes condamnés à quelques kilos en trop? Pas du tout, bien au contraire! Tout espoir est permis. Les pages précédentes peuvent être lues au premier degré avec un certain désespoir, mais elles constituent la base physiologique de la seule voie qui marche contre ces petits bourrelets envahissants: l’éducation alimentaire et nutritionnelle, au lieu du régime violent. Bon sens et volonté accessibles à tous, et gratuitement. La physiologie nous affirme: pas de régime violent, mais une diminution des calories sans créer l’alerte ni provoquer les défenses et les réactions compensatrices. Voilà le challenge. Autrement dit, une réduction légère et progressive de l’apport énergétique pour ne pas alarmer l’organisme, mais définitive pour maintenir la baisse de poids. C’est cela, le secret. Et ça marche. Évidemment, ce n’est pas ce que vous vendent les marchands de régimes en vous brossant dans le sens du poil. Avec une réduction calorique modeste, ça va être plus long de perdre 3 ou 4kg. Cela prendra quatre ou cinq mois. Par contre, ce sera très supportable et durable! Si c’est définitif, ce n’est donc pas un régime, mais une nouvelle façon de s’alimenter. C’est pourquoi y adhérer doit être totalement supportable. Modeste implique définitif et définitif implique modeste. Votre organisme n’y verra aucun danger et ne déclenchera aucune alerte. Même le miroir, qui vous disait cruellement «j’y crois pas», va finir par vous féliciter. D’accord, ce n’est ni rapide, ni facile, ni spectaculaire, mais c’est physiologiquement sûr.


  Ah, j’allais oublier… C’est encore plus sûr si vous augmentez l’activité physique et si vous arrêtez les grignotages. En effet, vous attaquez par les deux bouts du bon sens: bouffez moins et bougez plus. Pour les formalités, voyez les diététiciens, qui vous donneront les moyens pratiques pour réduire de façon modeste et acceptable vos apports caloriques.


  ➤Par exemple, pas de dessert en restauration collective un ou deux jours par semaine (mais gardez-les en famille ou avec vos amis). On s’y habitue très bien.


  ➤Ou encore pas de pain à la cantine ou en restauration collective un jour ou deux par semaine, mais on le garde le soir. On s’y habitue aussi très bien.


  ➤Et puis les grands classiques, évidents quoique pas toujours utilisés: mangez doucement, vous aurez une chance d’être rassasiés avant d’arriver au dessert; ne vous resservez pas, vous aurez des calories en moins et de la fierté en plus.


  Alors plus de dessert, plus d’apéro, plus de pain, plus de chocolat, diront certains? Non, juste moins, moins, moins, et seulement dans des situations précises et régulières, faciles et non traumatisantes. Il n’y a aucune éviction, aucune suppression d’aliment. On garde tout! C’est du simple bon sens, bon sang, faites un effort! Désormais, vous avez l’explication, ça aide de comprendre et c’est ça, l’éducation nutritionnelle. Ça ne mange pas de pain (mauvais jeu de mots!) et vous n’engraisserez plus les marchands de rêves, qui vivent sur la croissance régulière de votre gras. Ne laissez plus vos bourrelets mal placés devenir des placements sûrs pour les vendeurs de régimes.


  
    Notre poids grimpe,

    


    comme leniveau deseaux
  


  Une autre notion physiologique doit être proclamée urbi et orbi: notre poids, pas plus que le climat, n’est stable avec le temps. Nos tissus dits maigres, c’est-à-dire toute notre musculature, dépensent beaucoup d’énergie (même au repos) quand nos tissus gras n’en dépensent pratiquement pas. Nos hormones de croissance maintiennent une masse maigre importante en gros jusqu’à trente ans chez les hommes et seulement vingt-cinq ans chez les femmes. (Elles franchissent toutes les étapes physiologiques avant nous, sauf la mort, les veinardes!) Mais ensuite, sans entrer dans la décrépitude métabolique, la masse maigre ne se maintiendra qu’au prix d’une activité physique régulière et significative, puis finira par s’amenuiser inexorablement avec l’âge. Donc, les dépenses énergétiques diminuent avec l’âge parce que les tissus dépensiers diminuent. CQFD. De deux choses l’une: si on ne veut pas grossir en mangeant toujours autant, soit il ne faut pas vieillir (là, je ne me sens pas convaincant), soit il faut ajuster nos apports à nos dépenses. Donc on doit manger moins en vieillissant. C’est inévitable. Pourtant, soit on fait le contraire, par gourmandise, compulsion, mode de vie, soit on ne mange pas plus, ce qui semble à première vue déjà très sage. Pour autant, ce dernier choix n’est pas le bon face au surpoids lié à l’âge. Le «pas plus» est en réalité «déjà trop», puisqu’on dépense de moins en moins. Mais là encore, c’est léger et progressif. Donc, prenez l’information du bon côté: pas de violence, pas de souffrance, pas de régime, simplement de l’ajustement. Le savoir rend les choses plus faciles. Votre bon sens le soupçonnait, je vous le confirme. Mais attention, à l’approche de la vieillesse, machine arrière toute: les plus maigres sont les plus fragiles. Pour plein de raisons trop longues à développer ici, près de 80% des personnes âgées en institution sont dénutries, surtout en protéines. Il faudrait constituer des réserves avant la maison de retraite et ensuite conserver le cap de ne pas diminuer les protéines.


  Maîtriser son poids ou limiter son surpoids est à la portée de tout le monde (sauf franche obésité), sans régime coûteux et hasardeux, à condition de réveiller son bon sens en sommeil, éclairé par tous les praticiens de la santé (voire les enseignants), sous réserve qu’on les forme à un minimum de physiologie de la nutrition. Ce n’est pas le cas actuellement (à part les diététiciens), mais cela viendra forcément.
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  Coupe-faim etautres molécules anti-poids


  Réduire l’appétit a très vite été envisagé pour limiter le surpoids et éviter l’obésité. Le problème, c’est que les circuits neurologiques qui contrôlent la faim et la satiété sont les mêmes que ceux qui régulent l’humeur, le plaisir et le bien-être, à l’aide de molécules communes, les neuromédiateurs, présentes en toute petite quantité dans le cerveau et les neurones. Donc, arriver là-dedans avec les gros sabots de la pharmacologie pour activer la satiété ou réduire la prise alimentaire a conduit, sans aucune exception, à nous couper un peu la faim, mais aussi la joie de vivre, la bonne humeur, provoquant même pour certains dépression et suicide. Exit, donc, les coupe-faim, tous retirés du marché par la pharmacovigilance, après de courtes carrières désastreuses, en tout cas pour le moment. L’éducation nutritionnelle modeste mais active, elle, ne vous coûte ni ne vous coupe rien. Qu’on se le dise.


  Une autre approche a été tentée, les produits anti-digestion, sur le principe: «Je mange, mais mon organisme n’en profitera pas.» Il s’agit de réduire l’absorption intestinale des lipides ingérés. Si on se goinfre de lipides mais qu’on empêche leur absorption intestinale, le tour est joué? Pas du tout! Où croyez-vous qu’on les retrouve? Dans les selles, pardi! Et là, c’est la catastrophe naturelle: un soupçon de lipide dans les selles, et c’est la diarrhée monstre et les sprints aux toilettes, ce qui est totalement incompatible avec la vie de tous les jours. Cela aurait même relancé le marché de la couche-culotte pour adulte! La libre disposition (sans ordonnance) de ces produits appelés «inhibiteurs de lipases» (les enzymes qui digèrent les lipides) a fait courir plus d’un(e) candidat(e) à ces méthodes laxatives, jurant mais un peu tard qu’on ne l’y prendrait plus. Cela reste, semble-t-il, utile en accompagnement médical de l’obésité, mais ce n’est pas notre propos.
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  Lesallégés sont desenrichis deriches


  Parlons légèrement des allégés. Apparus en 1960, ils ont envahi les gondoles des supermarchés avec un pic vers 2005, pour susciter ensuite la méfiance: actuellement, 42% des français y sont réfractaires, à juste titre. Les allégés sont des leurres sympathiques. Ils peuvent prétendre à moins de gras, à moins de sucre séparément, mais ne s’obligent pas à indiquer moins de calories totales. Cherchez l’erreur!


  Autre point: vous connaissez un allégé qui ne soit pas enrichi en autre chose? Pour que l’allégé en lipides garde la même texture, la même tenue, le même goût, bref, pour que vous ayez envie d’en manger, il faut l’enrichir en gélifiants, épaississants et glucides divers. C’est pas grave, c’est pas toxique, c’est juste à vous de voir si vous ne préférez pas manger finalement un peu moins du produit original non allégé.


  L’allégement en sucre, réel et sans lipides compensateurs, apporte en revanche fatalement des édulcorants, sans lesquels vous ne consommeriez plus le produit. Et là, vous subissez les sentences des marchands de peur qui brandissent contre toute preuve disponible le spectre de la toxicité de l’aspartame, mais n’osent pas encore s’attaquer à la stévia, sympathique végétal du Paraguay, sans doute effectivement digne d’intérêt.


  Donc, tous ces allégés sont certainement sans réel danger, mais surtout sans réel intérêt, car aucun bénéfice sur le poids ni sur l’appétit n’a été démontré. Au contraire, il se pourrait qu’ils fassent manger un peu plus certains consommateurs, puisque l’organisme ne se laisse pas longtemps leurrer quand on lui fournit moins de calories au total: il compense en mangeant davantage aux repas suivants. C’est la compensation inconsciente, quant à elle bien démontrée. Il faut aussi tenir compte du volet «conscient» de la compensation: «Je peux manger plus d’allégé… puisqu’ils sont allégés.» Déculpabilisé, on s’autorise des excès. Au fait, aux États-Unis, la courbe de poids est montée en même temps que la consommation d’allégés. Pour être honnête, cela ne prouve rien, car elle monte avec tout, la courbe de poids –même avec le réchauffement climatique, ma bonne dame.


  J’en profite pour vous dire sérieusement que, scientifiquement, une corrélation ne constitue jamais qu’un lien à explorer, une question posée. En aucun cas une démonstration de cause à effet. La plupart des corrélations alambiquées font pschit dès qu’elles sont confrontées à la biologie et aux biais qui apparaissent quand on y regarde de près. Ne vous laissez pas influencer par les faux scoops des journalistes pressés de vendre du sensationnel, qui déversent régulièrement dans les médias des «buzz-corrélations» sans lendemain.


  Allez, un point positif sur les allégés: l’effet leurre avec compensation est moins fort avec les aliments liquides qu’avec les aliments solides. Donc, les boissons «light» en sucre sont sans doute intéressantes pour les accros aux sodas sucrés, incapables de décrocher un peu. Mais les édulcorants développent le goût du sucre. On tourne en rond. Le mieux, c’est quand même de modérer tôt les boissons sucrées chez nos chères têtes blondes, avant qu’elles ne deviennent «bedonnantes».


  Poursuivons sur ce qu’on achète quand on investit dans les allégés. S’il y a moins de lipides dans les beurres ou margarines allégés, c’est qu’on vous vend de l’eau. S’il y a moins de lipides dans les crèmes glacées et les mousses en tout genre, c’est que vous achetez de l’air, et au prix fort! La version «light» de mon commentaire, c’est que vous payez bien cher de l’air, de l’eau et une absence d’effet. Sans compter que la cuisine se venge. On cuisine moins bien avec du beurre allégé: trop d’eau. On ne peut plus conserver les confitures allégées: pas assez de sucre.


  Dernier exemple: les boissons énergisantes allégées en sucre peuvent fatiguer les sportifs. En effet, les édulcorants ont le goût du sucre, ce qui génère une sécrétion d’un minimum d’insuline, mais aucun sucre n’arrive, d’où un risque d’hypoglycémie. Drôle de performance!


  


  
    13
  


  Lemicrobiote, unamidel’intérieur


  Le microbiote est l’ensemble des bactéries et autres micro-organismes qui vivent dans notre intestin. On l’appelle aussi, poétiquement, «flore intestinale». Cette myriade de bestioles est plus nombreuse que l’ensemble des cellules de notre corps. Leurs interactions avec l’organisme sont importantes, certaines sont utiles quand d’autres nous compliquent la vie (transit, diarrhée), et leur équilibre dépend de l’alimentation, car c’est nous qui les nourrissons. Sous-estimé dans un premier temps, le microbiote est aujourd’hui très étudié, avec une tendance à le rendre responsable de tout, en bien ou en mal. Et bien sûr, on l’implique dans l’obésité. Bouc émissaire facile, cette armée de l’ombre qui vit pourtant dans la « lumière intestinale» constitue un écosystème qu’il convient d’entretenir et de bichonner pour profiter de ce qu’il produit: certaines vitamines et des molécules protectrices comme l’acide butyrique (l’horrible odeur du vomi), très utile pour préserver l’intestin du cancer.


  Le microbiote entretient notre paroi intestinale et stimule notre défense immunitaire. Il nous aide à dégrader un peu les fibres végétales que nous ne pouvons pas vraiment digérer, mais attention à ne pas submerger cet écosystème en se prenant pour des ruminants et en broutant trop de végétaux, crus en particulier. Gare aussi au transit débridé qui menace les adeptes du dix-quinze «fruizélégumes» par jour. Le microbiote adore les yaourts et autres laits fermentés qui lui procurent des troupes fraîches et entretiennent l’équilibre.


  Clairement, cet écosystème réclame que nous évitions les excès et les évictions, car lui aussi est omnivore. D’ores et déjà, dans certaines affections intestinales, sont envisagées des «greffes» de microbiote, dont je vous laisse imaginer la définition et la façon d’apporter ces charmantes mixtures par voie… gustative.
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  Alcools…


  Sujet tabou et gueule de… Non, pardon, langue de bois! Pourtant, l’alcool pose des vraies questions de nutrition: un peu? Beaucoup? À la folie? Pas du tout?


  L’alcool (éthanol) n’est pas un nutriment indispensable à la vie, ni même vraiment utile. Cela étant posé comme un bandeau qui défile au bas de l’écran, il reste que sa formation par fermentation du sucre du raisin est un phénomène très naturel réalisé par ces charmantes levures qui nous veulent du bien. La dégradation de l’alcool par nos enzymes (donc nos gènes) est tout aussi naturelle, comme si le Créateur ou le Grand Architecte, à coup sûr cousin de Bacchus, avait prévu que l’homme serait sapiens et alcoolens. Pasteur, découvreur de la fermentation, écrivait que le vin est «la plus saine des boissons».


  Mais l’alcool est aliment ET poison. Tout se gâte si la dose est trop forte, et pour l’alcool, la limite est basse. Tout peut être toxique, seule la dose fait le poison, disait Paracelse, homme de bon sens du XVIesiècle qui devrait inspirer davantage les orthorexiques. En excès, donc, l’alcool se transforme en redoutable toxique métabolique et neurologique. De vecteur de convivialité, il se mue en facteur de désocialisation dramatique. Alors, quel discours nutritionnel tenir devant ce Janus alimentaire? La science continue de débattre, mais suggère d’abord que les bienfaits du fruit fermenté se retrouvent dans le vin. «Le fruit est dans le verre»: les antioxydants du fruit passés dans le vin sont protecteurs contre les maladies cardiovasculaires, et quelques études épidémiologiques censurées par certains le montrent. Même une augmentation de l’espérance de vie est associée à une consommation modérée de vin, selon d’autres études.


