




[image: image]






La méthode Marion Kaplan


PALÉOBIOTIQUE


Changez radicalement d’alimentation


Mangez comme vos ancêtres


Sauvez votre microbiote




Du même auteur


■ Les dix commandements de santé: Les bons plans de Marion. Jouvence, 2014.


■ J’arrête la malbouffe! 21 jours pour changer. Eyrolles, 2014.


■ Alimentation sans gluten ni laitages. Jouvence, Nouvelle édition, 2013


■ Nutrition consciente: La bible de l’alimentation du corps et de l’esprit. Grancher, 2013


■ Votre alimentation selon l’enseignement du Dr Kousmine: 90 recettes santé, avec Dr Alain Bondil. J’ai Lu, 2013


■ La Nouvelle crème Budwig. La Plage, 2011


■ 120 recettes à la vapeur et sans gluten ni laitages. Grancher, 2007.


Conception graphique et mise en page: Catherine Julia (Montfrin)
Photos: ©Vanessa Romano, ©Stéphane Gabrielly, ©Shutterstock


ISBN: 978-2-36549-153-2


Imprimé par France Quercy à Mercuès
N° d’impression:


Dépôt légal: 4e trimestre 2015


© Thierry Souccar Éditions, 2015, Vergèze
www.thierrysouccar.com
Tous droits réservés




SOMMAIRE


Préface


Avant-propos


Introduction: Du paléo à l’ère industrielle


PREMIÈRE PARTIE


LES MAUVAISES NOUVELLES


CHAPITRE 1


Le sucre


CHAPITRE 2


Le gluten


CHAPITRE 3


Les produits laitiers


CHAPITRE 4


Les contaminants alimentaires


CHAPITRE 5


Les additifs chimiques


CHAPITRE 6


L’eau


DEUXIÉME PARTIE


LES BONNES NOUVELLES


CHAPITRE 1


Le microbiote, un ami dans votre ventre


CHAPITRE 2


La Paléobiotique, l’alimentation du futur


CHAPITRE 3


Les outils de la Paléobiotique


CHAPITRE 4


Le ventre et la tête


TROISIÈME PARTIE


LA PALÉOBIOTIQUE DANS VOTRE ASSIETTE


ÉTAPE 1


La détoxification


ÉTAPE 2


L’adaptation


ÉTAPE 3


La vigilance


QUATRIÈME PARTIE


LES RECETTES PALÉOBIOTIQUES


Les précieux bouillons


Le fond de poisson ou fumet de poisson


Le fond blanc


Le fond de volaille


Les en-cas


Pancakes de Marion


Croquants de coco de Marion


Graines de chia au lait végétal de Marion


Gâteau à la banane de Marion


Omelette soufflée de Marion


Pancake salé au poulet de Marion


Galettes de légumes de Marion


Tuiles aux noix de pécan de Marion


Eskimos à la banane de Marion


Croquants noisettes et chocolat de Marion


Les boissons gourmandes


Mes cafés gourmands


La citronnade


L’infusion de gingembre


Les laits végétaux


La piña colada


Le petit déjeuner


La crème Budwig du Docteur Kousmine


Les entrées


Salade de chou rouge ou blanc de Marion


Salade de champignons à l’ail de Marion


Salade de fruits de mer de Marion


Crackers à la tomate


Crackers au poivron


Œufs de caille festifs en cocotte de Vanessa


Concombre à la crème de coco de Marion


Crevettes impériales au tartare de tomates de Stéphane


Œufs de poireaux mimosa au foie de morue de Stéphane


Carpaccio de grenailles et noix de Saint-Jacques à la truffe de Vanessa


Encornets à la ratatouille de Stéphane


Les plats de résistance


Côtelettes d’agneau marinées aux épices de Vanessa


Légumes au pistou et au thon de Vanessa


Potage à la courge de Marion et ses déclinaisons


Foie de veau sauce aux échalotes de Marion


Courgettes farcies aux sardines et herbes du jardin de Vanessa


Salade vietnamienne au poulet et crevettes de Vanessa


Salade de choux à la poutargue et œufs de truite de Vanessa


Terrine de foies de volaille de Marion


Magret de canard sauce aigre-douce de Marion


Papeton de courgette et aubergine sauce tomate de Vanessa


Pintade à la japonaise aux champignons rôtis de Vanessa


Homard et julienne de légumes tandoori de Vanessa


Gigot au pistou de Marion


Terrine de volaille de Marion


Moules de bouchot et salade de quinoa sauce vierge de Stéphane


Courges farcies aux cèpes et aux marrons de Vanessa


Stir-fry de riz au poulet de Vanessa


Gâteaux de pommes de terre et fenouil à la truite fumée de Vanessa


Filet mignon tandoori et tomates confites de Vanessa


Lentilles germées à la vapeur de Marion


Les desserts gourmands


Mousse au citron de Marion


Crème dessert à l’avocat de Marion


Tarte au chocolat cru pralinée de Marion


Fondant cru au chocolat de Marion


Nutella version saine de Marion


Macarons coco de Marion


Pêches au miel et tartare de fruits rouges de Vanessa


Compotée pourpre de fruits d’automne de Vanessa


Brownies de Marion


Marbré au chocolat de Vanessa


Cookies de Marion


Gâteau aux quetsches et noisettes de Vanessa


Moelleux au chocolat de Marion


Cheese-cake de Marion


Gâteau à la pistache de Vanessa


Pain d’épices fondant de Vanessa


Tartelettes aux fruits de printemps


Gâteau au yaourt de Marion


Le coin des glaces


Crème glacée cuite à la pistache de Marion


Glace cajou aux pignons de Marion


Crème de bananes de Marion


Crème façon chantilly végane de Marion


Crème crue à la pistache de Marion


Glace crémeuse à la mangue de Marion


Bounty de Marion


ANNEXES


ANNEXE


Les excitotoxines: glutamate (E620 à E625), aspartame (E951) et L-cystéine (E920)


ANNEXE


HLA et Paléobiotique


ANNEXE


Influence de la flore maternelle


Références utiles


Remerciements




Préface


PIERRE RABHI


Expert international en agroécologie
Paysan, écrivain
Engagé pour la lutte contre la désertification, 
la sécurité alimentaire des populations 
et la sauvegarde des patrimoines nourriciers depuis plus de 40 ans.