  Ces antioxydants (polyphénols) sont ceux de la peau du raisin. Le bienfait se limiterait-il au vin rouge? En gros oui, car les polyphénols du jus de raisin non fermenté, donc sans alcool, sont peu solubles et peinent à franchir la paroi intestinale. Je vous tiens en haleine… Et c’est là que l’alcool intervient, bon prince, car bon solvant, permettant l’absorption intestinale de ces antioxydants. En revanche (suspense), le solvant sans les antioxydants n’aurait aucun intérêt dans cette affaire, ce qui concerne tous les alcools autres que le vin rouge (bière, vin blanc, alcools de graines). Hors vin rouge, circulez, il n’y a rien à boire. À moins de mettre du jus de raisin dans votre vodka, comme le suggérait une étudiante dans mon amphi. Et pourquoi ne pas compter ce mélange comme DEUX «fruizélégumes»?


  Affaire à suivre, mais difficile tant les intérêts et les passions sont grands. Gageons que quelques sénateurs (c’est au Sénat que fermentent les aspects prévention et fiscalité de la nutrition) se penchent prudemment sur la question et tentent de concilier le fruit et le solvant dans un subtil cocktail législatif dont ils ont le secret. Avez-vous remarqué que c’est souvent aux sénateurs que sont confiés ces sujets de nutrition-santé, comme si le bon sens et la sagesse opéraient là plus qu’ailleurs, à la fin d’un… bon repas!


  À la vôtre…
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  Entrons entrans


  Parias des lipides? Voyous du gras? Pas sûr. Les trans sont des acides gras particuliers qui présentent une petite différence dans la géométrie de leurs doubles liaisons. Ciel, ça en jette dans les salons, essayez. Concrètement, cela ne concerne que la vie agitée des acides gras polyinsaturés (qui ont plusieurs doubles liaisons). La biochimie nous apprend que deux doubles liaisons des acides gras insaturés peuvent parfois se rapprocher amoureusement: elles deviennent alors conjuguées et entrent en trans. Torride! Certaines entrent en trans toutes seules, c’est moins drôle.


  On ne peut pas dire que du mal des trans, car tous ne sont pas dangereux et il y en a même d’excellents. Pas facile de stigmatiser leur origine: on les trouve à la fois produits par la gentille nature et par certains horribles processus industriels, tels que l’hydrogénation pratiquée jusqu’à récemment pour fabriquer les margarines. Pour la gentille nature, c’est l’action de la flore digestive des animaux (y compris de l’homme), mais surtout de celle des ruminants, qui conduit majoritairement à la formation d’acide gras transvaccénique et d’acide gras transruménique, lesquels, apparemment, nous veulent du bien (affaire à suivre). On trouve ainsi des trans intéressants dans les produits animaux tels que les produits laitiers et un peu la viande bovine. En revanche, dans le cas de la margarine, il y avait surtout élaboration de trans élaïdique, délétère. Rassurez-vous, la margarinerie a fini par changer ses méthodes de fabrication à l’issue d’une longue bataille historique de près de vingt-cinq ans. Circulez, il n’y a plus rien à voir concernant le danger des trans, en tout cas en Europe et en Amérique du Nord, à part dans certains compléments alimentaires non autorisés en France, mais disponibles sur Internet, qui vous promettent un amaigrissement miracle.


  Finalement, c’est compliqué les trans. On a mis du temps à éliminer les mauvais et on tarde à démontrer l’intérêt des bons. Cependant, c’est aussi un exemple formateur, car il montre, comme beaucoup d’autres, qu’il est indispensable de contrôler les processus industriels lorsqu’ils présentent des défaillances, mais invite également à manger de tout en petite quantité pour mettre de notre côté toutes les chances de ne manquer d’aucune source de bienfait.


  


  
    16
  


  Haro surl’huile depalme?


  L’huile de palme est un non-événement nutritionnel. Pour l’aspect écologique en revanche, je ne sais pas, donc je ne dis rien, mais il y a probablement, dans ce domaine aussi, pas mal de marchands de peur et de rêves – c’est-à-dire beaucoup d’occasions de se marrer. Non-événement nutritionnel, ai-je annoncé! Pourtant, on a parfois atteint des sommets de bêtises chez les gourous de la nutrition. Certains journaux à l’étranger ont même commis des articles titrés: «L’huile de palme tue vos enfants».


  Revenons sur les faits: c’est le fruit généreux du palmier qui, par première pression à froid, donne une huile rouge superbe, particulièrement riche en bêta-carotènes, précurseurs de la vitamineA. Cette huile nourrit avantageusement des millions de personnes en Asie et en Afrique, et leur évite de terribles carences en vitamineA. Certes, sa composition en acides gras n’est pas intéressante, car elle est très riche en acide palmitique, saturé et non toxique, mais dont on souhaite réduire la consommation dans nos sociétés de maladies de pléthore. Donc, l’huile de palme ne présente aucune toxicité, tout en offrant un grand intérêt nutritionnel en Asie et en Afrique.


  Chez nous, sa consommation n’est pas directe: essayez un peu d’en trouver au rayon des huiles! Elle est seulement incorporée dans nos margarines, pâtes à tartiner, biscuits et autres préparations industrielles, du fait de son onctuosité, de sa texture idéale et… de son prix. Une bonne pâte, cette huile! Car elle a aussi permis de virer dans les produits concernés les horribles acides gras trans. Son tort est seulement sa richesse en acide palmitique, que les recommandations officielles souhaitent réduire. Cela dit, la consommation d’huile de palme ne représente que 2-3 g sur les 90-100 g de lipides journaliers. Non-événement, vous dis-je! On n’a qu’à manger moins et à consommer des biscuits au beurre au lieu de biscuits à l’huile de palme (astucieusement nommée «huile végétale» dans ce cas). Mais c’est plus cher et on ne veut pas payer! Pourtant, manger moins de biscuits mais les choisir «pur beurre» reviendrait au même pour le porte-monnaie.


  Rions encore: l’huile de palme est un fruit pressé. Ça fait donc un «fruizélégumes», en plus pas cher et qu’on n’a pas besoin d’éplucher. Et comble d’ironie, grâce aux industriels! Avouez que c’est drôle, la nutrition, quand on s’en donne la peine. Sachez enfin que l’huile de palme constitue la base lipidique de tous les laits infantiles depuis que la matière grasse du lait en a été évincée il y a plus de quarante ans par l’obsession de risque cardiovasculaire. C’est si bon, les lipides végétaux, que nous élevons nos enfants comme des plants de palmiers. Mais on en reparlera plus loin à propos des laits infantiles.
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  Englués dans lamargarine


  Ni bonnes ni mauvaises, les margarines: seulement inutiles! Conçues pour les guerriers de Napoléon III, qui voulaient le beurre, l’armée qui ne voulait pas donner l’argent du beurre, tandis que tous voulaient la crémière. Mais je m’égare! Les margarines, disais-je, sont des huiles artificiellement solidifiées pour tenir sur le couteau et le pain du soldat. Elle sont donc devenues une ration militaire pour tous, le Planta devant supplanter le beurre sur le couteau et dans la poêle. En somme, le «corned-beef» des lipides. Plus surprenant: la margarine est perçue comme un produit santé depuis des décennies, du fait de sa végétalitude d’origine, pourtant loin d’être virginale. On y trouve en effet, pour construire l’édifice, des émulsifiants, des colorants pour mimer la couleur du beurre, du sel, des correcteurs d’acidité et des conservateurs.


  Or, dans le monde du gras, il n’y a pas plus artificiel ni plus technologique qu’une margarine. Elles ont même eu des effets franchement délétères sur les maladies cardiovasculaires et ont constitué un des grands chapitres de la toxicologie alimentaire, un vrai celui-là! Car elles véhiculaient, jusqu’à ces dernières années, les mauvais acides gras trans, produits par hydrogénation chimique. Elles étaient vendues «santé», alors qu’elles étaient dangereuses. Le mode de fabrication a donc changé (rude bataille, d’ailleurs), et le problème est aujourd’hui réglé. Elles ne sont plus toxiques, et leur prix a d’ailleurs augmenté au passage.


  Actuellement, elles sont plus ou moins bien faites, selon le sérieux des fabricants et l’huile végétale choisie. Mais pour quel bénéfice tartiner ce produit issu de multiples procédés, alors que le choix éclairé des bonnes huiles végétales et l’usage modéré du beurre restent les meilleures garanties d’équilibre? Et oserions-nous, même en cette période d’étiquetage à tout-va, les appeler officiellement «huiles artificiellement solidifiées»? Avouez qu’elles vous resteraient un peu plus sur l’estomac.


  En fait, pour être positif, elles demeurent un peu utiles, limite potion diététique pour des consommateurs récalcitrants aux bonnes huiles végétales (assaisonnement et/ou cuisson), qui cumuleraient le saindoux dans les frites, le gras des charcuteries et mettraient du beurre sous le pâté de foie, en évitant soigneusement les salades et les légumes. Oui, ça existe! Ceux-là recevront par les margarines (si elles sont convenablement élaborées) un minimum d’acides gras polyinsaturés. Mais dès que l’éducation alimentaire et nutritionnelle aura progressé, l’inutilité des margarines sera quasi totale.


  Ah, j’oubliais! On vous fera sûrement le coup du «c’est moins gras». C’est faux pour les vraies margarines, qui ont, comme le beurre, environ 80% de lipides. C’est exact seulement pour certaines appelées désormais «pâtes à tartiner», qui contiennent entre 40 et 50% de lipides. Mais avec le type de consommateur décrit plus haut, si c’est moins gras, on en met plus. Surtout si «c’est bon pour la santé». Au final, on a acheté de l’eau qu l’on a évaporé dans la poêle, en la payant au prix du gras. Heureusement, quand le bon sens nutritionnel sera revenu, grâce à vous, on diminuera les quantités au bénéfice des bons produits: huiles végétales et beurre. Exit, les margarines. Enfin!
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  Papy fait ducholestérol


  Ça pourrait être le titre d’un film noir à succès des années 1960, répété par grand-mère, inquiète et culpabilisée à la fois, sur le ton de la confidence. Pourtant, heureusement que papy a fait toute sa vie du cholestérol, molécule vitale, constituant des cellules et des hormones, y compris la testostérone que grand-mère a tant appréciée chez papy, surtout lorsqu’elle était plus jeune… Bref, le cholestérol est une molécule tellement importante que le corps en synthétise sans arrêt et partout, de peur d’en manquer, et trois à quatre fois plus que les quantités apportées par l’alimentation.


  Alors, pourquoi ce film noir? Pourquoi tant de hainecontre ce cholestérol qui nous veut tellement de bien? Parce qu’il est collant et poisseux aux fatidiques 37°C de notre température corporelle. C’est pratique pour cimenter les cellules, mais c’est dangereux si on en a trop au mauvais endroit, au mauvais moment. Et soudain apparaît une corrélation entre sa présence dans le sang et la mortalité cardiovasculaire élevée de nos papys ayant bien mangé (même beaucoup!) dans les années 1950-1960, après avoir souffert des privations dues à la guerre durant toute leur jeunesse. Corrélation fatidique: la chasse était lancée. «Wanted Cholestérol», récompense fabuleuse promise pour… industrie pharmaceutique innovante.


  Que disent les scientifiques (pas les prescripteurs, ni les industriels, ni les autorités de santé), tout au long de ce feuilleton à la Dallas, sans être du côté des pro-statines ni avec les anti-statines?


  Tout d’abord, les «vraies» personnes à risque sont celles atteintes d’hypercholestérolémie familiale (maladie pas si rare), qui ne peuvent épurer le cholestérol circulant et pour lesquelles ce dernier représente un danger énorme, car il bouchera leurs artères tôt ou tard. Dans leur cas, la cholestérolémie est un vrai et puissant facteur de risque. Pour y répondre, la médecine et l’industrie pharmaceutique ont conçu les statines, qui inhibent la synthèse du cholestérol. Ces statines ont sauvé et continuent de sauver des milliers de personnes chaque année dans notre pays. Je dis bravo, mais… Pour les autres, le danger du cholestérol était-il vraiment si important, comparé aux autres facteurs de risque cités à l’époque: inflammation, triglyceridémie (trop d’acides gras dans le sang), agrégabilité plaquettaire (tendance à faire des caillots sanguins)? La réponse, venue logiquement un peu plus tard, est clairement NON. Dans le cas de la population ne présentant pas de risque, ce cholestérol méritait d’être déclassé –tels les ouragans en tempête tropicale– en simple marqueur parmi ceux cités ci-dessus, donc impliquant une approche différente. Alors pourquoi une telle diabolisation du cholestérol et une généralisation si abusive de ce qui ne se justifiait que pour les hypercholestérolémies familiales? Soyons sympas, c’est de la faute à… la conjoncture historique.


  
    Faut-il forcément taper surlesstatines?
  


  Quand on s’attaque à des marqueurs de risque, il faut pouvoir les doser vite et pas cher (car ils sont remboursables à grande échelle par la Sécurité sociale), ce qui se révélait techniquement moins long et moins coûteux pour le cholestérol que pour les autres marqueurs. Il faut aussi mettre au point des médicaments, et c’était une fois encore plus facile, plus rapide et moins onéreux pour le cholestérol. Et dans le doute, principe de généralisation abusive de l’époque, ce qui sauve les patients atteints d’hypercholestérolémie familiale ne peut pas être vraiment mauvais pour les autres, en tout cas pas tant que le contraire n’a pas été démontré. On a donc assisté à une extrapolation abusive du rôle du cholestérol, de bonne foi pour certains, de grand intérêt financier pour les industriels, de moindre coût pour la santé publique. C’était finalement une étape quasi inévitable, vu la conjoncture et dans le monde où nous vivons, et elle a sauvé beaucoup de personnes malades!


  Soit! Mais l’extrapolation exagérée était déjà bien perçue et dénoncée. Dès 1981, la couverture de L’Express titrait: «Cholestérol, on vous ment», en citant le respecté professeur Marian Apfelbaum, grand nom de la nutrition hospitalière à Paris. Aux États-Unis, en France et au Japon, les scientifiques (non prescripteurs) percevaient que cet ange-démon cholestérol provoquait des passions injustifiées et des sentences péremptoires. Mais tout cela restait sans conséquences négatives, puisque les vrais malades étaient bien soignés.


  Côté clinique, il y a sans doute eu un usage excessif des statines1. C’est la logique de vie d’un médicament, mais cela ne doit pas nous faire jeter le bébé avec l’eau du bain. Laissons régler ce problème, finalement banal, par l’État, qui rembourse, et par les autorités de santé, chargées de réguler l’équilibre bénéfices/risques des médicaments. Comme tous les médicaments, les statines ont des effets secondaires, qui doivent être mieux pris en compte au regard des bénéfices discutables hors hypercholestérolémie familiale, en particulier chez les personnes âgées, pour qui le lien cholestérol/maladies cardiovasculaires est quasi inexistant.


  Laissons aussi au professeur Philippe Even le plaisir de pourfendre la diabolisation exagérée du cholestérol, mais il a tapé trop fort contre les statines2. En effet, on a découvert récemment que les statines ont un effet anti-inflammatoire intéressant, qui explique peut-être qu’elles ont un peu «marché» au-delà de la fonction anticholestérol pour laquelle elles ont été judicieusement conçues pour les uns et abusivement distribuées aux autres. Sans le savoir, elles ont donc aussi traité quelque peu un des autres marqueurs de risque des maladies cardiovasculaires: l’inflammation des artères. Or, ce marqueur a été pris dès le début très au sérieux par les scientifiques, même s’il est resté invisible, écrasé sous l’ombre géante et entretenue de la cholestérolémie. Sans rancune, mais il va falloir évoluer!


  
    Etlanutrition, dans cefeuilleton?
  


  La position a été tout aussi caricaturale. Comment réduire «diététiquement» la cholestérolémie? La première réponse a été dictée par la logique: en réduisant la consommation de cholestérol. Mais cette logique n’était qu’apparente et provenait du fameux principe d’incorporation: nous sommes constitués de ce que nous mangeons. Ça, c’est vrai. Donc, si on trouve trop de cholestérol dans nos artères, cessons d’en manger et tout ira bien, non? C’est déjà moins vrai. Et si on trouve des lipides aux mauvais endroits, cessons d’en manger et on sera mince, non? Là, c’est carrément faux. Mais à l’époque (et encore maintenant pour quelques dinosaures dogmatiques), c’était à la fois tentant et logique de dire, pour les molécules diabolisées, halte à leur consommation. C’était alors le cas du cholestérol, comme ce sera celui des lipides en général quelques années plus tard.


  En fait, la chose n’est pas aussi simple qu’il y paraît. En effet, le cholestérol a deux origines: exogène (celui qu’on consomme) et endogène (celui qu’on fabrique). Comme il est vital pour les cellules, si on en mange moins, on en fabrique beaucoup plus. D’ailleurs, pour rendre un rat hypercholestérolémique, il suffit de le priver de cholestérol alimentaire et il se met à en fabriquer comme un fou. Les hommes ne sont pas des rats, mais ils fonctionnent un peu pareil. Dans ce cas, réduire le cholestérol alimentaire aurait dû être une solution pour les seuls patients hypercholestérolémiques (ceux qui ne peuvent l’épurer et pour lesquels il ne faut pas en rajouter trop). Mais comme on ne fait pas dans la finesse, toute la population a eu le droit au dogme de la chasse au cholestérol alimentaire. Dans le domaine de la nutrition, tout se passe toujours comme si les nutriments étaient bons ou mauvais, les messages blancs ou noirs. Rien n’est jamais décliné par type de consommateurs ou de risque. La chasse au cholestérol reste ouverte, diabolisant les œufs (contre toute évidence, la démonstration en a été faite depuis longtemps), les abats et les produits animaux en général, mais valorisant sans aucune justification la niche juteuse des produits «sans cholestérol». On peut ressentir une nausée intellectuelle en découvrant, dans les supermarchés, l’eau «sans cholestérol» –c’est un peu comme si on vous vendait une plante verte sans foie ou de la viande sans feuilles.


  On trouve encore pas mal de professionnels de santé qui véhiculent benoîtement ce faux dogme aux bien portants, dont certains, comme nos rats, sont certainement devenus hypercholestérolémiques en fuyant la molécule diabolisée! Restons quand même optimistes: j’espère que cette longue campagne de plus de trente ans a seulement été inutile pour les bien portants. Et si cela a permis de sauver plus de vrais patients hypercholestérolémiques en éclaboussant de statines et de conseils anti-œufs une trop large population, ce n’est peut-être pas trop grave, sauf pour l’éducation alimentaire et le porte-monnaie de la société. Laissons là quelques dinosaures du dogme «cholestérol pour personne» et passons à l’étape suivante.


  
    C’est maintenant letour desacides gras saturés
  


  Il fallait bien trouver un autre coupable alimentaire sur qui faire porter la montée de la cholestérolémie. À qui le tour? En fait, ils sont tout un gang. Le gang des acides gras saturés. Donc, haro sur les saturés! C’était déjà plus intelligent, car moins faux. On progresse! Mais pas trop vite quand même: on est encore dans le tout ou rien, le noir ou blanc, et on n’a toujours pas la couleur. Cette fois encore, le groupe des acides gras saturés sera diabolisé, alors que tout être vivant en fabrique utilement (et principalement de l’acide palmitique) et activement à partir du glucose et du fructose consommés. Comme quoi la leçon du «cholestérol pour personne» n’a guère servi. Les dogmatiques n’ont pas regardé les acquis de la recherche, qui montraient que le bon conseil nutritionnel pour les acides gras saturés (comme pour beaucoup d’autres molécules que l’on fabrique), c’est «la bonne dose», quelque part entre l’excès et l’éviction. La société est ainsi faite: les médecins prennent les patients pour des ignorants inadaptables, les décideurs de la santé publique prennent leurs confrères généralistes pour des exécutants de bas étage, les doyens des facultés de médecine n’ont pas de place à offrir à la nutrition dans leurs programmes et les médias ne connaissent que le noir et blanc. Donc le message sera univoque et caricatural: les saturés sont tous mauvais et la meilleure dose est zéro. Fermez le ban!


  Or cette fois, il s’agit non pas d’une molécule unique (comme le cholestérol), mais d’une famille d’environ onze acides gras saturés, dont trois seulement posent problème: l’acide palmitique (et encore, seulement en cas d’excès), l’acide laurique et l’acide myristique (mais ces deux derniers sont sur le point d’être innocentés, car nous en synthétisons peu et la consommation est faible). Même le premier pourfendeur très agressif des saturés (l’Américain Ancel Keys), dans sa première étude en 1966, dédouanait totalement une autre partie de la famille des saturés. Mais cela n’a jamais été repris par aucun médecin ni aucun journaliste, sans doute parce que ces derniers acides gras saturés étaient l’apanage des produits laitiers, déjà cloués au pilori du dogme cholestérol. Cela aurait brouillé le message, qui devait être noir comme le dogme, et surtout pas blanc… comme le lait.


  Dernier élément pour vous convaincre qu’un haro généralisé sur LES saturés n’avait pas vraiment de sens: le seul saturé dont on craint l’excès est l’acide palmitique, parce qu’il cumule origine exogène (que nous consommons) et endogène (que nous fabriquons) dès lors qu’il y a surcharge de glucose (excès d’amidon et de boissons sucrées), surcharge de fructose (excès de boissons sucrés et de fruits) et surcharge d’alcool. Si vous suivez bien, on peut avoir plus d’acide palmitique à traîner dans nos artères en consommant un excès de sucre plutôt qu’en mangeant de tout sans excès, y compris les lipides du beurre et du fromage qui apportent une proportion non négligeable d’acides gras saturés totalement inoffensifs! La nature se venge des nutritionnistes «amateurs». Au mieux, il est inutile d’éliminer drastiquement de nos assiettes les molécules qui peuvent encomber nos artères, car elles sont aussi fabriquées par l’organisme quand on mange trop de tout, et surtout trop de sucres.


  Le principe d’incorporation est donc trop simple pour décrire la réalité de la nutrition. En fait, tout se transforme, comme disait Lavoisier (un de nos meilleurs physiologistes), et précisément les glucides en excès qui se convertissent en lipides saturés et en cholestérol. C’est compliqué, mais si vous voulez adopter une nutrition moins dogmatique et surtout entendre moins de cacophonie, continuez d’apprendre et retrouvez votre bon sens. Les gourous auront moins de prise sur vous et pèseront moins sur votre porte-monnaie. Et votre assiette sera riche de variété.


  1. La Caisse primaire d’assurance maladie affirmait il y a quelques années dans Le Monde que les deux tiers des ordonnances sont injustifiées!


  2. Philippe Even, La Vérité sur le cholestérol, 2013, Le Cherche-Midi.
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  Phytostérols: anges oudémons?


  Le démon cholestérol avait un frère jumeau, un ange celui-là! Le phytostérol, ou cholestérol végétal, molécule quasi identique d’origine végétale (donc un ange!), est présent dans toutes les plantes et nous en consommons spontanément environ 200mg par jour quand on est omnivore. Le phytostérol a le mérite de limiter l’absorption du cholestérol dans nos cellules intestinales. Jumeau qui ressemble à s’en méprendre au cholestérol, il est tout simplement absorbé à sa place, lequel est du coup moins absorbé. À condition d’en apporter de très fortes concentrations. Les industriels de la margarine se sont emparés de cette découverte, ont placé l’ange jumeau du cholestérol sur un piédestal et en charge massive (3g par jour, soit quinze fois la consommation naturelle) pour pouvoir écrire qu’il abaisse un peu la cholestérolémie. Le problème, c’est qu’avec de telles doses, la plupart des experts dénoncent des risques cardiovasculaires (un comble!), que certaines études démontrent ou suggèrent.


  Sans compter que baisser légèrement la cholestérolémie (en dehors des hypercholestérolémies familiales) n’a pas vraiment d’intérêt cardiovasculaire –comme on l’a vu avec papy–, et que les phytostérols n’ont jamais prouvé (ni même essayé de le faire) leur intérêt cardiovasculaire.


  Un cas d’école donc, mais un dossier de cancre: je n’ai jamais vu un nutriment (non indispensable, qui plus est) se trouver conseillé par des industriels à hauteur de quinze à vingt fois sa dose naturelle spontanée pour jouer au médicament sans preuve d’efficacité et sans que s’applique le principe de précaution, pourtant omniprésent en nutrition. C’est même du jamais vu en ces temps de précautionnite aiguë. S’agit-il d’un faux médicament présenté en tête de gondole de supermarché? Ou d’un aliment qui a failli être remboursé par les mutuelles? L’affaire n’est pas banale, en tout cas. S’il avait eu une quelconque efficacité, on aurait dû le trouver en pharmacie, évalué par les agences du médicament.


  Quand on joue sur la confusion nutriment/médicament, surtout à fortes doses, on joue avec le feu. Si l’avenir donnait raison aux études alarmantes pointant le risque cardiovasculaire lié à la dose de phytostérol «prescrite par les industriels des margarines», ce serait un scandale pour tous. L’ange ne serait pas celui qu’on pensait, et le démon non plus.
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  Cher bio…


  Le BIO, ah le bio! Parlons-en mais pas trop, car c’est presque hors sujet dans un livre de nutrition. Tout le monde le sait: le bio c’est un sujet d’environnement, inventé par des agriculteurs pour l’environnement et leur santé, avec des obligations de moyens, mais pas d’obligation de résultat. Pourtant, dans une envolée lyrique, émotionnelle et affective, certains ont décrété que le bio était meilleur sur le plan nutritionnel. Cela a beaucoup plu aux agriculteurs, qui n’en demandaient pas tant. En matière de santé, les agriculteurs bio pensaient surtout à la leur, en réduisant l’exposition de leurs poumons aux produits phytosanitaires. Mais ils n’ont jamais revendiqué un quelconque bénéfice nutritionnel –et n’y ont pas vraiment pensé sérieusement. Il n’empêche, la fusée bio est partie vers le paradis imaginaire du nutritionnellement parfait.


  Titillés par cette hypothèse, les scientifiques se sont penchés sur la question et ont conclu, à partir de plusieurs études dont celle conduite par l’équipe de Stanford, puis dans le cadre d’un très sérieux rapport de l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail), qu’il n’y avait pas d’intérêt nutritionnel supplémentaire à manger bio. Pas plus de vitamines, pas plus des autres nutriments indispensables, pas plus d’apport énergétique, pas plus de rien. Fin de l’histoire!


  Déception et colère de quelques-uns. Pour les objectifs environnementaux, le bio doit être intéressant, j’imagine, au moins comme modèle à expérimenter, mais ce sujet n’est pas de ma compétence. Quand on ne connaît pas, on ne dit rien.


  Je vous sens un peu frustré par le caractère abrupt de cet énoncé. Je vais faire un effort pour y revenir un peu, car plusieurs approches concernent le bio. Mais ne rêvez pas, il n’y gagnera pas forcément.


  On a parlé des «plus» qu’il n’y avait pas dans le bio, et vous aimeriez aussi parler des «moins» qu’il y aurait dans le bio. Soit! Même si ce n’est pas vraiment de la nutrition, mais de la sécurité alimentaire. Donc, si on évoque les pesticides, les antibiotiques, etc., il y en a assurément moins dans le bio que dans le conventionnel… d’il y a trente ans. Nos ancêtres de l’après-guerre ont eu la main lourde sur les pesticides, les engrais chimiques et les antibiotiques, mais c’est fini: les normes sont drastiques, le nombre de substances autorisées a été divisé par cinq et l’innocuité des produits conventionnels est à peu près totale désormais. Au point que la différence avec les produits bio est parfois minime1.


  Revenons à des raisonnements physiologiques. Si on descend trop en pesticides, la peste revient: les mycotoxines qui donnent des maladies neurologiques peuvent envahir de nouveau certaines céréales (c’est déjà le cas2); les plantes toxiques se faufilent dans les récoltes, telle la datura au milieu du blé noir, et plein de petites bêtes sont susceptibles de partager nos repas. N’oublions pas non plus les quarante-huit morts causées par les graines germées bio en 2011, du fait de l’usage pour le moins mal contrôlé d’engrais… naturel de type fumier.


  Comme d’habitude, tout est question de compromis entre bénéfices et risques, donc de gestion des doses des produits, naturels ou pas. N’y mettons pas trop de passion ni d’idéologie nutritionnelle, la santé publique n’y gagnera rien! De plus, les pesticides ont sauvé la vie, en Afrique et ailleurs, de centaines de milliers d’enfants malnutris qui, sans ces produits, auraient continué de partager leur maigre nourriture avec les charançons et autres ravageurs affamés. Demandons-leur où ils placent l’équilibre bénéfices/risques…


  L’actualité récente a illustré, avec humour cette fois, cette compétition entre peste et pesticides, quand les écoliers de Marseille qui mangeaient «bio» à la cantine ont découvert qu’ils avalaient une portion de protéines gracieusement offerte par nos amis les charançons et autres bestioles ravageuses! Il y a d’autres exemples avec les galettes de blé noir, les huiles de tournesol, les œufs, etc., mais beaucoup de médias spécialisés ont tendance à étouffer rageusement ces crises sanitaires! Il est regrettable qu’il faille subir des accidents pour arriver à l’équilibre et à la bonne mesure.


  Il faut nourrir les hommes, et sans les intoxiquer. Ce n’est donc ni la main lourde ni le zéro pesticide qui conviennent. Sans compter que ce n’est pas parce que les produits sanitaires sont naturels qu’ils sont inoffensifs. Je crains quelques surprises quand l’Anses évaluera les risques liés aux pesticides naturels, comme la roténone (interdite depuis 2008), au cadmium, présent dans les phosphates des engrais naturels, et aux centaines de toxines naturelles de défense produites par les plantes non traitées3.