Depuis la révolution néolithique, les êtres humains ont pris en charge leur sécurité alimentaire avec l’agriculture. Ce fut une sorte de contrat avec les potentialités de la vie, une magnifique alliance entre humain et nature. C’est à l’agriculture que la culture doit ses lettres de noblesse, nous savons cela.


Dans cette aventure agri-culturelle, notre espèce n’a cessé de collecter dans le sauvage des espèces végétales utiles à notre survie: nourriture, santé, textile et tant d’autres usages … Dans cette aventure est la magie des graines et des semences garantes de la reproductibilité et de la transmission de la solidarité planétaire. L’inventaire des ressources semencières était quasi infini. Ainsi, depuis les origines, chaque génération transmettait à la suivante ce trésor incomparable, le plus précieux qui soit.


Avec la modernité, l’ère de la technoscience, le pétrole et l’apothéose de l’argent, ce processus est en train d’être rompu. Cela est un préjudice considérable pour la souveraineté alimentaire de l’ensemble du genre humain et du monde animal.


C’est pourquoi, je me sens au plus profond de ma conscience, solidaire avec l’action menée par Marion Kaplan dans son invitation à manger comme nos ancêtres. La paléobiotique, en respectant l’écosystème intérieur de chacun, respecte l’écosystème de la Nature!
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Avant-propos


DOCTEUR BRUNO DONATINI


Prisonnière d’une approche collective et de contraintes comptables, la médecine statistique et chimique traite des cohortes de malades anonymes avec un budget réduit, voté par l’Assemblée nationale. Le ministère de la Santé récompense les prescripteurs de médicaments génériques (alors que plusieurs centaines de molécules viennent d’être retirées du marché pour fraude) et désinvestit le champ de la prévention personnalisée qui repose sur l’alimentation et la flore digestive.


Aucun problème: Vous venez d’ouvrir le livre qui comble cette lacune.


Nous naissons tous avec un intestin de qualité, donc une espérance de vie qui dépasse largement celle de l’individu moyen surabondamment exposé à la «malbouffe». Préserver sa muqueuse des agressions infectieuses ou parasitaires et abriter un microbiote de qualité assure un préalable à toute initiative thérapeutique. Un microbiote déséquilibré génère non seulement un inconfort abdominal mais il induit une inflammation chronique du foie et des artères, un surpoids avec un syndrome métabolique, une baisse de l’immunité avec un risque de cancer ou de maladie auto-immune ou encore une neurodégénérescence (maladie de Parkinson ou d’Alzheimer). Sans compter les risques de dépression, d’anxiété, d’insomnie ou de troubles du comportement.


Aucun aliment, aucun complément alimentaire, probiotique, voire médicament ne sera correctement absorbé et ne modifiera l’inflammation d’origine intestinale, sans correction préalable du microbiote. Or, l’origine du microbiote se situe dans la flore buccale de la maman dont la qualité est primordiale pour sa santé et sa fertilité, mais aussi pour la flore du bébé.1


Tout commence dans le microbiote buccal de la maman


La qualité de la flore buccale dépend en effet de certaines bactéries ancestrales commensales (qui nous colonisent sans provoquer de maladies), par exemple Tenericutes et Proteobacteria. Ces bactéries non pathogènes nous protègent contre les bactéries agressives (comme Porphyromonas gingivalis, Propionibacterium acnes ou Mycobacterium avium) et contre des herpès et les virus (comme Herpès simplex, virus d’Epstein-Barr, Cytomégalovirus).


C’est donc la flore de la bouche qui détermine la qualité de la flore de l’estomac, du duodénum et de l’intestin, ainsi que celle du placenta de la femme enceinte et, par conséquent, de la flore du nouveau-né.


Or, la flore buccale dépend de ce que nous mangeons2, en particulier des légumes riches en endobiotes (les bactéries qui colonisent les végétaux et appartiennent elles aussi aux Tenericutes et aux Proteobacteria), mais également de la qualité de notre vidange gastrique (ce qui implique l’absence de reflux gastro-œsophagien) et du nettoyage de la bouche (qui est d’ailleurs l’un des concepts de l’ayurveda).


Il est donc indispensable de rechercher d’éventuels virus ou bactéries pathogènes dans la bouche pour pouvoir les éradiquer grâce à des huiles essentielles, des mycélia de champignons sur écorce (riches en endobactéries), de l’eau oxygénée plus du bicarbonate ou du LED bleu, sous peine de détruire ses muqueuses, de contaminer les personnes de votre entourage et de vieillir prématurément.


Puis tout dépend du biote ancestral tellurique: le paléobiote


La théorie hygiéniste énonce que 90% des cellules et 99% des gènes de notre corps sont bactériens; que l’appauvrissement de notre biote, en particulier la perte d’Helicobacter pylori, explique la survenue de l’obésité et de l’allergie.


Le chien, qui porte de nombreux germes telluriques, protège de l’allergie. Une équipe belge a publié récemment un constat similaire dans la revue Science: «L’exposition répétée à des particules bactériennes et à la poussière de ferme protège des allergies.»


Les enfants de parents qui lavent les assiettes avec leurs mains – et transmettent le biote tellurique de celles-ci – souffrent moins d’asthme, à l’inverse des enfants qui mangent dans des plats lavés au lave-vaisselle (trop chaud).


L’enfant qui dort dans le lit de ses parents pour calmer son angoisse nocturne développe plus d’asthme. La flore du visage, de la bouche et des cheveux des parents regorge en effet de bactéries néfastes issues de leur microbiote digestif vieilli et inadaptées pour les bronches de leur enfant.


La flore digestive est un biofilm carnivore – avide de muqueuse intestinale – qui change au gré des disponibilités alimentaires et ne bénéficie que de quelques décennies de coévolution. La flore tellurique est végétarienne, façonnée à l’aune de la coévolution entre la terre et les légumes depuis des millions d’années.


Une coévolution longue réduit les antagonismes pathogènes-hôte. Elle favorise des adaptations répétées et des échanges génomiques. Les germes ancestraux nous protègent et sécurisent aussi leur habitat.


À la recherche du paléobiote (perdu?)


Quelle flore se cache derrière le vocable paléobiote? Une flore «bio» qui n’a croisé ni antibiotiques, ni pesticides, ni polluants. Des bactéries ancestrales en symbiose avec leur environnement végétal.


Quatre-vingt-quinze pour cent des végétaux hébergent des microchampignons (des endomycorhizes) qui abritent des bactéries (des endobactéries), elles-mêmes infectées par des virus. Tout ce micromonde intérieur participe activement à la croissance des légumes. Cette symbiose vieille de 450 millions d’années, probablement venue de l’espace (selon Paul Stamets) résiste à presque tous les autres germes (agressifs et récemment mutés) jusqu’à la maturité biologique de leur hôte. Elle est indispensable à toute vie stable.


Pour nous, les humains, l’utilité des végétaux – gorgées d’endobiotes – ne se discute plus et s’exhibe dans le slogan «cinq fruits et légumes par jour». L’adage s’est d’ailleurs transformé en «cinq légumes par jour» depuis la publication d’une étude anglaise crédible (ses 65 226 participants ont été suivis pendant huit ans).


Bien sûr, seuls les légumes «bio» contiennent beaucoup d’endobiotes et d’antioxydants.


Observez que les endobiotes (alias paléobiotes) ne fermentent pas les sucres. Ils sont polis avec leur hôte (les légumes) et ne les ballonnent pas. Et ils résistent à la cuisson douce.


Vive les paléobiotiques!


Mais au fait… Comment les choisir, les cuire sans les tuer, les associer? Comment savoir si votre microbiote en contient suffisamment? Et si ce n’est pas le cas, comment le réparer? Suivez les conseils de Marion, pionnière dotée d’une incroyable faculté de synthèse et d’un talent inégalé pour transformer les concepts les plus novateurs en saveurs concrètes et médicinales.


Bon appétit et bonne santé.


 


1 Zheng J. et coll., comme Blanc V. et coll., constatent que le mauvais état buccal de la maman instaure un microbiote déséquilibré chez l’enfant et retentit sur son poids à la naissance. Une flore buccale altérée favorise également la polykystose ovarienne et l’infertilité. Vous trouverez les références de ces études à l’annexe 3 de ce livre.


2 En 2014, Aagaard K. et coll. démontrent que la flore de l’enfant dépend de la flore buccale (et non pas vaginale) de la maman et que le placenta n’est pas stérile. Les travaux de Dong X.D. et coll. le confirment en 2015. Vous trouverez la référence de cette étude à l’annexe 3 de ce livre.




Introduction:
Du paléo à l’ère industrielle


Depuis quelques années, le mouvement paléo, qui préconise une alimentation plus adaptée à notre nature, calquée sur celle de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs (alimentation basée sur les produits animaux et végétaux non transformés, sans céréales ni légumineuses, sans produit laitier), connaît un vif succès aux États-Unis. De nombreux auteurs se sont spécialisés dans cette quête de l’alimentation idéale. Il existe beaucoup de blogs et de sites qui en parlent, mais aussi de nombreux détracteurs. Et chacun y va de sa théorie, plus ou moins scientifique. Les «végans»3, par exemple, disent que l’homme étant proche du chimpanzé, il est naturellement végétarien, voire frugivore.


Il n’en est rien.


Jean-Jacques Hublin, spécialiste mondial de l’évolution de l’homme et directeur du département d’évolution humaine à l’Institut d’anthropologie évolutive Max Planck de Leipzig, observe que notre alimentation a toujours été plus proche de celle des lions et des hyènes que de celle des autres primates. Et il remarque que, même si les chimpanzés mangeaient parfois des proies animales, ils ne les chassaient pas. Ce qui nous différencie des autres singes, expose-t-il, est, entre autres, la taille et le poids de notre cerveau qui se sont développés grâce à notre alimentation carnée. En effet, celle-ci présente plusieurs avantages: les protéines et les graisses sont plus énergétiques que la nourriture végétale, et la viande est plus facile à digérer, ce qui a abouti au raccourcissement de notre intestin par rapport à celui d’un chimpanzé ou d’un gorille, et à une digestion plus économe en énergie, une économie dont le cerveau a profité.


Les chasseurs-cueilleurs du Paléolithique vivaient en équilibre démographique. Chaque groupe humain avait un territoire de chasse et de cueillette. Si la population dépassait un certain quota, le manque de ressources effaçait une partie du groupe. L’accroissement de la population était donc très lent. Il dépendait des apports alimentaires, donc du climat, de la conquête de nouveaux territoires et des progrès techniques qui ont longtemps stagné (outils, lances, couteaux en silex, etc.).