  Mais pour le bio comme pour le reste, la modération ne fait pas recette dans les discours. Heureusement, le bon sens et la connaissance triompheront. L’adolescence des groupies du bio sur ces sujets de nutrition passera et la santé publique aura, grâce aux idées bio, échappé à la main lourde des trente glorieuses.


  Enfin, je vais vous donner un argument positif (en apparence) pour le «bio»: les légumes et les fruits bio sont souvent goûteux, mûrs, pleins d’arômes, joliment colorés, un peu difformes certes, mais bons comme ceux du potager de mon grand-père, qui les faisait pousser amoureusement. Ses fruits et légumes n’étaient pas bio, mais choisis et cueillis avec tendresse à la bonne maturité, au jour près. On devait les consommer très vite. Au passage, comme ils étaient «de saison», on était condamnés à manger non-stop des super-haricots verts parfaits, parfois jusqu’à l’overdose, et ensuite plus rien jusqu’à la récolte suivante. D’ailleurs, toute la rue en faisait autant, on croulait sous les haricots verts, tout le monde s’en offrait et s’esbaudissait sur ceux de la voisine, sauf si on n’aimait pas la voisine, auquel cas on n’aimait pas ses haricots. Le lien social par la bouffe… C’est peut-être cela qu’on cherche dans le bio, non? C’était bon, c’était pas bio mais ça avait le même goût que le bio.


  Au fait, vu le temps passé par les agriculteurs bio, vu les rendements et la productivité, plus faibles que dans la culture conventionnelle, le prix est-il conventionnel? Pas vraiment! Entre 20 et 30% plus cher! Question de goût… et de moyens! Cher bio!


  1. On a même vu, en 2013, du saumon bio plus contaminé par la Dioxine que le conventionnel. C’est drôle, mais surtout rassurant pour le conventionnel.


  2. Depuis 2013, le taux de contamination en mycotoxines du maïs est plus élevé.


  3. Une plante non traitée va se défendre seule donc avec une agressivité décuplée contre ses prédateurs et nous en faisons partie. Certains scientifiques supposent même que les plantes non traitées sont plus allergéniques que les autres. C’est logique de se poser la question. Affaire à suivre, le sujet est passionnant.
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  Lesrégimes préhistoriques


  Que d’âneries on peut lire et entendre sur le sujet, où une fois encore chaque gourou a son Cro-Magnon favori pour justifier ce qu’il croit, les aliments qu’il aime et les messages qu’il vend! Selon certains, notre lointain ancêtre ne mangeait que des fruits, pour d’autres que du poisson ou seulement des racines et des baies, ou encore des céréales. Son régime, en tout cas, fait rêver et vendre du rêve chez certains bobos. On peut se demander si ce n’est pas Cro-Magnon plus que le régime qui fait fantasmer ces dames… Mais je m’égare.


  En revanche, il n’y a aucun gourou pour vanter un quelconque régime à base de mammouth. Une viande plutôt rare… et dure à décongeler! Silence pudique également sur le cannibalisme, pourtant pas très rare chez nos charmants ancêtres. Mais c’est moins vendeur et ça ne fait plus rêver les bobos.


  Les articles, blogs, livres et déclarations médiatiques assénées comme des massues (forcément) feraient croire que leurs auteurs ont rencontré Néandertal ou Cro-Magnon au marché de Saint-Germain, la veille. «Voyons, ma chère, manger préhistorique est bon pour la santé et la longévité!» Et pourquoi pas pour la libido? Le mythe du bon sauvage s’appliquerait-il aussi à la nutrition?


  Que nenni! La réalité, c’est que notre lointain ancêtre mesurait 1,12m, qu’il avait probablement un QI de débile léger, une espérance de vie de vingt-cinq ans et qu’il passait son temps à rechercher de la nourriture (assez peu disponible) en rêvant de s’asseoir un peu pour peindre des viandes à rôtir sur les murs de sa maison. Vive le passé!


  Quant au prétendu régime préhistorique idéal, ils sont en fait pluriels, nombreux, très différents et variables selon les époques et les lieux. Pour résumer ce que disent les scientifiques compétents, il y a neuf millions d’années, quand la lignée humaine s’est séparée des grands singes, nous étions omnivores et nous le sommes restés. Malheureusement, tous les aliments n’étaient pas disponibles partout ni tout le temps, ce qui conduit les scientifiques à dire que l’homme préhistorique était opportunivore. Il se jetait sur ce qu’il trouvait pour survivre et sa nature biologique et métabolique réclamait de tout pour évoluer, même si l’état omnivore était parfois contrarié par la disponibilité, qui limitait son menu. Tout le monde est d’accord aussi pour dire que le développement du cerveau a été activé par la disponibilité des protéines animales des animaux chassés et des acides gras oméga-3 des poissons. Il est évident qu’en mangeant des animaux on a un menu dans lequel les nutriments sont regroupés, optimisés par les besoins de l’animal et concentrés par la chaîne alimentaire. Quant au régime du chasseur-cueilleur, il fait sans doute rêver certains et certaines à cause du mot cueilleur, suggérant le gentil fructivore qui aurait lu le PNNS avec ses cinq fruits par jour, faute de légumes. En fait, ce chasseur-cueilleur avait surtout un régime très protéique et très gras. Il se goinfrait de la viande de sa chasse et ne laissait pas le gras du jambon sur le bord de son assiette en invoquant son taux de cholestérol. Si on lui avait dit: «Alors, mon brave, vous n’êtes pas totalement végétarien? Les fruits ne vous suffisent pas?», il nous aurait dévorés tout crus. D’ailleurs, certains étaient cannibales, on l’a vu plus haut, mais on en parle peu, curieusement!


  Avec toute cette histoire, moi, j’ai les «cro»!
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  Lefrench paradox


  Qu’est-ce que le french paradox? Encore une particularité de ce vantard de coq gaulois qui mange aussi gras que les Américains, a autant de cholestérol circulant, mais trois fois moins de maladies cardiovasculaires. Injuste, scandaleux, immoral? Non. Il y a plusieurs explications de comportement et de consommation à évoquer.


  ➤D’abord, l’oncle Sam mange plus que nous et bouge moins que nous. Il faut bien qu’il mette l’énergie quelque part.


  ➤Ensuite, il boit du sucre à longueur de journée dès son plus jeune âge (par ses sodas) et c’est une surcharge énergétique majeure.


  ➤Il grignote et sirote solides et liquides, avec chaque fois des décharges d’insuline en nombre égal aux prises, autant de messages de mise en réserve active de l’énergie et surtout de non-utilisation des lipides (rappelez-vous la première partie de ce livre). Il faut préciser aussi que le coq gaulois pratique encore un peu de «jeûne» (si l’on peut dire) entre les repas. Même la fréquentation des fast-foods, ininterrompue dans la journée aux États-Unis, dessine encore des heures de pointe au moment des repas en France. On est resté un peu structuré, tandis que l’oncle Sam s’est peu à peu autoperfusé en continu par la bouche!


  Encore une fois, la thermodynamique et la biologie, qui nous ont créés sans «trop-plein» énergétique, règnent en maîtres sur notre poids et nos encombrements vasculaires. Qualitativement, il y a aussi d’autres explications concernant la consommation de fruits et de légumes, de poisson, de vin rouge, plus élevée en France qu’aux États-Unis.


  On pense en outre que ce paradoxe français refléterait surtout notre position géographique intermédiaire dans un gradient nord/sud, avec un pied dans la Méditerranée et son régime protecteur («fruizélégumes», antioxydants…), mais la tête proche des consommations nord-européennes et de leurs excès de charcuteries, de sucreries et d’acides gras saturés. Bingo! Ce gradient (consommation/mortalité) est effectivement décrit en France entre le nord et le sud-ouest. Exit, donc, le french paradox. On voulait «la ramener» comme d’habitude, c’est normal pour un coq.


  Un dernier mot sur la diète méditerranéenne, parée de toutes les vertus. En fait, il n’y a pas de définition précise de ce régime à la mode, qui est très variable d’un coin à l’autre de cette mare nostrum. Chacun y met un peu ce qu’il veut, comme dans une auberge espagnole. Le point positif, c’est que ce menu apparaît globalement favorable dans les études disponibles. Alors, les adeptes de l’huile d’olive proclament que c’est grâce à elle, les adeptes des antioxydants valorisent l’effet des fruits et des légumes pour certains, du vin rouge pour d’autres, tandis que les amoureux de la Crète ne jurent que par le pourpier, etc. Pour le physiologiste, c’est aussi et surtout le caractère historiquement frugal de ce type d’alimentation qui apparaît protecteur, depuis que la tendance est partout à la surcharge. En ce sens, cette «diète» mérite bien son nom. Serait-ce finalement un régime légèrement hypocalorique, mais équilibré et avant tout bien vécu, car chargé de senteurs et d’images de soleil et de vacances?
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  Laits infantiles


  Une dernière brève, mais c’est un must –et du lourd– qui résume bien nos errements de longue durée. Elle concerne les laits infantiles. Le lait infantile est l’unique aliment de nos nourrissons pendant quatre à six mois et reste une part importante de leurs menus durant plusieurs années. C’est dire s’il est vital de leur offrir le meilleur! Jugez plutôt.


  Jusqu’aux années 1960, le lait infantile était du lait de vache pour tous ceux qui n’avaient pas accès au sein de leur mère. Du lait entier, pas du lait castré (écrémé ou demi-écrémé). Puis les premiers ravages des dogmes antisaturés, anticholestérol et antigraisses animales sont apparus, sans compter que les lipides du lait pouvaient se vendre séparément à bon prix sous forme de crème, de beurre, etc.


  Les craintes égocentriques des adultes obsédés par le cholestérol et par leurs artères vieillissantes ont privé les nourrissons de tous les lipides du lait! À l’époque, il y avait peu de défenseurs des lipides du lait, même chez les scientifiques, et les connaissances sur les acides gras indispensables étaient balbutiantes. Les lipides n’étaient perçus que comme combustibles, pas comme molécules foctionnelles. Côté médecine, la peur du cholestérol et des lipides saturés régnait en maître. Donc, exit la matière grasse du lait, progressivement d’abord, puis entièrement dans les années 1990. D’ailleurs, on ne parle plus de lait mais de formules infantiles ou de lait artificiel. Ce terme est le bon, hélas. Alors, y a-t-il quand même des lipides dans la formule? Oui, car il fallait que bébé survive et il avait besoin de combustible lipidique… pourvu qu’il soit végétal. Car le nouveau dogme était «végétal = santé». Quels lipides végétaux? Ce sera l’huile de palme, choisie logiquement, vu sa composition, pour mimer le lait, avec sa forte proportion d’acides gras saturé palmitique et sa teneur importante en acide oléique. Ce n’est pourtant qu’une pâle imitation, car dans les acides gras saturés du lait de femme ou du lait de vache, il n’y a pas que du palmitique: il y a 10% d’acide myristique et environ 10% de saturés courts, totalement absents de l’huile de palme. Il aurait donc fallu les y mettre. Et bien non, on ne fait pas dans le détail, et bébé n’aura le droit qu’au palmitique et à l’oléique. Il devra aussi attendre quelques années pour recevoir des acides gras indispensables, connus des scientifiques mais pas encore «reconnus» par les médecins.


  
    Cherchez l’erreur!
  


  Voila donc comment l’huile de palme a fait une entrée triomphale dans le lait artificiel infantile, entrée stupide mais logique pour l’époque. Il n’en est jamais ressorti! Oui, la base lipidique actuelle de tous les laits infantiles reste l’huile de palme. Ne criez pas, ce n’est pas dangereux. On trouve dans cette huile les mêmes acides palmitique et oléique que ceux du lait. C’est seulement absurde à cause de tout ce que cette huile n’apporte pas.


  L’erreur initiale a été de partir de zéro lipides laitiers et de «formuler végétal» à la louche, à partir d’un palmier d’Extrême-Orient, alors qu’il y avait à portée de main, dans nos bocages, le pis de la vache dont les lipides ressemblaient comme deux gouttes de lait à ceux du lait de femme. Que nos nourrissons ressemblent biologiquement plus aux autres petits mammifères lactivores qu’à des pousses de palmier n’est quand même pas un scoop. Cherchez l’erreur!


  Ensuite, au fil des ans, l’huile de palme a été complétée fort justement par de l’huile de tournesol pour les oméga-6, puis par un peu d’huile de colza pour le précurseur végétal des oméga-3, avec à chaque étape un délai inutile, voire dangereux, entre la preuve scientifique d’intérêt et la réalisation garantie et gravée dans la loi. Les formules infantiles se sont ainsi améliorées. Pourtant, ce n’est pas encore suffisant, puisque la directive d’ajouter du DHA n’est suivie d’effet que depuis deux ans et seulement dans deux formules infantiles vendues en pharmacie.


  On peut se demander si cette génération un peu sacrifiée, élevée à l’huile de palme et sans oméga-3 au début, n’est pas la génération Alzheimer qui se dessine, déficitaire en oméga-3 dès la naissance et sans «oral» de rattrapage avec l’huile de foie de morue de nos grand-mères. Ce n’est pas certain, mais affaire à suivre, disent les chercheurs.


  
    Unnon-sens nutritionnel
  


  Durant quarante ans, on a donc essayé de formuler une pâle imitation du lait de femme avec des ingrédients végétaux, en butant sur le DHA (forcément, il n’y en a pas dans les plantes), après avoir viré tout ce que la nature proposait de plus proche: les lipides du lait de vache. Quelle outrecuidance, quelle injure au principe de précaution, quelle bêtise de prétendre remplacer les quatre cents acides gras du lait de femme ou de vache par une construction bancale de dix à quinze acides gras (certes, les plus importants) issus du palmier, du tournesol et du colza! OK, les nourrissons ont poussé, la croissance a été assurée, l’essentiel était préservé? Néanmoins, tous les mois on découvre que tel acide gras, mineur mais présent dans le lait (acides myristique, ruménique, palmitoléique, etc.), joue un rôle dans la vie cellulaire pour un fonctionnement biologique optimisé, une meilleure défense contre les maladies ou un vieillissement retardé. Le fait de ne pas le savoir à l’époque n’excuse en aucun cas le choix d’éviction de l’ensemble des lipides laitiers. On ne devait pas en priver les nourrissons et les enfants. Ils avaient droit au «mieux disponible», qui était le «mieux-lactant». Même le lait demi-écrémé leur a été enlevé, balayé par bêtise et idéologie. Où était passé le principe de précaution? Englouti par le cardiovasculairement correct de l’adulte égocentrique et le lobbying des huiliers.


  C’est là qu’entre en scène le diable cholestérol. Eh oui, on a décapité le lait infantile de tous ses acides gras et on l’a castré de son cholestérol, au profit exclusif des huiles végétales. On a éliminé le cholestérol au «na-palme». Et tout le monde était content, sauf… le nourrisson. Pourquoi une telle ingratitude? Parce que, à l’âge où il bâtit la plus grande part de son cerveau, bébé a besoin de tonnes de cholestérol comme ciment des membranes cellulaires. Depuis la nuit des temps, il en trouvait dans le lait pour aider sa propre production, adaptation de sécurité pour une disponibilité maximale. Soudain, dans les années 1960, il en est brutalement privé par ce nouveau catéchisme: «Pour le cholestérol te démerderas.» Et il se démerda, en effet, en assurant toute la synthèse avec une activité redoublée, sans aide mais au prix de la dégradation d’acides gras, y compris des indispensables dont il était déficitaire, pour produire en priorité du cholestérol afin de construire son cerveau. Il a écopé de la double peine: fabriquer tout seul du cholestérol et dégrader dans la foulée des acides gras indispensables. Tandis que tous les nourrissons ramaient pour faire du cholestérol en urgence, sacrifiant des acides gras indispensables, aggravant le déficit quand il n’y avait pas encore de colza ajouté aux formules, les adultes péroraient sur les régimes sans cholestérol. Quel grand moment de solitude nutritionnelle! On en est toujours là actuellement pour l’absence de cholestérol dans les formules infantiles.


  La fin de ce non-sens nutritionnel viendra peut-être de publications récentes qui montrent que la cholestérolémie à l’âge adulte est significativement supérieure chez les enfants nourris au lait artificiel (ceux qui n’ont pas vu la queue d’une molécule de cholestérol dans leur biberon) par rapport aux enfants nourris au sein. Parce que la synthèse par l’organisme a été tellement alertée et activée par l’absence de cholestérol dans les formules infantiles que le profil métabolique induit (l’empreinte métabolique) est plus ou moins resté activé à un niveau élevé. Pas d’inquiétude pour autant, car même statistiquement plus élevée, cette cholestérolémie reste très raisonnable, et on a vu que ce facteur est lui-même discuté dans son importance.


  Que faire pour remédier à tous ces non-sens historiques? Les Asiatiques (Corée etJapon) suggèrent depuis une dizaine d’années de remettre le cholestérol et les lipides de lait… dans le lait des enfants, donc de revenir à la base laitière pour les lipides qui s’y trouvent! Repartir de la vache et non pas du palmier, ajuster avec du tournesol et du colza, mais surtout complémenter en DHA pour garder l’objectif du lait de femme (plus riche en DHA que le lait de vache). L’enfant recevra ainsi la base des quatre cents acides gras et autres lipides qui se trouvent naturellement dans le lait, dont le cholestérol, qui donnera son coup de main à la construction du cerveau et des autres tissus. Qui sait, peut-être ce cholestérol fera-t-il baisser un peu la cholestérolémie adulte? Je crois qu’un industriel en France développe une telle orientation. Elle aura sans doute encore des détracteurs dogmatiques. Mais cette formule méritera de s’appeler de nouveau «lait infantile».


  


  
    3e partie
  


  Acteurs etforces enprésence


  
    
      
        
          Jemange, donc jesais!
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  Tous nutritionnistes


  Le milieu de la nutrition est un véritable bouillon de culture. Et souvent aussi d’inculture! Auberge espagnole où tout le monde vient avec ses certitudes, ses affirmations plus ou moins erronées, son enthousiasme à toute épreuve, ses craintes et ses peurs, fondées ou non, et parfois son obscurantisme. C’est qui, «tout le monde»? Eh bien, justement, c’est tout le monde! C’est peut-être ce qui rend l’affaire sympathique mais pesante. En nutrition, tout le monde s’exprime, même ceux qui n’ont aucune connaissance et pourtant (hélas!) plein de choses à dire. Dès lors, il n’est pas étonnant que le grand public trouve les messages très cacophoniques.


  Marmite ou bouillon de culture, c’est en tout cas un milieu ouvert, sans couvercle. Peu de contrôle à l’entrée, des micros et des porte-voix pour tout le monde. Peu importent les énormités qu’on y entend, le tout c’est de participer! Discipline ouverte à tous ou envahie par tous, la nutrition pourrait toutefois faire mieux et plus vite pour la santé publique. Comme d’autres questions sociétales, elle ne peut faire l’économie de toutes les lourdeurs, pesanteurs et contretemps inhérents à un sujet que tous s’approprient. C’est le prix de la popularité.


  Alors prenons le parti, en observateur de l’intérieur, de trouver tout cela sympathique mais aussi un peu regrettable, quand trop c’est trop.
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  Lesconsommateurs


  Monsieur et madame Tout-le-Monde, en nutrition comme sur d’autres sujets, confondent connaissance et opinion, et finissent par croire que la connaissance tombe du ciel comme la pomme sur Isaac Newton. Mais même dans ce cas, ce brave Isaac a conclu sur la gravité universelle, pour laquelle il était compétent, et non sur les bienfaits des nutriments de ce fruit baladeur. L’imagination et le génie restent ouverts à tous, pas les qualifications. Avec le consommateur, c’est trop souvent: «Je mange, donc je sais», et là tout est permis, pour le meilleur et pour le pire. Trop de consommateurs préfèrent douter plutôt qu’apprendre, écouter leurs peurs plutôt que leur bon sens, diaboliser plutôt que comprendre, aboyer plutôt que poser des questions. C’est pain bénit pour tous les marchands de peur et de rêves, tous les gourous, obscurantistes et autres charlatans. Dans cet attelage consommateur/gourou, qui conduit? Qui est l’œuf, qui est la poule? C’est forcément celui qui a le micro, le blog ou le livre racoleur! Il s’appuie trop souvent sur la crédulité des consommateurs. N’en voulons donc pas trop à ces derniers, qui ont des avis sur tout et en particulier sur la nutrition. Ils ne font que mimer ce qu’ils voient et ce qu’ils entendent dans les médias où il suffit d’être psychologue ou sociologue pour créer un blog ou fonder une société de diététique, d’être communicant pour tenir tête à un académicien ou de brandir la «demande sociétale» pour raconter n’importe quoi, pourvu que l’on s’oppose! Dans ce domaine, il suffit trop souvent d’être passionné et opportuniste pour bénéficier d’une tribune, heureusement éphémère.


  
    Doit mieux faire!
  


  Néanmoins, le consommateur doit progresser dans la connaissance nutritionnelle et l’exercice de son bon sens. Ce livre veut l’y aider, y compris par un humour parfois un peu vachard. Ne m’en voulez pas: qui aime bien châtie bien!


  Que ce soit dans la sphère privée ou avec le grand public, j’ai tout entendu en nutrition, tout subi. Les consommateurs osent tout affirmer, au mépris de la connaissance. Dans les dîners et les réunions de famille, la plus sage et la plus modeste des mères devient péremptoire, voire agressive dès que le sujet est abordé. L’autocontrôle est débranché, toujours dès l’entrée… en matière. Le sujet fait disjoncter la plus élémentaire prudence.


  Si je prends l’exemple des femmes, ce n’est pas par machisme, bien au contraire. C’est parce qu’en matière de santé, les femmes sont plus intéressées, motivées et actives que les hommes, d’ordinaire un peu bourrins et fatalistes. Ces derniers sont trop souvent absents du débat et, pour le coup, protégés de la moquerie –il n’y a pas de quoi en être fier. Et si les femmes sont en groupe pour parler de nutrition, la compétition dans l’affirmation se révèle encore plus drôle, tout comme le nivellement par le bas dans les sentences, le flot incontrôlable des postures fantaisistes et péremptoires sur ce qu’il convient de manger ou d’éviter.


  En nutrition, j’ai donc tout entendu comme bêtises et tout subi comme incrédulité plus ou moins aggressive devant le savoir et le bon sens. Mais je «pardonne» à toutes et à tous. Les bobos, les rebelles, les frimeurs, les mamans poules, les sportifs et les sportives, les hypocondriaques, les névrosés, les orthorexiques, les caricatures en tout genre. Absous. Pardonnons-leur, ils ne savent pas ce qu’ils disent et ne nourrissent que leur modeste prestige dans un entourage parfois obscurantiste, souvent inculte, dont le seul amphithéâtre est la sortie d’école et les salons fermés où règnent en maîtres le céleri bio assaisonné à l’huile de pépins de courge les bons jours, le grain de raisin esseulé (parce qu’il se suffit à lui-même, voyons!) et le chou-fleur cru qui ne fera qu’augmenter le transit –pas seulement verbal, d’ailleurs. Tout ce petit monde ira ensuite en cachette à la boulangerie déguster un éclair au café ou se vengera sur une tablette de chocolat à la maison. Mais chut! la copine ne doit pas le savoir!


  
    «La femme estl’avenir del’homme»
  


  Même en nutrition, Aragon a raison. C’est par la femme, la mère, que passent l’information santé, la prévention, le progrès sanitaire, les connaissances nutritionnelles. Oui, messieurs, je l’ai déjà dit: nous, les hommes, sommes un peu des bourrins fatalistes sur ces sujets de santé, du moins tant qu’on n’a pas mal. La belle motivation des femmes pour tout ce qui touche à la santé de la famille et de l’entourage, c’est pour le meilleur très souvent, mais parfois pour le pire. On va le voir plus loin.


  Même sans le savoir, les femmes font tout mieux que les hommes: leurs œstrogènes les protègent de l’hypercholestérolémie, mais gare à la ménopause! On a longtemps cru que le déficit latent en fer chez la femme (menstruations obligent) était à risque pour l’enfant à naître; toutefois, la nature a montré que l’absorption du fer était énormément accrue durant la grossesse. Ouf, l’anémie n’aura pas lieu. Trop fortes les femmes! Concernant les oméga-3, c’est pareil, elles les concentrent et les gardent pour le fœtus, convertissent le précurseur végétal en précieux DHA, avec une activité 50% plus élevée que chez les hommes. Qui dit mieux? À quand une étude sur les causes profondes des fringales pointues et précises pendant la grossesse? Quand on voit que, chez le rat, le choix de certains aliments se fait sur la base de leur richesse en acides aminés déficitaires, on peut s’attendre à tirer son chapeau devant le génie féminin pour la nutrition. Au cours de la grossesse.


  Mais aussi hors grossesse. L’excellente étude Suvimax, qui a supplémenté en antioxydants une énorme cohorte pour tenter de réduire les cancers à long terme, a montré ceci: bénéfice uniquement chez les hommes. Ciel! Faiblesse féminine passagère? Que nenni! Chez les femmes, le statut en antioxydants était déjà au top avant de commencer, car elles se nourrissent mieux (fruits et légumes), et d’ailleurs elles «meurent moins», tandis que nous, pauvres bourrins de la nutrition, nous sommes loin du compte en antioxydants. Nous pouvons donc bénéficier d’une supplémentation-rééquilibrage telle que celle réalisée dans l’étude Suvimax. Aragon avait raison!


  Mais admettez, mesdames, que quand certaines de vos collègues déraillent, c’est pour le pire. Elles deviennent, avec la même conviction et la même énergie, sorcières de l’éviction, reines de l’orthorexie, obscurantistes excitées, avec des conséquences désastreuses quand elles en font «profiter» leur nourrisson ou leurs enfants en croissance. Oui, les enfants «trinquent» aussi en nutrition quand les parents débloquent.


  Consommateurs et consommatrices, remontez régulièrement dans le train du bon sens plutôt que trop souvent sur la balance. Avouez que vous êtes moins faciles à convaincre si je vous dis d’éviter aussi les livres qui vous promettent santé, beauté, libido, loto gagnant à chaque détour de pépins de ceci, de feuilles de cela, de racine, d’aileron, d’herbes, d’extraits, d’huiles essentielles, d’essence de ci, de grains de ça. Ces mirages et ces peurs entretenues font souvent obstacle au bon sens et vous coûtent cher en minéraux sonnants et trébuchants.


  À ce stade, je tiens à vous féliciter d’avoir choisi ce livre, qui veut, sans racolage, sans tambour ni trompettes de la mort, simplement vous rassurer en vous décrivant l’état réel des connaissances, et faire appel à votre bon sens pour bien vous nourrir et éviter de tomber dans des comportements caricaturaux que rien ne justifie. Après cet entracte de congratulations mutuelles et réconfortantes, poursuivons cet hymne au bon sens et à l’éducation alimentaire et nutritionnelle décomplexée.
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  Lesvendeurs depeur etles«évictors»


  Je pardonne tout, sauf à celles et ceux qui ont accès à la connaissance, mais la trient, la triturent, la malaxent, l’orientent, la travestissent, pour en vivre en vendant de la peur et du rêve à longueur de sites, de blogs ou de livres. Qu’on pende haut et court leurs régimes dangereux, leurs recettes miracles, leurs leçons et leurs désinformations. Surtout qu’ils se gardent bien de se les appliquer. Pas fous! En nutrition comme ailleurs, il est plus rentable de faire peur ou de faire rêver pour vendre des livres ou développer des sites et des blogs. Ami lecteur, amie lectrice, vous qui avez acheté ou emprunté ce livre empli de sages et accessibles connaissances, imaginez combien cent, mille… fois plus de lecteurs j’aurais conquis si j’avais eu la tentation de vous faire peur avec des toxines, des pesticides, des métaux lourds, des polluants en embuscade à chaque coin (!) de votre assiette, ou si j’avais voulu stigmatiser les «méchants industriels» toujours prêts à nous faire un «lipide dans le dos», ou encore si je vous avais vanté un énième régime «sans». Vous en avez soupé de tous ces gourous qui vous vendent une liste d’interdits, induisent la peur et la vindicte, vous oxydent par le stress, vous poussent vers les anxiolytiques pour échapper aux spectres terrifiants des acides gras saturés, du gras en général, du sucre, caché ou non, du fructose, nouvel ange noir, sans parler du cholestérol (enfin en perte de vitesse!).


  
    Certains «moins» sont l’ennemi dubien
  


  Le problème n’est pas tant ce qu’ils vous font manger en plus que ce qu’ils veulent vous faire manger en moins. En nutrition, le plus grand risque vient de l’éviction alimentaire, un peu dangereuse pour vous, adultes, mais beaucoup plus pour vos enfants et les personnes âgées.


  Pour mettre tout le monde à l’aise, quand je dénonce les choix d’évictions alimentaires, je parle des évictions drastiques de familles entières d’aliments ou de type d’aliments, pas celles issues des goûts et des aversions pour quelques produits (ni, bien sûr, celles prescrites par un médecin en cas d’allergie). Et je ne me permets pas de juger des raisons ou des choix personnels d’ordre philosophique ou religieux. Pour autant, cela ne rend pas les évictions justifiables scientifiquement, et c’est sur des bases scientifiques évidentes qu’on affirme qu’elles constituent presque toujours une prise de risque quand elles sont drastiques.