Trouver une viande riche était vital car l’homme devait engraisser à certaines saisons pour pouvoir vivre sur ses réserves dans les moments de restriction. Il mangeait la graisse, la moelle et les viscères, ce qui complétait son alimentation en vitamines et en minéraux. Mais ce qui était vital à cette époque est devenu morbide dans notre monde de fast-food, de pain et de fromage à volonté, de sodas sucrés… Pourtant, nos instincts sont toujours les mêmes et guident nos choix alimentaires.


Pour l’homme paléolithique, prendre du ventre était un avantage. En effet, lorsqu’on grossit en périphérie, on grossit également à l’intérieur, et cette graisse stockée dans les viscères pouvait être rapidement mobilisée par le foie qui la métabolisait en glucose pour alimenter les muscles en cas d’effort violent et soutenu. Les femmes, elles, accumulaient la graisse sur les cuisses, comme c’est encore le cas aujourd’hui. Ce gras était indispensable lors de la grossesse et de l’allaitement. Tous les peintres, jusqu’à une période récente, ont peint des femmes à gros fessier, symbole de leur fécondité.


Quant aux bébés humains, dès la naissance, ils ont dix fois plus de graisse qu’un chiot ou un porcelet, et celle-ci peut atteindre plus du quart de leur masse corporelle, dont la moitié est absorbée et consommée pour produire l’énergie qui permet à leur cerveau de se développer.


Quand, au Néolithique, le chasseur-cueilleur est devenu un éleveur-agriculteur, la démographie s’est envolée. C’est surtout la culture des céréales qui a eu le plus grand impact démographique. Le blé, qui était rare et sauvage à l’époque, est devenu omniprésent sur la planète. Quel bénéfice en a-t-on tiré? Certes, on nourrit plus de monde aujourd’hui, mais souvent moins bien. Nous consommons moins de protéines, de vitamines et d’oligoéléments que les chasseurs-cueilleurs du Paléolithique! Le sucre et les céréales ont développé les caries dentaires, qui n’existaient pas auparavant. Nous reparlerons de tout cela dans le cours de ce livre car, d’un point de vue sanitaire, la situation est grave.


COMPARAISON ENTRE L’ALIMENTATION ESTIMÉE AU PALÉOLITHIQUE 
ET CELLE DE L’AMÉRICAIN MODERNE MOYEN
















	Source


	Alimentation paléolithique


	Alimentation de l’Américain moyen







	Vitamines en mg par jour







	Riboflavine


	6,49


	1,34-2,08







	Folate


	0,357


	0,149-0,205







	Thiamine


	3,91


	1,08-1,75







	Ascorbate (vitamine C)


	604


	77-109







	Carotène


	5,56


	2,05-2,57







	Vitamine A


	17,2


	7,02-8,48







	Vitamine E


	32,8


	7-10







	Minéraux en mg/jour







	Fer


	87,4


	10-11







	Zinc


	43,4


	10-15







	Calcium


	1 956


	750







	Sodium


	768


	4 000







	Potassium


	10 500


	2 500







	Fibres en g/jour


	104


	10-20







	Calories


	3 000


	1 750-2 500








(Modifié d’après S.B. Eaton et M.J. Konner, 1997.)


Jean-Jacques Hublin écrit à ce propos: «Il a fallu 8 ou 10 000 ans pour que l’alimentation moderne corrige enfin, au xxe siècle, les carences dont souffraient souvent nos ancêtres. L’augmentation de taille à laquelle nous assistons depuis un siècle dans les pays industrialisés n’est, d’une certaine façon, qu’un rattrapage. Mais nous ne sommes pas pour autant revenus à un régime alimentaire prénéolithique et notre époque, simultanément, a fait le lit de nombreuses pathologies dues à notre inadaptation génétique, à une nourriture trop riche pour une activité physique réduite.


Le développement de l’agriculture est très récent à l’échelle de l’évolution humaine: moins de 10 000 ans, et souvent seulement 5 000 ou 6 000 ans, sont loin d’être suffisants pour une évolution biologique significative.


Encore très proches génétiquement de nos ancêtres du Paléolithique, nous sommes toujours physiologiquement essentiellement adaptés à l’alimentation et au mode de vie des chasseurs-cueilleurs. Tant bien que mal, à travers quelques mutations, les hommes se sont adaptés à des nourritures nouvelles (le lait et les céréales, notamment), auxquelles les deux derniers millions d’années d’évolution ne les avaient guère préparés. Cependant, aujourd’hui encore, l’intolérance à certains de ces produits n’est pas rare, surtout dans les régions où l’agriculture s’est développée tardivement.»


Vous vivez au jour le jour et ne vous en rendez pas compte, mais notre évolution biologique n’est pas terminée. Nous avons su enrayer la loi de la sélection naturelle en permettant la survie de nourrissons qui, à l’époque paléolithique seraient morts. Mais même si nous vivons dans des immeubles ou dans des maisons, éloignés des contraintes de la nature, nous n’en avons pas moins gardé des comportements relevant de notre biologie ancestrale. Vivre plus nombreux, oui. Mais pas dans n’importe quelles conditions!


L’augmentation des maladies auto-immunes, entre autres, est une indication que nous sommes allés trop loin dans la manipulation du vivant (OGM, agriculture et élevage intensifs). N’est-il pas temps de nous tourner à nouveau vers nos origines et de recommencer à respecter la nature, et notre nature? Oui, sans aucun doute.


Et l’une des réponses les plus pertinentes pour affronter ces nécessités est la Paléobiotique.


 


3 Véganisme: mode de vie qui consiste à ne consommer aucun produit issu des animaux ou de leur exploitation.
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«On mange tellement 
de choses toxiques 
que ce n’est pas bon appétit 
que j’ai envie de dire aux gens, 
mais bonne chance.»


PIERRE RABHI
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On ne décide pas de changer son mode d’alimentation sans de bonnes raisons. Je vous propose de vous donner ici tous les éléments qui vous permettront de vous motiver! Nous allons évoquer des notions scientifiques qui, je l’espère, ne vous paraîtront pas rébarbatives. Dites-vous qu’elles abordent les domaines à la pointe de la nutrition et de la santé, que vous allez sans doute apprendre des choses que vous ne soupçonniez pas et, surtout, que nous allons parler de vous, de ce qui vous fait tel que vous êtes et de ce qui peut améliorer votre vie.


Commençons par ce qui ne va pas…


Si vous vous intéressez à votre alimentation, c’est sans doute que vous vous sentez mal dans votre peau, que vous êtes de moins en moins en forme, que vous vous réveillez déjà fatigué, que vous vous agacez vite des choses et des gens, et que votre humeur est fluctuante… Ce n’est sans doute pas tous les jours ni tout le temps, mais globalement, vous sentez bien que vous n’êtes pas au meilleur de votre forme ni de votre moral. En plus, tous ces symptômes diffus, vous ne pouvez pas y coller le nom d’une maladie. Alors vous vous dites que vous vieillissez, que c’est sans doute normal, le lot de tous, qu’il n’y a rien à y faire…


Non! Ce n’est pas normal. Et si, il y a beaucoup de choses à faire!


Certes, nos ancêtres aussi avaient leurs problèmes, dont la plupart étaient causés par la malnutrition et le manque d’hygiène, avec toutes leurs conséquences en termes de maladies, d’épidémies et de mortalité. Mais nous, nous vivons à une époque où le diagnostic médical et la chirurgie ont fait d’énormes progrès – pour ce qui concerne la médecine, c’est plus discutable –, et où l’état d’hygiène et de propreté des villes et des lieux de vie garantit une meilleure sécurité sanitaire. D’ailleurs l’espérance de vie a significativement augmenté.


Alors, qu’est-ce qui ne va pas chez vous? Qu’est-ce qui ne va pas dans la population en général, où le nombre de personnes atteintes d’une obésité, d’un diabète, d’une dépression, d’une allergie, d’une maladie inflammatoire chronique, d’un cancer… ne cesse d’augmenter? Ce qui ne va pas, c’est que vous êtes, nous sommes tous, la victime – parfois consentante – d’agressions physiques et psychologiques qui ont émergé de la vie moderne.


Ces agressions sont de trois ordres: l’alimentation, la pollution environnementale et le stress. Au cœur de ce faisceau virulent, vous perdez petit à petit vos sources de vie et de santé, vos défenses immunitaires et votre moral. Même environné de confort et de sécurité, vous êtes patraque, morose, fatigué physiquement et moralement. Ce n’est pas normal!


Un état des lieux de ces agressions qui perturbent l’équilibre, accélèrent le vieillissement et engendrent des pathologies discrètes ou lourdes, très handicapantes dans le quotidien, s’impose. Je vous propose donc, dans cette première partie, de faire le tour de quelques questions qui fâchent dans le domaine alimentaire. Car pour mieux combattre son ennemi, il faut apprendre à le connaître. Surtout s’il se cache dans la nourriture, c’est-à-dire dans tout ce que vous faites entrer à l’intérieur de votre corps et de vos cellules, au plus intime de vous-même, plusieurs fois par jour et tous les jours de votre vie.


Ce que vous allez apprendre ici n’est certes pas réjouissant, mais une prise de conscience est nécessaire pour construire la motivation qui vous permettra d’adapter votre alimentation. Je vous donnerai plus loin toutes les solutions.





CHAPITRE 1



Le sucre


«Les seules sources de sucre pour nos ancêtres étaient les fruits – uniquement à certaines périodes de l’année – et le miel fourni par les abeilles. Si l’on se place sur l’échelle du temps, ce n’est que très récemment que le sucre est devenu l’un des ingrédients les plus utilisés dans les produits transformés, le consommateur se voyant alors obligé d’en absorber, même malgré lui. Contrairement à Dame nature, l’homme a tout fait pour que le sucre soit à portée de sa main.»


DR ROBERT LUSTIG ET ASSOCIÉS


En lisant le mot «sucre», la première image qui vous vient à l’esprit est sans doute celle du carré que vous mettez dans votre café ou de la poudre d’un blanc pur qui vous sert à faire vos gâteaux. Et si vous remontez dans le temps, vous allez vous apercevoir que le sucre, sous sa forme raffinée, apparaît très tôt dans votre vie. D’ailleurs, vous ne vous souvenez sans doute pas d’avoir vécu sans lui. C’est le bonbon que vos parents vous donnaient quand ils voulaient vous faire plaisir (ou vous calmer!), le morceau de sucre que vous réclamiez quand ils buvaient leur café, le carré que quémandait votre chien en remuant la queue, la poudre qui croquait sous la dent quand vous mordiez dans vos crêpes… rien que de bons souvenirs. Le sucre raffiné est devenu plus qu’un aliment. C’est un symbole. C’est une promesse de douceur, de plaisir, de récompense, de consolation… largement exploitée par la publicité.


Vous venez de lire tout ce qui résume le côté blanc du sucre. Parlons maintenant de son côté noir.