  Ces précautions épistolaires étant prises, je pousse mon coup de gueule. L’éviction drastique est un crime contre le principe de précaution et une injure à l’intelligence et à la nécessaire modestie scientifique. Je crie au danger quand les écrits et les déclarations médiatiques de tous les gourous «évictors» prétendent se parer de la vérité scientifique et œuvrer pour la santé lorsqu’ils vous interdisent le gluten, les produits laitiers, les poissons, les viandes, les matières grasses, même végétales etc. Leurs discours «prosélytent» pour leurs obsessions très lucratives, au mépris de l’élémentaire principe de précaution, qu’ils adorent par ailleurs, mais seulement quand il sert leurs idées. Ces «évictors» de tout poil, ou plus souvent de toute feuille, m’étonnent et m’inquiètent, surtout parce qu’ils viennent toujours de milieux favorisés et cultivés, qui ont eu accès à un minimum d’histoire des sciences et des progrès de la médecine. Au début, ils m’amusaient par le ton très assuré de leurs livres et de leurs blogs, leur amour des grains de raisins comme plat de résistance, de l’huile de pépins de kiwi comme viatique et leur attachement au navet, à la courge et autres cucurbitacées, pourvu qu’elles soient rares (ça pose!), chères et distribuées par le panier confidentiel du maraîcher le plus proche, dont la liste des clients ne s’allonge que par initiation discrète de bouche de druide à oreille de druide. J’ai même un peu aimé leur caractère rebelle aux excès de l’industrie alimentaire. Et puis, ils font partie de la «biodiversité» des comiques.


  Mais j’ai cessé de rigoler depuis qu’est apparue la nutrivigilance, initiée à l’Anses quand j’étais vice-président du comité d’experts spécialisés en nutrition humaine. Les premières observations de la nutrivigilance ont décrit des cas en progression d’hospitalisation d’enfants pour dénutrition, par exemple un nourrisson nourri exclusivement au jus d’amande! Ma véhémence, que j’espère passagère, n’est due qu’au risque que font prendre ces gourous à leurs innocentes victimes, enfants et personnes âgées. C’est finalement de la «malnutrition choisie» que les «évictors» provoquent avec plus ou moins de gravité. On peut imaginer, dans l’avenir, préconiser des signalements de type Ddass quand il s’agit de croissance infantile en danger.


  
    Pourquoi onaintérêt àrester omnivore
  


  Revenons au raisonnement de base pour justifier cet intérêt. En plus de la médecine, bien sûr, le savoir en nutrition a fait des progrès gigantesques, qui ont augmenté l’espérance de vie. Les connaissances acquises sur les nutriments, les vitamines, etc., proviennent des recherches et de luttes séculaires contre les carences, mortelles ou non. Mais pourquoi s’imaginer que le progrès est fini, que l’on sait définitivement nourrir quelqu’un parce qu’on a appris comment ne pas mourir de carence? Comment peut-on imaginer pouvoir supprimer impunément des types d’aliments? Au-delà de tous les exemples qui disent la même chose, l’approche intellectuelle modeste et respectueuse du principe de précaution revient à soutenir: il y a des milliers de molécules dans la diversité alimentaire qui ajustent, régulent, complètent les structures et les synthèses de notre organisme. Les molécules réellement indispensables sous peine de carence sont sans doute presque toutes, sinon toutes, découvertes, et c’est tant mieux. Elles ont permis d’augmenter l’espérance de vie. Mais l’ajustement de toutes les autres, même si on sait les produire (pas en quantité suffisante, cependant), est garant de fins équilibres qui vont améliorer sinon l’espérance de vie, du moins la qualité de vie et de fin de vie, où d’énormes problèmes subsistent. Quel argument pourrait justifier de se priver de la riche et non exhaustive liste des nombreux nutriments, identifiés ou non, qu’offre la nature végétale et animale. Quand on est branché sur la toxicologie, la moindre trace d’une molécule pas très connue implique, par principe de précaution, une méfiance névrotique et une interdiction si un industriel veut l’ajouter dans ses produits. Mais quand on est branché nutrition, le principe de précaution est oublié, bafoué (sans doute inconsciemment), si on prétend ne pas avoir besoin de tel ou tel aliment, pourtant composé de milliers de molécules dont on ne connaît pas toutes les fonctions potentiellement et probablement positives, équilibrantes et constructives pour la santé et la qualité de vie.


  Dans le meilleur des cas, celui qui «évicte» sait qu’il élimine des nutriments indispensables qu’il essaie de compenser par des compléments alimentaires et des acrobaties culinaires. Mais sait-il qu’il élimine aussi des tas de nutriments (dont des micronutriments) qu’on connaît moins ou pas encore? Tout cela au nom d’un prétendu savoir, forcément fragmentaire, voire aberrant ou sectaire. Dans ce cas, savoir qu’on ne sait pas bien ce qu’on élimine est une approche oubliée du principe de précaution. Rappelez-vous les laits infantiles. Celui ou celle qui «évicte» insulte le principe de précaution, lui qui, dans le doute de ce qui pourrait être utile, invite à ne rien éliminer des nutriments.


  Avouez, cher lecteur –et cher anti-ceci, cher anti-cela– que vous n’aviez pas perçu le principe de précaution sous cet angle. Prenons deux exemples de l’actualité nutritionnelle.


  1.Le DHA est la seule molécule naturelle qui limite le développement de la plaque amyloïde responsable de la maladie d’Alzheimer chez la souris. Bon, ce n’est pas encore sûr ni démontré chez l’homme, mais il faudrait être fou pour se priver des sources de DHA, le poisson en l’occurrence. Et même si ce n’était vrai que chez la souris (ce qui est peu probable), est-ce que ce ne serait pas logique et important de PRENDRE LA PRÉCAUTION de ne pas s’en priver, surtout qu’on est en déficit avéré?


  2.Autre exemple: il y a plus de quatre cents acides gras dans le lait. Parmi eux, l’acide ruménique, acide gras de structure trans (mais un bon trans), très naturel et fabriqué par les bactéries du rumen, a montré une capacité à réduire l’apparition et la croissance des tumeurs mammaires. Une belle étude chez la souris a même montré moins de cancer mammaire à l’âge adulte chez les femelles ayant été allaitées (présence de ruménique) par rapport à celles ayant reçu une «formule» sans matière grasse laitière, donc sans ruménique (voir «Laits infantiles»). D’accord, il s’agit de la souris, mais la probabilité que ce soit vrai chez les autres mammifères, dont nous sommes est forte et justifie pour le moins le principe de précaution en positif: mangeons de tout et n’éliminons rien de nos biberons ni de nos assiettes. Si une part même modeste des cancers du sein chez la femme adulte était due à ce déficit, ce serait dommage de ne pas la réduire. Pour cela, il suffit de remettre un peu de matière grasse laitière dans le lait infantile et de ne pas éliminer les produits laitiers, surtout chez la femme1. En nutrition, ces exemples sont nombreux et les plus importants sont peut-être ceux que l’on ne connaît pas encore… Assumons haut et fort notre omnivoritude!


  Donc, lecteurs et lectrices, si vous êtes tombés dans les filets ou sous le charme des «évictors» et autres gourous, tremblez et paniquez, vous êtes entrés dans une zone de risque: n’en faites surtout pas «profiter» vos enfants. Car si vous êtes entrés dans le risque, vos enfants et nourrissons, eux, se trouveraient alors en danger avec de telles pratiques.


  1. Il en va de même avec un autre nutriment «trace» du lait, l’acide palmitélaïdique, récemment décrit comme protecteur dans le diabète de type 2.


  


  
    27
  


  Quiestvraiment nutritionniste?


  Le vrai nutritionniste n’est pas une espèce protégée. Sa définition est floue et l’appellation n’est pas contrôlée. Pas de risque pour la biodiversité des nutritionnistes. On imagine d’abord que cela puisse regrouper les professionnels de santé, mais ce n’est pas si simple. Les diététiciens-nutritionnistes, par exemple, sont menacés d’être amputés du titre de nutritionniste, qui serait réservé aux seuls médecins. Ces derniers en garderaient l’exclusivité moyennant l’obtention d’un nouveau diplôme: le DESC (diplôme d’études spécialisées complémentaires) de nutrition1. Par ailleurs, les universitaires médecins (généralement endocrinologues et gastro-entérologues) titulaires des chaires de nutrition dans nos facultés de médecine ne pourraient paradoxalement pas mettre automatiquement «nutritionniste» sur leur plaque s’ils s’installaient en ville, alors que les généralistes titulaires de certains DU (diplômes d’université) de nutrition le peuvent… Mais ça dépend du DU! Vous suivez? Moi, j’ai du mal. La clarification est en cours, paraît-il. Depuis une dizaine d’années. Ce flou contribue, hélas, au charlatanisme, même médical.


  Les ingénieurs diplômés de masters de nutrition revendiquent aussi parfois le titre de nutritionnistes. Et les docteurs en physiologie de la nutrition sont évidemment nutritionnistes par leurs connaissances, leurs productions et la formation qu’ils donnent à tous les autres, mais ne sont pas des professionnels de santé et ne touchent naturellement pas le grand public. Que dire des titulaires de licences professionnelles de nutrition et des titulaires de DUT (diplome universitaire technologique) de nutraceutique… qui pourraient revendiquer aussi ce statut!


  Voir autant de bonnes fées penchées sur nos assiettes et nos rondeurs est réjouissant, même si on observe que les problèmes de nutrition nourrissent de plus en plus de monde…


  
    Unecaricature denutritionniste
  


  La cacophonie vient parfois de là où on ne l’attend pas. Certains nutritionnistes, même talentueux, sont eux aussi sujets aux délires dogmatiques et intempestifs quand il s’agit de nutrition. Sans doute «désinhibés» par leur nutriment ou leur aliment favori, souvent drapés dans l’habit de la connaissance pour les beaux yeux d’une caméra ou d’un micro, voire d’un éditeur, ils se lâchent en discours passionnés et caricaturaux. Ils sont adulés ou combattus, mais n’apportent finalement que davantage de confusion au consommateur.


  Charité bien ordonnée commence par le milieu de la recherche. Osons un portrait de synthèse à peine exagéré, très proche de ce qu’on a pu observer dans nos instituts. Il ou elle est médecin, scientifique ou agronome d’origine. L’individu en question lançait des tomates sur les CRS en Mai 68 avant de les aduler (les tomates, pas les CRS!). Il a fait carrière à l’INRA, à l’Inserm ou au CNRS, d’abord en nutrition animale pour rendre la France indépendante du maïs impérialiste américain. Puis il a entendu le cri de la fraise au fond des bois lui clamer que les végétaux étaient le nouveau prolétariat de la nutrition, l’esclave du règne animal, et pourtant trésor de santé et de bien-être. Alors il a croqué la pomme et craché la peau pleine de pesticides, avec une pensée émue pour les pépins dont il faudrait analyser les composés en vue de développer une éventuelle huile de pépins de pomme, bonne pour tout, bien entendu.


  Bref, il est entré en religion, pas trop au début, car il faut quand même assurer sa carrière. Puis de plus en plus téméraire, il a édifié ses barricades de certitudes pas vraiment démontrées. Il a surencensé les antioxydants végétaux, surtout ceux du vin rouge qui donnent un peu de couleur à son visage pâle de végétarien. Il a pourfendu sans finesse l’industrie agroalimentaire avec une prédilection contre l’industrie laitière, l’industrie des viandes, les produits raffinés, les sucres (sauf le fructose des fruits), en gros tous les aliments qui passent trop longtemps par la main et les outils de l’homme. Il a porté aux nues, et à juste titre, le régime méditerranéen dont la définition fait néanmoins cruellement défaut, ce qui lui évite d’être critiqué. Il a la vérité révélée et la haine tenace, car il est souvent frustré que le monde ne lui emboîte pas le pas ni la fourchette. Il a organisé des colloques en tapant financièrement des industriels du complément alimentaire avec un sourire en coin (il y a quand même de bons capitalistes). Il a fondé quelques officines et groupes liant le développement durable aux antioxydants végétaux et au bien-être animal. En bon révolutionnaire, il est quand même prêt à supprimer tout procédé industriel agroalimentaire qui, secondairement, troue la couche d’ozone, consomme un peu trop d’eau ou réchauffe l’atmosphère, sauf pour la production de vin «rouge», bien sûr. Au passage, en plus de la planète, il a aussi «sauvé la recherche» avec ses amis de la LCR.


  Il est un membre rusé des sociétés de nutrition, amuse ses naïfs collègues, fait un peu honte à l’INRA ou à l’Inserm, mais il faut protéger la biodiversité des chercheurs et, de toute façon, il sera bientôt à la retraite. Là il se déchaînera, mais l’institution clamera qu’il n’en est plus. La nature animale s’amusera en entendant son «chant du cygne», référence forcément animalière, car la fraise des bois et même la tomate sifflante n’ont pas d’organe, comme disent les chanteurs.


  Lui nous manquera, pas son discours!


  1. Actuellement, il n’y a pas d’internat de nutrition comme il y en a en cardiologie, en pneumologie, etc.
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  Lemédecin généraliste


  Il est incroyable que les facultés de médecine et de pharmacie, temples de la connaissance soient, parmi les lieux d’enseignement de la biologie santé, les seuls où il n’y ait pas d’enseignement de nutrition générale. Précisons bien: en médecine, pas d’enseignement obligatoire de nutrition générale préventive! Le peu de nutrition abordé est toujours lié au malade, au diabétique, au carencé, au cancéreux, au patient en situation postchirurgicale etc., mais il n’est jamais question du bien portant. Il y a une chaire de nutrition humaine à l’Agro, des centaines d’heures de cours dans les formations agronomiques et agroalimentaires, dans de nombreux masters dédiés et dans la plupart des universités. Il y a des DUT, des BTS et des licences pro de nutrition, mais rien en médecine. Cherchez l’erreur!


  Donc, le médecin généraliste n’est pas formé à la nutrition, ce qui explique qu’il n’y soit pas sensible. Il a fait médecine pour soigner, pas pour prévenir. C’est dommage. Hippocrate, à qui il a fait allégeance, avait pourtant prévenu: «Que votre alimentation soit votre première médecine.» Mais on ne peut pas lui en vouloir, surtout qu’en France on est plutôt très bien soigné. Il est débordé, il s’épuise (le taux de suicide dans cette profession est deux fois plus élevé que dans la population…) en réparant les gens cassés. Alors, leur consacrer en plus du temps pour la prévention nutritionnelle, ce n’est pas facile! Il ne saurait d’ailleurs pas quoi leur dire faute d’enseignement, il y a un tel brouillage dans les messages qui lui parviennent! La nutrition n’est donc pas une priorité pour lui. Ni d’ailleurs pour ceux qui conçoivent les programmes: il y a tellement de choses nouvelles et importantes en thérapeutique. C’est dommage pour la nutrition mais c’est compréhensible. Finalement, l’inculture médicale en nutrition est culturelle. Et comme le patient discute tout, sait tout, il n’y a que quand il a mal qu’il accepte le savoir du médecin. De ce point de vue, je comprends que le généraliste préfère soigner les malades plutôt que de faire de la prévention. J’imagine volontiers le désespoir du généraliste s’il devait, étant bien formé, passer des messages nutritionnels à des patients qui prétendent en savoir plus que lui. Il se coltine déjà tous les orthorexiques qui ne l’écoutent que si son avis colle avec leurs névroses. Pour être utile en nutrition, il lui faudrait plutôt compléter son bagage par une formation en psychiatrie.


  Pourtant, il y a une demande et une superbe motivation chez certains généralistes passionnés par la nutrition. Il existe aussi des formations, mais après la formation générale, hors internat. C’est le DESC dont on a déjà parlé et le DU, bien fait et adapté aux généralistes, avec un mémoire diplômant. Cette formation continue officielle et universitaire permet de mettre «DU de nutrition» sur sa plaque, mais pas forcément «nutritionniste»… Pour y faire cours depuis de nombreuses années, j’ai toujours constaté que c’est là que se trouvent les pionniers de la prévention nutritionnelle. Ils ont le feu sacré, honorent Hippocrate et sont blindés de patience avec les orthorexiques. Malgré tout, ils sont fort peu nombreux (une dizaine de DU en France, avec une cinquantaine d’inscrits en moyenne dans chacun) et surtout ils restent généralistes, donc à 23€ la consultation, nécessairement beaucoup plus longue en nutrition. Économiquement non reconnus, leur avenir est incertain.


  Qui d’autre peut rejoindre ces fantassins de la première ligne de prévention nutritionnelle? En 2010, j’avais proposé dans un grand quotidien que ce soit les pharmaciens, dans le cadre de leur formation générale cette fois. Ils devront bien sûr composer avec la vente des compléments alimentaires et résister à tous les gourous qui ne manquent pas de contacter leur officine. Mais ils peuvent transmettre au consommateur conseils et connaissances.


  Cela m’a valu d’être invité à faire cours dans un nouveau DU de nutrition-pharmacie, où j’ai rencontré quelques professionnels très motivés. Mais comme pour les médecins, la formation pharmaceutique initiale n’inclut toujours pas d’enseignement systématique de la nutrition, sans doute pour les mêmes raisons.
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  Lesdiététiciens


  Cela nous amène aux diététiciens, professionnels de santé dédiées à la nutrition depuis toujours. Un peu prisonniers de leur titre, ne pourraient-ils pas émarger aussi au simple titre de nutritionnistes. Leur compétence est reconnue en milieu hospitalier et institutionnel, mais ils peinent à être reconnus économiquement en libéral, puisque la consultation de nutrition n’est pas remboursée. Preuve supplémentaire que la nutrition n’est pas une priorité dans notre culture. D’ailleurs, en période de vaches maigres –et il n’y a bien qu’elles qui le soient–, on conviendra que l’État ne peut pas tout. Retour à l’envoyeur: le consommateur, qui est prêt à payer 20-30% plus cher pour manger bio, à dépenser son argent en coaching incertain sur Internet, à s’acheter des crèmes et produits amaigrissants sans effet à l’approche de l’été, n’imagine pas régler de sa poche une consultation chez un diétécien si son embonpoint le tracasse. Tant pis pour lui. Les soins sont remboursés, la prévention ne peut guère l’être actuellement. La sécurité sociale ne peut pas tout. La prévention est un investissement personnel, un choix de bon sens.
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  Experts etexpertise


  En nutrition, tout le monde a des avis sur tout. Alors pourquoi pas… les experts? L’expert en nutrition est compétent. Ouf! Compétent mais pointu, car il est spécialiste. C’est comme ça dans la recherche. Cela rassure, non?


  L’expert est choisi sur sa compétence par les institutions –Anses, EFSA, sociétés savantes, conseil supérieur de ceci et de cela–, avec soin et rigueur, pour faire ce qu’on appelle une expertise collective et proférer des avis et opinions, en totale transparence et indépendance. L’expert n’est jamais seul et le risque d’erreur de casting, de puissance isolée, de marginalité d’opinion est ainsi éliminé. Le collectif est la base du sérieux de l’expertise, garantie par l’institution. Et ça fonctionne bien à l’Anses notamment. Cela rassure, non?


  Mais il faut à l’expert une autre qualité, il doit être prudent! S’il ne l’est pas trop au début, il va vite le devenir tant l’ambiance est à la prudence dans les enceintes feutrées de l’expertise collective et des institutions. C’était une qualité nécessaire, c’est devenu une culture, puis une obsession, voire une névrose chez certains. Un art collectif allant parfois jusqu’à la caricature. Cela rassure, non?


  En plusieurs décennies de participation à ces agapes cérébrales, je n’ai jamais vu d’expert mal choisi ou ayant un comportement orienté, sous influence ou dépendance à je ne sais quelle force financière. Il y a quinze ans, la prudence dominait déjà, mais elle était purement scientifique. En nutrition, on ne savait pas grand-chose, tant les études chez l’homme étaient rares et difficiles à interpréter, vu les méthodes disponibles et la variabilité des individus et des comportements nutritionnels. Donc, on ne disait pas grand-chose, parce qu’on ne savait pas grand-chose de sûr! Prudence justifiée. C’est peut-être un peu pourquoi, à l’extérieur (de l’expertise et de la compétence), tout le monde avait son avis, arrêté et péremptoire, dans tous les milieux de la santé et jusqu’au plus immodeste des consommateurs. «Je mange, donc je sais.» Peu à peu, la connaissance a augmenté, des études se sont ajoutées. L’expertise s’est professionnalisée. On est passé de la bonne franquette au banquet où on met plus de temps à lire le menu (la forme et le fonctionnement de l’expertise) qu’à savourer les plats aseptisés de l’ordre du jour, fruit de saisines souvent issues de l’anxiété sociétale ou des obsessions de certains gourous ou médias. Cela rassure, non?


  
    Laprudence achangé deforme
  


  À la prudence scientifique s’est ajoutée la prudence culturelle, la prudence parapluie, la prudence de style, la prudence de coquetterie, la prudence juridique, la prudence… prudente. On ne sait jamais comment peut être interprétée telle ou telle tournure, telle ou telle virgule, par tous les démons qui cernent les experts: industriels, médias, associations de consommateurs, consommateurs indépendants. Cela rassure, non?


  Et bien moi, cela ne me rassure plus du tout. Cela m’inquiète au contraire. Ces évolutions étaient sans doute indispensables, inévitables, mais trop c’est trop. Le fonctionnement actuel plombe la nutrition en ne construisant plus un langage et un contenu nutritionnel. Il procède par approche pharmaco-réglementaire des aliments, favorise la confusion nutriment/médicament et génère maladroitement un supplément d’anxiété par rapport à tout ce qu’on peut imaginer de toxique «potentiel» à chaque fois qu’on ouvre la bouche. Ce fonctionnement et cette culture nourrissent aussi un supplément de méfiance envers tous les acteurs impliqués dans l’alimentation. Dans les deux cas, c’est tellement caricatural que les seuls bénéficiaires sont peut-être, outre les marchands de peur déjà abondamment cités dans ce livre, les vendeurs d’anxiolytiques.


  Regardons aussi comment sont reçus les avis et conseils par ceux qui les lisent: associations, médias et leaders d’opinion autoproclamés et certains consommateurs. Soit ils partagent la conclusion et disent que c’est très bien, persuadés que l’expertise est de leur avis (c’est quand même un comble!). Soit ils ne partagent pas la conclusion et, se sentant au moins à égalité avec les experts, déclenchent tous les réflexes d’opposition et de résistance, traitant leurs contradicteurs d’incompétents ou de comploteurs vendus à l’industrie. Le grand public applaudit généralement des deux mains, naïf et de bonne foi. Forcément, en nutrition, tout le monde est compétent! Sauf les experts? Ce même grand public hurlera ensuite à la cacophonie en oubliant qu’il la favorise pour une grande part. Ainsi, à l’anxiété exagérée liée à la nutrition s’ajoutent l’anxiété et le doute induits sur le sérieux de l’expertise. Mais restons positifs. La science et les faits sont têtus et les écrits restent. Longue vie assurée aux avis de l’Anses et de l’EFSA, ils sont protégés par nature. En effet deux cas se présentent.


  ➤Pour les dossiers solides, même si les avis ne sont pas populaires ou acceptés par la société au moment où ils sortent, l’expertise aura presque toujours raison à long terme parce que les données scientifiques sont là et que le boulot a été bien fait.


  ➤Pour les autres dossiers, ceux (majoritaires) pour lesquels il y a moins de données et donc moins de certitudes, l’expertise n’aura pour autant jamais tort, abritée derrière son style inimitable, ses «oui mais», «non mais», «peut-être mais pas sûr», «attendre d’autres données», «toutefois», «prudence», etc. Dire qu’on ne peut rien dire est la meilleure des protections, surtout quand c’est vrai, ce que ne veulent pas entendre certains médias, certains gourous et certains consommateurs. Hors aspects pointus de toxicologie avérée, qui sont généralement très bien menés, l’expertise –sur les nutriments, les ajouts, les produits nouveaux ou la reprise d’anciens ingrédients, les allégations, etc.– est trop souvent une thérapeute de luxe des phobies sociétales entretenues par quelques-uns. La potion, dans ce cas, est un avis insipide et sans saveur, dont beaucoup de gens de bon sens pourraient écrire la conclusion en quelques minutes, mais que la société gâtée s’offre à grand prix.


  Le comble est que si les conclusions de l’expertise la déçoivent, la société se vengera sur la thérapeute. Le coup de pied de l’âne, sans aucun doute. Finalement nos sociétés un peu névrosées sur la nutrition s’offrent de l’expertise pour des états d’âmes et des obsessions, mais avec double peine financière, puisque l’Anses et l’EFSA font trop souvent le même boulot et n’arrivent d’ailleurs pas forcément à la même nuance de conclusion.


  
    Laquestion dulien d’intérêt
  


  C’était jusqu’au scandale du Médiator. Depuis, ce scandale qui plombe l’expertise collective en général a provoqué une nouvelle difficulté: l’enfer des liens d’intérêt. Un gros mot qui se décline en conflit d’intérêts si on dramatise. Partie d’une bonne et saine intention: éviter que l’expert ne soit «vendu», les conséquences en nutrition sont sans doute néfastes pour la santé publique. Le code de la Sécurité sociale dit: «Les experts ne peuvent traiter une question sur laquelle ils auraient un intérêt direct ou indirect.» Soit! Mais c’est le code de la Sécurité sociale, qui concerne des médicaments remboursés. Est-ce que ça concerne la nutrition? Les recommandations? Les produits alimentaires? Non, ou moins! Les aliments ne sont pas remboursés par la sécu, malgré une tentative isolée et avortée des margarines aux phytostérols vers les mutuelles. Donc, laissons au domaine du médicament cette approche sévère due au remboursement. Sans compter que le lien d’intérêt n’est pas conflit d’intérêts. Or, la tendance à confondre (sciemment ou pas?) le lien et le conflit est devenue le «on lave plus blanc que blanc» des leaders d’opinion, voire de l’Anses. Zèle français caricatural et émulation entre agences? On peut compter sur l’imagination débordante des juristes et pseudo-spécialistes du lien d’intérêt pour en faire un maximum. J’en ai même entendu un disant d’un air soucieux que les professeurs, parce qu’ils avaient des étudiants (lien d’enseignement), devraient peut-être déclarer des liens d’intérêt avec tous les industriels chez qui leurs étudiants… étaient embauchés. On délire! Heureusement, l’idée n’a pas été retenue.


  Donc, bouffe ou médicament, même combat: la société ne veut pas de lien d’intérêt chez les experts. Fermez le banc. C’est simple et brutal, à la française! Pour moi, c’est une erreur de traiter d’un même coup de sabre le remboursable et le non remboursable, ce qui guérit et ce qui nourrit, ce qui est prescrit et ce qui est choisi, ce qui est lié à la souffrance et ce qui est lié au plaisir. Et dans la vraie vie scientifique, la spécialisation et la compétence attirent naturellement le lien avec l’industrie, pour accélérer la recherche, l’innovation, les connaissances et le développement.


  D’ailleurs les tutelles de la recherche, c’est-à-dire l’État, invitent toujours plus les chercheurs à obtenir des contrats industriels. Oh! pas pour leur poche, mais pour l’équipement de leurs laboratoires, le matériel et aussi les bourses des jeunes doctorants. C’est du lien d’intérêt? Oui, mais pour les laboratoires. Pas de l’intérêt personnel pour les chercheurs. Actuellement, ce n’est pourtant plus «acceptable» pour être expert, disent les agences de l’État. Un État schizophrène qui nous incite à collaborer avec l’industriel en nous flinguant comme expert dans ses propres structures.


  La conséquence logique est de ne recruter soigneusement que des experts moins compétents, puisque les plus compétents ont tous forcément des liens d’intérêt avec les industriels et qu’on est très peu nombreux dans chaque spécialité. Comme le dit un collègue: «Un chercheur sans lien d’intérêt est un chercheur sans intérêt.» Voilà où on en est en nutrition, même si les produits concernés ne sont pas remboursés par la sécurité sociale. Est-ce bien raisonnable? Est-ce que la santé publique y gagne? Les futurs avis seront-ils crédibles longtemps? N’y a-t-il pas, pour la santé publique justement, plus de risque que de bénéfice à procéder ainsi? On aura certainement des situations où, après une crise sanitaire, une grosse pointure s’exclamera: «Oui, on savait, on l’a dit, mais pas dans les commissions officielles puisqu’on en était exclus, au prétexte que nos doctorants sont parfois allés en congrès sur des bourses industrielles.» C’est ballot!


  Pour le domaine des médicaments, c’est beaucoup plus compliqué (et les inquiétudes sont plus légitimes vu qu’il y a remboursement, liens plus directs et risques accrus). Je n’y ai pas de compétence et me garderai bien d’en parler.


  J’ai commencé ce chapitre en disant que «l’expert en nutrition est compétent!» Ouf! Je crains de le terminer en disant que si ça continue, on devra avouer: «L’expert est moins compétent, mais sans conflit d’intéret!» Ouf! Le premier ouf est bon pour la société; le second, c’est moins sûr. Cette évolution reflète les névroses et les fantasmes exagérés de notre société qui aime voir des conflits d’intérêts partout, mais ne mesure pas les conséquences de ses obsessions.


  Mon message est le suivant: pour la nutrition et l’alimentation, ces cris d’orfraie, souvent amplifiés voire orchestrés par une certaine presse et quelques lobbies, sont disproportionnés et contre-productifs. La santé publique gagne-t-elle à cette situation? Souhaitons que cette adolescence inévitable soit de courte durée. On peut néanmoins se rassurer et relativiser en disant que, de toute façon, comme la plupart des avis sont atoniques, insipides et hyperprudents, qu’ils soient rendus par des compétents formés et rompus à la réserve ou par des moins compétents contraints à la prudence, cela ne changera pas vraiment le contenu, écrasé de toute façon par la toute-puissance de l’Europe. Mais on aura lavé plus blanc que le voisin. L’honneur est sauf, pas forcément la nutrition!


  Je vais m’arrêter là sur l’expertise collective, les sociétés savantes, les agences d’évaluation. On n’est jamais trop… prudent.
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  Lespolitiques nutritionnelles: àboire, àmanger…


  Le lien entre nutrition et santé est depuis longtemps une évidence. Depuis Hippocrate, qui disait: «Que votre alimentation soit votre première médecine.» C’est bien vu, mais ce n’est pas toujours enseigné dans les facs de médecine. Plus dramatique, on entend aussi la lourde menace faite à ceux qui s’alimentent n’importe comment: «Vous creusez votre tombe avec vos dents.» Il est donc logique qu’il y ait des politiques nutritionnelles.