Un aliment jeune


La saveur sucrée, qui existe dans de nombreux végétaux, était appréciée de l’homme primitif et des animaux car elle leur donnait une indication sur la valeur énergétique d’aliments potentiels. Elle permettait aussi de les distinguer des plantes toxiques qui, elles, avaient le plus souvent une saveur amère. C’est ainsi qu’est né, chez l’homme, son goût pour le sucré, qu’il a très longtemps satisfait en se contentant de ces végétaux nourrissants et du miel.


Puis, en Orient vers 1000 av. J.-C., il découvrit la canne à sucre et apprit, en Inde, à en extraire le suc. Ces premiers «roseaux» qui produisaient du miel «sans le concours des abeilles» seront importés en Occident par les Perses au vie siècle av. J.-C. À partir de cette époque, il ne faudra que deux cents ans pour que leur culture s’y répande. Les plantations seront nombreuses le long du Nil. Les Grecs et les Romains apprendront à utiliser le sucre comme un médicament. Puis les califes arabes en feront un commerce de grand profit dans tout le Bassin méditerranéen où l’on commencera à exploiter son côté gastronomique. Ensuite, au fil de l’expansion musulmane, le sucre arrivera dans le sud de l’Europe et en Espagne.


Ce sont les croisés qui l’introduisent en Europe du Nord où, vu son prix, il est consommé avec modération. Mais cette denrée rare et chère intéresse les négociants. Vers le xve siècle, le sucre devient un enjeu commercial dont tirent profit les marchands portugais, flamands, italiens… À cette époque, il est importé du Brésil, puis des Antilles où il devient un moteur de l’esclavage. Enfin, un tournant important a lieu au xvie siècle quand l’agronome Olivier de Serres découvre le potentiel sucré de la betterave et met au point une technique d’extraction qui sera exploitée à plein au xixe siècle. À partir de là, le sucre raffiné sera de plus en plus consommé jusqu’à aujourd’hui.


Lorsqu’on y pense, n’est-il pas curieux qu’un aliment apparu aussi tardivement (il y a 3000 ans) dans l’histoire humaine – l’hominidé Toumaï a 7 millions d’années – y soit devenu omniprésent? Vous allez comprendre pourquoi.


À quoi sert le sucre?


Dans votre organisme, le sucre joue un rôle important. Il est, par exemple, une des sources d’énergie rapide convenant à votre cerveau. Et c’est le premier carburant qui soutient vos efforts. Je dis le premier car il n’est pas le seul (ni le principal): une autre source d’énergie rapide peut être apportée par les cétones fabriquées par le foie lorsqu’il y a restriction d’apport d’aliments glucidiques. Mais ce sont les glucides que les cellules utilisent en priorité afin de maîtriser le taux de sucre dans votre sang après les repas.




Le sucre sous toutes ses formes


Dans la nature, il ne faudrait pas parler du sucre mais des sucres. En effet, on l’y trouve sous différentes formes et il a différentes origines. Parmi les sucres «simples», il y a:


■le glucose qui entre dans la composition de nombreux autres sucres mais qui existe rarement à l’état libre dans les aliments,


■le galactose qui, associé au glucose, entre dans la composition du lactose, le sucre du lait,


■le fructose qui se trouve dans les fruits et le miel et qui a la particularité d’être assimilé en partie par le sang et en partie par le foie sous forme de glycogène, où il sert de réserve.


Ces sucres «simples» peuvent s’associer entre eux et forment alors d’autres glucides (les disaccharides), ce sont principalement:


■le saccharose, composé d’une molécule de fructose et une de glucose, qui est le sucre le plus courant dans les fruits et les légumes. C’est lui qu’on extrait de la canne à sucre et de la betterave,


■le lactose, composé de galactose et de glucose, présent dans tous les produits laitiers,


■le maltose, composé de deux molécules de glucose, qu’on trouve dans les céréales et, par conséquent, dans la bière.


Et dans la famille des sucres complexes, que l’intestin décompose en sucres simples avant de les assimiler, il y a:


■l’amidon, un sucre d’origine végétale qu’on trouve en particulier dans les céréales, les légumes secs, la pomme de terre (et autres tubercules) et quelques fruits «farineux» comme le marron et la banane,


■la cellulose, qui n’est pas assimilable (fibres),


■le glycogène, un sucre d’origine animale, assez rarement apporté par la nourriture mais qui peut être fabriqué par notre organisme puis emmagasiné dans le foie où il forme une partie de nos réserves énergétiques.





Une fois digérés, tous les glucides se retrouvent sous forme de glucose dans le sang. On a longtemps cru que la vitesse de passage du glucose dans le sang dépendait de la structure des glucides. Les glucides sont constitués par des chaînes plus ou moins longues d’éléments de base. Selon le nombre d’éléments qui le constituent, on distingue les sucres «simples» (1 ou 2 éléments) comme le fructose ou le saccharose et les sucres «complexes» comme l’amidon qui est une énorme chaîne de plusieurs milliers d’éléments.


En fait, on distinguera deux grandes catégories de sucres en fonction de leur capacité à élever le taux de glucose dans le sang. Les sucres (ou glucides) qui font grimper rapidement et fortement la glycémie ont un index glycémique (IG) élevé. Ceux qui ont peu d’influence sur la glycémie ont un IG bas. Entre les deux se trouvent les aliments à IG modéré.