  Pendant des siècles, c’était des incitations et mesures pour réduire les famines et les carences. Il s’agissait de trouver à manger pour tous, et si possible des protéines animales en quatité suffisantes. Mais depuis très peu de temps, dans notre partie du monde, ce sont des interdits, des menaces, des frayeurs, des évictions, des réductions, des diktats, des sentences culpabilisantes. Au début cela venait de consommateurs marginaux ou de marchands de peur et de rêves. Désormais, même les politiques nutritionnelles empruntent ces chemins hasardeux de la dramatisation, d’interdits et d’autorisations qui font peur inutilement et déresponsabilisent le consommateur. Si se nourrir devient culpabilisant et angoissant, c’est mauvais pour tout le monde: le mangeur, et son entourage. Il faut manger pour vivre et non pas avoir peur de manger pour espérer survivre. Se nourrir doit rester un acte naturel, bienfaisant physiologiquement et si possible hédonique et convivial.


  J’ai parlé précédemment des sentences nutritionnelles de ce brave PNNS en disant: pas mal mais peut mieux faire, par exemple en se débarrassant de l’anti-lipidisme primaire et en admettant que ses sources scientifiques doivent rester rigoureusement celles produites par la recherche, que l’Anses regroupera, évaluera et synthétisera. Ensuite seulement le PNNS pourra mettre en musique pour la population (et ce n’est pas facile), mais la partition reste écrite à l’Anses. On peut aussi se moquer un peu du PNNS et de ses certitudes «chiffrées» en lui demandant d’ajouter des décimales pour les cinq «fruizélégumes» et les trois produits laitiers par jour!


  Pour coller à l’actualité, observons la dernière trouvaille de la politique nutritionnelle. Elle est étonnante et provoque pas mal de réactions négatives chez les scientifiques. Partie de l’agence européenne dans le cadre de l’étiquetage nutritionnel, c’est le système des pastilles de couleur (cinq couleurs annoncées) qui a été proposé en France. En nutrition, comme toujours quand il y a problème, se lèvent de bonnes âmes, toujours très autoritaires, qui partent en croisade, la fibre au fusil pour pratiquer leur sport favori: interdire et autoriser (avec une préférence pour interdire). Le système des pastilles de couleur, c’est d’abord trois couleurs principales (feux tricolores), déjà utilisées en Angleterre sans réel succès: rouge, à éviter ou à consommer en très petites quantités (c’est quasiment l’interdiction); vert, autorisé et encouragé; orange, c’est flou! En bonus, on aura en France un rose et un orange clair, encore plus flous dans leurs objectifs. Allez, ça aurait pu être pire: noir et blanc. On progresse. Il n’empêche, c’est un système trop simpliste et surtout inutile, plus ou moins abandonné par le Danemark et la Grande-Bretagne. Mais on y va quand même, on est plus doué que les autres.


  
    Pourquoi l’étiquetage nutritionnel n’est passuper
  


  D’abord, parce qu’il n’y a pas de bons ni de mauvais aliments: ils sont tous plus ou moins déséquilibrés, y compris les plus naturels. Surtout, parce que c’est le menu qui fait l’équilibre. La somme de nos choix plus ou moins éclairés. Il n’y a à déplorer que des sottes consommations, donc des consommateurs maladroits qui pratiquent des surconsommations de certains aliments par rapport à leurs besoins énergétiques ou des évictions dangereuses. Enfin, parce que, une fois de plus, ce type de politique déresponsabilise et éloigne de l’éducation alimentaire et de l’exercice du bon sens. À force de prendre les gens pour des imbéciles avec des feux verts et des feux rouges, on va tuer leur bon sens, pourtant mieux distribué que les connaissances livresques. Cela plombe le message de la diversité alimentaire, qui consiste à manger de tout en quantité modérée. Pourquoi poser des interdits au lieu de souligner quels nutriments sont indispensables et de compléter le discours prioritaire sur le quantitatif? Mettre des interdits revient à privilégier le discours pseudo-qualitatif sur les aliments, alors que c’est l’excès d’énergie totale ingérée qui est le premier responsable de nos maux. Ces mêmes bonnes âmes qui clamaient en 1968 «il est interdit d’interdire» se sont dragonisés en censeurs de la bouffe, de bonne foi sans doute, mais ils construisent de nouveaux dogmes aux mieux inutiles et qui endorment la responsabilisation des consommateurs. D’ailleurs, pour accompagner le système des pastilles de couleur, ne trouve-t-on pas quelques remarques surprenantes d’autoritarisme ou de posture grandiloquente quand on lit «démarche de démocratie sanitaire» dans les pétitions déversées par ceux-là même qui sont les promoteurs de cet étiquetage? D’un côté on prend les gens pour des imbéciles avec des feux rouges et verts, de l’autre on leur fait signer des pétitions de démocratie sanitaire comme s’ils savaient précisément ce qu’ils veulent et doivent faire. Tout cela est assez ridicule.


  Prenons le rouge: l’interdit et la prohibition exacerbent les peurs et les comportements contre-productifs. Et si on n’obtempère pas à la pastille rouge, ce sera d’abord l’«amande»? Ça fera toujours un «fruizélégumes», puis le menu du geôlier au pain sec et à l’eau. Pour le coup, on va maigrir. Et pourquoi pas des «tours de cour» pour bouger plus? Beaucoup de gens compétents disent que cela ne marchera pas (surtout en France), alors dommage de ne pas faire l’économie de ce plat autocratique et inutile. Une telle politique culpabilise et déresponsabilise sans éduquer. Par ailleurs, comme l’a souligné fort justement le docteur Jean-Marie Bourre, membre de l’Académie de médecine: «À l’heure où la médecine se personnalise, faut-il donc collectiviser l’alimentation?» Toutes les études épidémiologiques montrent une énorme variabilité des menus, des comportements et des conséquences sur la santé. Alors pourquoi ne vouloir voir qu’une seule tête dans les rangs, ou plutôt un seul tube digestif, un seul génome, un seul métabolisme?


  Et tout cela va favoriser les obsessions alimentaires et l’orthorexie si délétères. Il est montré que la moitié des consommateurs français ne lisent pas les étiquettes. Ceux qui vont les lire attentivement sont ceux qui sont déjà attentifs et sensibilisés (et qui croient souvent tout savoir). Ils ne mangeaient déjà que très peu d’aliments «rouges» et vont se sentir confortés. Sauf que cette politique ne s’adressait évidemment pas à eux en priorité. Donc ils n’y gagneront rien. Le risque est même d’en rajouter une couche et de passer à l’éviction «morale» et entière. Ils vont accentuer leurs éventuels déséquilibres fatalement associés à l’éviction d’aliments. Les mêmes sont déjà «gros» consommateurs d’aliments «verts». Ils faisaient du zèle avec six ou sept «fruizélégumes», ils vont passer à douze, avec une surdose laxative de fibres végétales qui les privera de l’absorption des micronutriments vitaminiques. Dans leur cas, très courant dans la faible part de la population qui lit les étiquettes, ils seront finalement victimes de la surenchère du bien et du mal, en entrant, si ce n’est pas déjà le cas, dans le déséquilibre alimentaire, donc dans le déficit, voire la carence.


  Pour les autres, ceux qui ne lisent pas les étiquettes, ils passeront totalement à côté de ce nouveau «code de la croûte». Quand à tous les gens de bon sens, ils diront: j’espère que cela sert à quelqu’un. À qui?
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  …et àtaxer?


  Le jour où j’ai reçu une lettre impressionnante des services de «fiscalité comportementale» du Sénat, je me suis demandé quel feu rouge j’avais grillé ou quel stop m’avait échappé. J’ai supposé qu’un communicant pédagogue avait remplacé l’horrible mot contravention par la douce fiscalité comportementale. Pas du tout! J’étais simplement invité comme expert lipidologue à donner un avis sur l’intérêt de taxer les acides gras saturés via leurs sources. Taxer la bouffe! Voilà donc la dernière mode très lucrative qui fait fureur dans les cuisines législatives de nos pays repus. Pour notre santé bien sûr! Qu’alliez-vous imaginer? Votre adiposité serait-elle un signe intérieur de richesse?


  
    Examinons lesfaits
  


  Partout où cela a été mis sur la table, cela n’a pas marché. La taxation s’est révélée inutile, voire contre-productive pour la santé et surtout pour l’économie (ménages et entreprises). Au Danemark, par exemple, la cible était les acides gras saturés des produits laitiers. En les taxant malgré les avis des experts (dont j’étais), les Danois se sont tiré une balle dans le sabot, plombant agriculteurs et entreprises et conduisant à un usage accru d’huile de palme! Après deux ans d’expérimentation, la balle a été retirée du sabot et la taxe abandonnée. Ce retrait danois, que je décrivais en terminant mon expertise en France, a semblé refroidir les pulsions taxantes contre les lipides saturés. Cette histoire se termine très bien pour moi aussi, puisqu’elle m’a permis de frimer à la maison en disant que j’avais un peu sauvé le Nutella. La plus jeune de mes filles s’est exclamée: «Trop fort, Papa!»


  Côté sucre, ce n’est pas mieux! La taxe opère en France, mais une récente étude montre que la taxation des boissons sucrées est un coup d’épée dans le verre en matière de santé. En effet, pour que l’«assiette» de cet impôt déguisé soit la plus large possible, les boissons non sucrées (édulcorants) ont été taxées aussi. Un transfert de consommation a priori positif s’est opéré vers les jus de fruits, mais le bilan sucre pour la population a été nul, voire aggravé, car les jus de fruits sont naturellement très sucrés et les boissons édulcorées… pas du tout sucrées!


  Un dernier mot: taxer la bouffe, au regard de l’histoire de la nutrition humaine, c’est quelque part une faute de goût!
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  Pousse-café


  Pendant plus de deux millions d’années, l’homme a désespérément cherché à se nourrir en consacrant la majeure partie de son temps et de son énergie à cette activité. Depuis cinquante ans, et seulement dans la zone riche du monde, l’homme mange beaucoup, et même trop pour certains. Il bouge moins, voire pas assez pour certains. Ce sont d’ailleurs les mêmes! Il a donc «inventé» les maladies de surcharge, appelées curieusement «maladies de civilisation». Par humour inconscient? Certains opportunistes irresponsables surfent sur cette situation en vendant de la peur et des fausses solutions. Pourtant, on n’a jamais disposé d’une nourriture aussi saine, abondante et disponible dans le temps et l’espace. Les complications viennent de nos excès et de nos phobies. À part dans les pays en développement, où subsistent des poches de malnutrition, on peut dire avec optimisme et un zeste de cynisme: «Chez nous, les problèmes de nutrition font vivre plus de gens qu’ils n’en tuent.»


  Ma grand-mère, ex-institutrice, disait à l’envi à qui apprenait quelque chose de neuf dans sa journée: «Tu te coucheras moins bête ce soir.» C’est ce que je vous souhaite avec les quelques informations de ce livre. À défaut d’apprendre, cela peut briser quelques fausses certitudes qui enfument votre bon sens et vous empoisonnent le moral.


  Votre état nutritionnel et pondéral est entre vos mains, vous avez beaucoup plus de pouvoir que certains ne voudraient vous le faire croire. Il n’y a pas de fatalité ni de destin quand on utilise un cerveau qui écoute son bon sens, une bouche qui mesure un peu ce qu’elle engloutit, un estomac qu’on laisse… respirer entre les repas, un pancréas qu’on ne saoûle pas de boissons sucrées, un intestin qui vit sa vie d’écosystème et des muscles qui ne demandent qu’à s’agiter pour participer à la fête en faisant le ménage des excès. Et n’injuriez pas les lipides, ce ne sont pas vos ennemis pour la vie, même s’ils ont parfois mauvais caractère!


  À part pour l’obésité installée, qui requiert une approche médicale sérieuse, il n’y a pas de fatalité face aux kilos en trop. Le surpoids est réversible, avec un peu d’effort quand même! Les ennemis à pourfendre avec la fourchette du bon sens sont l’orthorexie, les certitudes et les influences des gourous… et des amis qui les colportent. Fuyez les craintes infondées et contagieuses, soutenez le principe de précaution, pas la précautionnite obsessionnelle. Elle peut devenir une prise de risque. Ajoutez le condiment qu’est l’humour pour observer et fuir les dogmes aux pieds d’argile et les dogmatiques dénutris de connaissances. Mijotez à feu doux optimisme et raison, connaissance et bon sens, qui restent des mets d’excellence, des investissements nourrissant la joie de vivre. Je vais arrêter là, je deviens lyrique!


  Cher mammifère omnivore, en introduction je vous souhaitais bon appétit. Pour conclure, puisque vous vous coucherez un peu nourris et «moins bêtes ce soir», ma grand-mère vous souhaite bonne nuit.


  


  Glossaire


  Absorbabilité : pour un nutriment, c’est sa capacité à être absorbé par l’organisme, c’est-à-dire à franchir la paroi intestinale.


  Corrélation : une corrélation est un lien statistique observé, mais qui ne démontre en aucun cas une relation de cause à effet. Par exemple, le taux de natalité humaine en Alsace est très « corrélé » à l’arrivée des cigognes, pourtant il n’y a aucune relation de cause à effet entre ces deux phénomènes. Un lien de corrélation peut donc être totalement fortuit ou biaisé.


  Dépenses basales (métabolisme basal) : dépense énergétique


  de l’organisme au repos, allongé, à température adaptée, à jeun.


  Cette dépense correspond au fonctionnement et à l’entretien de


  l’organisme en dehors de toute autre dépense liée à une activité.


  Endogène : l’origine endogène d’un nutriment signifie qu’on le


  fabrique dans l’organisme à partir d’autres nutriments.


  Épidémiologie : ensemble des études scientifiques réalisées


  chez l’homme, avec un degré variable d’intervention, de taille


  de groupe et de données individuelles.


  Éviction alimentaire : refus et élimination d’aliments ou de


  familles d’aliments.


  Exogène : l’origine exogène d’un nutriment signifie qu’on l’a


  obtenu par l’alimentation.


  Inhiber: empêcher ou s’opposer à une réaction biologique. La molécule qui inhibe s’appelle un inhibiteur.


  Facteur antinutritionnel: molécule qui inhibe un processus normal et utile des fonctions de la nutrition.


  Orthorexie: obsession d’une nourriture saine et rejet systématique de tout ce qui est perçu comme non-sain.


  Nutriments indispensables: molécules impossibles à fabriquer par l’homme et pourtant indispensables au fonctionnement de son organisme. Il faut donc impérativement les apporter par l’alimentation. Leur carence peut conduire à la mort.


  Nutriments non indispensables: molécules que l’homme est capable de fabriquer à partir d’autres nutriments. Il convient néanmoins d’en consommer, car les besoins sont couverts par le cumul des origines endogène et exogène.


  Précurseur: dans une voie métabolique le précurseur est la molécule (le nutriment) de départ à partir de laquelle on fabrique des molécules plus élaborées ou plus actives (dérivés), avec un rendement plus ou moins bon.


  Synthétiser (une molécule ou un nutriment): signifie qu’on la fabrique dans l’organisme.


  Voies métaboliques (métabolisme): ensemble de réactions biochimiques assemblées en séquences, permettant la synthèse ou la dégradation de molécules.
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