Le sucre est un poison


Donc, le glucose vous est indispensable comme source d’énergie mais pas en n’importe quelles quantités. Au-dessus ou en dessous de celles qui conviennent à l’organisme, il devient un poison…


Pour le docteur Robert Lustig, pédiatre et endocrinologue américain, expert à l’université de Californie, le saccharose est non seulement une toxine mais aussi un poison. Il a observé que les calories issues du glucose fournies par une pomme de terre et les calories issues du saccharose (moitié glucose moitié fructose) n’étaient pas du tout métabolisées de la même façon. C’est le foie qui métabolise le fructose, alors que le glucose issu des féculents l’est par chacune des cellules de notre corps. Donc, quand vous consommez du saccharose, votre foie doit travailler plus intensément que lorsque vous absorbez le même nombre de calories issues de glucose.


Le pire poison, c’est le sucre liquide: quand vous buvez n’importe quel soda sucré – je ne citerai pas de marque pour ne pas me mettre en défaut par rapport aux lobbies, mais vous les connaissez aussi bien que moi –, votre glycémie va grimper en flèche. À terme, vos cellules deviendront résistantes à l’insuline pour se protéger (voir plus loin), et votre cholestérol, ainsi que votre tension artérielle, augmenteront petit à petit. Une récente étude publiée dans la revue américaine Circulation révèle que les sodas et autres boissons sucrées provoqueraient 184 000 décès par an dans le monde, sans compter des pathologies telles que le diabète, des maladies cardiovasculaires et des cancers liés à leur consommation!


La dose juste


Le taux de glucose présent dans le sang, c’est ce qu’on appelle la glycémie. Chaque fois que vous faites une analyse du sang, ce taux y figure. Un bon équilibre glycémique se situe, à jeun, entre 0,70 g/l et 1,10 g/l, et une heure trente après le repas, il doit être inférieur à 1,40 g/l.


Cet équilibre est naturellement régulé par l’insuline que sécrète votre pancréas – ou du moins un amas de cellules spécialisées du pancréas qu’on appelle îlots de Langerhans. L’insuline est une hormone dont la fonction est de faire entrer le glucose dans vos cellules pour qu’elles puissent s’en servir comme carburant, ce qui en même temps diminue sa concentration dans le sang. Tant que vous ne mangez rien, le pancréas sécrète en continu une toute petite quantité d’insuline. Votre sang contient donc en permanence environ 1 g/l de glucose, c’est-à-dire 5 g en tout, soit à peu près l’équivalent d’un morceau de sucre blanc. Mais dès que vous ingérez des glucides – ceux des fruits, des féculents, des laitages, du sucre blanc… –, votre glycémie sanguine s’élève, qu’on appelle le pic glycémique, ce qui entraîne aussitôt une sécrétion plus importante d’insuline qui permet de normaliser rapidement votre taux de sucre sanguin.


Si vous êtes en bonne santé, et tant que vous mangez équilibré et ne forcez pas trop sur les aliments qui contiennent des sucres, le système fonctionne. Mais si, pour une des raisons que nous allons évoquer, il se dérègle, les ennuis commencent.


Les dégâts du sucre


Voici une série de dysfonctionnements dont le sucre est à l’origine. Il faudrait y ajouter leurs principales conséquences, par exemple celles sur votre immunité, c’est-à-dire votre capacité à vous défendre contre les agressions infectieuses. Le sucre n’en est pas la source en lui-même, mais elles sont provoquées par les désordres métaboliques secondaires à sa consommation excessive.


Je me contenterai de vous parler des plus graves, les pathologies qui se font de plus en plus remarquer dans la population des pays occidentaux. Je pourrais parier que vous-même souffrez de l’une ou l’autre. Voici les renseignements qui vous permettront de vous en rendre compte. Les solutions viendront dans la suite de ce livre.


LA PRISE DE POIDS


La combustion du sucre est étroitement liée à celle de la graisse, aussi ne peut-on parler de l’une sans évoquer l’autre. Vous allez voir que toutes deux sont impliquées dans la mécanique de la prise de poids.


On croit que les glucides représentent le carburant privilégié de l’organisme. C’est faux. De la graisse est, elle aussi, expulsée par vos adipocytes (cellules graisseuses) vers vos cellules qui la brûlent pour en tirer de l’énergie. En revanche, vos cellules brûlent les glucides avant les graisses. Il s’agit d’une priorité et non pas d’une préférence, car c’est la meilleure façon pour que votre organisme maîtrise son taux de sucre sanguin après les repas. Il en découle que si vous mangez beaucoup de blé, de boissons sucrées, de fruits et de céréales, il aura beaucoup plus de glucides à brûler avant de pouvoir exploiter vos graisses.


Le principe est simple: plus vous absorbez de glucides, plus vous sécrétez d’insuline pour maîtriser votre glycémie et, comme l’insuline est le principal régulateur du métabolisme des graisses, plus il y aura de graisses détournées de la circulation sanguine vers vos adipocytes, pour y être stockées.


En pratique, voici comment cela se passe… Votre repas est constitué de graisses et d’aliments sucrés. Les graisses, une fois digérées, sont acheminées vers vos cellules graisseuses (cellules adipeuses ou adipocytes) où elles sont mises de côté le temps que votre organisme s’occupe des glucides qui exigent un traitement immédiat. Tout votre corps va se mettre en action pour brûler ce glucose, le transformer en énergie et le mettre de côté pour constituer ses réserves de secours – dans les cellules musculaires sous forme de glycogène4, ainsi que dans le foie sous forme de glycogène et de graisse, et dans les cellules graisseuses sous forme de graisse.


Cette opération doit se faire très rapidement et vos cellules vont avoir besoin d’aide. Cette aide, c’est le pancréas qui la leur fournit, via la production d’insuline dont on a vu qu’elle maîtrisait votre taux de sucre sanguin.


Dès que la glycémie et le taux d’insuline recommencent à baisser, vos cellules graisseuses libèrent une quantité de plus en plus importante de lipides. Donc, plus le temps passe après un repas, plus l’organisme brûle de graisse et moins il brûle de glucose pour fournir du carburant à vos cellules. C’est un système permanent: on grossit légèrement pendant et juste après le repas et on mincit après, surtout en dormant. Pourquoi en dormant? Parce qu’alors on ne pense pas à manger (voir encadré page suivante) et que, normalement, on n’est pas stressé…


Dans ce mécanisme, les enzymes jouent aussi un rôle. L’enzyme LPL (lipoprotéine lipase) agit pour engraisser les cellules adipeuses et l’enzyme HSL (lipase hormonosensible) agit pour les faire mincir. Plus la HSL est active, plus elle libère de graisse pour la brûler et produire de l’énergie. Or, l’insuline inhibe l’HSL, il suffit donc que votre taux d’insuline soit légèrement élevé pour que les lipides s’accumulent dans vos adipocytes.


Donc, si vous mangez quotidiennement des aliments qui font monter votre taux d’insuline, vous allez emmagasiner de la graisse. Et si votre organisme ne dispose pas de suffisamment de place pour la stocker, il crée de nouveaux adipocytes pour les remplir de la graisse en surplus.


L’insuline va alors informer les cellules du foie et leur demander de reconditionner ces acides gras en excès sous forme de triglycérides, une forme de graisse très résistante, au lieu de les brûler pour vous fournir de l’énergie.




En bref, le mécanisme de la prise de poids


■Rien qu’en pensant au bon gâteau que vous allez manger (ou, même, que vous aimeriez manger!), vous commencez à sécréter de l’insuline qui envoie aussitôt un signal pour inhiber l’HSL et pour extraire des acides gras de la circulation sanguine (via la LPL). Votre appétit s’aiguise, vous commencez à avoir des crampes d’estomac et vous vous mettez à manger. Vous sécrétez alors plus d’insuline.


■Une fois le gâteau digéré, ses sucres se retrouvent dans le sang sous forme de glucose, ce qui entraîne l’augmentation de votre glycémie. Vous sécrétez alors plus d’insuline. La graisse de votre gâteau, que ce soit de l’huile ou du beurre, se stocke alors dans vos cellules graisseuses sous forme de triglycérides. Et une partie des glucides est transformée en graisse par votre foie. Vos cellules graisseuses engraissent, et vous aussi par la même occasion!


■Il faudrait attendre que le taux d’insuline baisse pour que le processus de libération des graisses recommence. Mais si vous mangez trois fois par jour des aliments à base de céréales raffinées (toutes les farines de blé, de riz, de maïs), mais aussi des pommes de terre, ainsi que n’importe quelle boisson sucrée ou bière du commerce, votre graisse ne peut plus s’extraire de vos cellules. Vous entrez alors dans un cercle vicieux. C’est vrai, cela ne fait pas plaisir de savoir que la pomme de terre fait grimper notre taux de sucre aussi rapidement qu’un soda. Alors que le sucre issu d’un fruit, riche en eau et en fibres, n’a pas du tout les mêmes effets…


■N’oubliez pas: les sucres qui font grimper votre glycémie d’une façon rapide et brutale sont les plus délétères pour votre organisme.





Et c’est ainsi que le sucre caché dans vos aliments provoque votre prise de poids, dans un mécanisme qui implique les graisses. C’est bien lui, et non les graisses, qui est à l’origine de ce dysfonctionnement. Et une fois en surpoids, c’est toute une gamme de maladies qui vont vous rattraper, comme le diabète, les maladies cardiovasculaires, la déformation du squelette, mais aussi d’autres auxquelles on s’attend moins. Par exemple, aux États-Unis, la première cause de cirrhose est aujourd’hui liée à l’obésité, et donc au sucre, et non plus à l’alcool. Le sucre est votre pire ami… ou votre meilleur ennemi, à vous de choisir. En tout cas, il vaut mieux arrêter de le fréquenter!


Êtes-vous…














	■maigre (votre IMC5 est inférieur à 16,5)


	☐







	■de corpulence normale (votre IMC se situe entre 16,5 et 18,5)


	☐







	■enrobé (votre IMC se situe entre 18,5 et 25)


	☐







	■modérément obèse (votre IMC se situe entre 25 et 30)


	☐







	■massivement obèse (votre IMC est supérieur à 40)


	☐








LE DIABÈTE


Il faut distinguer les deux types de diabète. Dans les deux cas, il existe une anomalie liée à l’insuline.


Ce n’est pas la consommation de sucre qui est à l’origine du diabète de type 1 mais une anomalie liée à l’insuline. Dans le cas du diabète de type 16, qui est le plus grave, les cellules produisant l’insuline disparaissent, par un processus auto-immun. Dans le cas du diabète de type 27, la sensibilité de l’insuline est perturbée, ou il peut même y avoir absence d’insuline par épuisement. La consommation de sucre peut être un des facteurs d’apparition du diabète de type 2.


Quoi qu’il en soit, dans les deux cas le sucre joue un rôle majeur en tant que perturbateur de la glycémie, et sa consommation doit être soigneusement mesurée.


Depuis plusieurs années, on remarque que le nombre de personnes atteintes du diabète de type 2 est en importante progression dans le monde, en particulier dans tous les pays occidentaux, là où la consommation de sucre augmente également. On peut sans exagérer parler d’épidémie… Il y a actuellement 347 millions de personnes diabétiques dans le monde (9% de la population adulte), et on pense que d’ici 2030, le diabète deviendra la 7e
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