

	

		

			[image: cover.jpg]

		









		

			[image: titre.jpg]

		













			Ce livre a paru en 2016 sous le titre Alles Scheisse!?


			(Scorpio Verlag GmbH & Co. KG, Berlin-Munich).


			Il a été proposé à l’éditeur français par l’agence 
EDITIO DIALOG, Michael Wenzel, Lille


			 


			Si vous souhaitez prendre connaissance de notre catalogue :


			www.pressesduchatelet.com


			 


			Si vous souhaitez prendre connaissance de notre catalogue :


			www.facebook.com/larchipel




			 


			ISBN : 9782845927308


			 


			Copyright © Scorpio Verlag GmbH & Co. KG, 
Berlin-Munich, 2016.


			Copyright © Presses du Châtelet, 2018, pour la traduction française.
















			À Josephine, Nathan et Elliott


		









		

			SOMMAIRE



			Avant-propos


			Au fond de la cuvette


			Première partie


			PETIT GUIDE DE LA DIGESTION


			L’odorat, le goût, la mastication : 
des facultés inexploitées


			Dans les méandres du système digestif : 
qui dit bien digéré dit bien mâché


			De l’importance du produit fini : 
le contrôle de qualité


			Deuxième partie


			QUAND LA MACHINE S’ENRAYE : 
COMMENT L’INTESTIN TOMBE MALADE 
ET NOUS REND MALADES


			Produits laitiers, pain, fruits : 
à consommer avec modération


			Flore et faune : cultiver son jardin intestinal


			L’intestin, une vraie mallette de petit chimiste


			Comment les émotions 
influent sur l’intestin et vice versa


			Quand le ventre grossit, 
le cœur et la colonne vertébrale souffrent


			Anna, Max et Paula : trois histoires à méditer


			Troisième partie


			S’ENGAGER SUR LE BON CHEMIN : 
PROGRAMME DE REMISE 
EN FORME POUR VOTRE INTESTIN


			De la modération en toute chose


			Un jeûne tout en douceur


			Toujours plus propre : 
ménage de printemps pour l’intestin


			Retour sur les bancs de l’école : 
bien digérer, ça s’apprend


			Dix jours de cure pour que votre intestin 
retrouve la forme, et vous aussi


			Récapitulatif des conseils et recettes


			La digestibilité avant tout : 
les bons aliments pour vous et votre intestin


			 


			Le meilleur pour la fin


			Remerciements


			Sources, suggestions de lectures complémentaires 
et adresses utiles


		









		

			AVANT-PROPOS



			Idéalement, nous aimerions nous sentir énergiques, débordants de vitalité du matin au soir, tout en vieillissant en bonne santé… ou pourquoi pas rester éternellement jeunes, à tant faire ! Sauf que, bien souvent, la dure réalité nous rattrape.


			Pour y remédier autant que possible, en êtres humains modernes et ouverts d’esprit que nous sommes, nous attachons une grande importance à un mode de vie sain et portons notamment notre effort sur la nourriture, aidés en cela par les médias qui nous bombardent de messages et d’injonctions sur l’alimentation. Alors que tous les jours apparaissent de nouveaux slogans, que les tendances se succèdent, portées aux nues par les uns, tournées en dérision par les autres, nous passons à côté de l’essentiel : nous mésestimons un organe surdoué qui veille à ce que les aliments que nous ingérons soient correctement digérés et métabolisés, l’intestin, notre deuxième cerveau.


			L’intestin est un organe fascinant, qui fonctionne en quasi-autonomie et, à ce titre, nous devrions le chouchouter. Or, c’est souvent le contraire qui se produit car, faute de connaissances en la matière, nous avons tendance à le négliger, voire à le maltraiter. Il suffit de considérer la multiplication des cas de constipation, de cancer colorectal, de diverticulite, d’inflammation de l’intestin grêle ou de syndrome de l’intestin irritable pour comprendre que nos intestins ne vont pas bien. Il y a vingt ans, seules les personnes âgées souffraient de ces pathologies. Aujourd’hui, aucune tranche d’âge n’est épargnée.


			Mais comment le grand public pourrait-il y être sensible, alors que le plus souvent on se rassure en se disant que, si l’on va à la selle tous les jours, c’est que tout va bien ? Le passage quotidien aux toilettes n’est pourtant pas à lui seul un indicateur de bonne santé de l’intestin.


			Ces dernières années, de nombreuses études scientifiques ont démontré qu’un intestin malade participe au développement de maladies dites de civilisation, telles que les pathologies cardiovasculaires et certains cancers. Il peut avoir également un impact non négligeable sur notre psychisme et notre colonne vertébrale.


			Aujourd’hui, de nombreuses personnes ne savent plus à quel saint se vouer en matière d’alimentation, se méfient comme la peste des germes intestinaux et croisent les doigts pour qu’un médicament miraculeux arrive bientôt sur le marché, qui viendrait à bout de tous leurs maux. Dans le même temps, les études sur la santé de l’intestin se multiplient et ouvrent une nouvelle voie en démontrant que l’équilibre de notre flore intestinale dépend avant tout du contenu de notre assiette et de nos habitudes à table. On arrive désormais à identifier les aliments qui ne font que malmener davantage un intestin déjà fatigué. Mais comment cet organe peut-il se retrouver aussi affaibli ? Et comment l’aider à aller mieux ?


			Notre alimentation a considérablement évolué depuis un siècle, de même que notre condition physique. Cette question m’a longtemps taraudé : à force de maltraiter notre intestin, n’avons-nous pas fini par mettre notre santé en danger ?


			J’ai grandi dans les années 1960. Entre un père homéopathe et une mère psychologue, on peut dire que je baigne dans la médecine depuis ma tendre enfance. Concernant l’alimentation que j’ai connue, rien de particulier à signaler. Les légumes arrivaient directement du potager, nous mangions de la viande ou du poisson deux fois par semaine et nous allions chercher le lait à la ferme voisine. Petit, j’étais fasciné par la bedaine de mon père, le mangeur le plus rapide que j’aie connu, et je n’imaginais pas qu’il puisse avoir des problèmes d’intestin.


			Au début de mes études de médecine, je me suis exclusivement nourri de hamburgers et de pâtes pendant un temps. D’une part parce que je n’avais jamais appris à cuisiner, d’autre part parce que je cédais aux sirènes de la modernité, symbolisée à l’époque par la nourriture industrielle. Jusqu’au premier cours d’anatomie, lors duquel on nous a fait disséquer un cadavre. Pour ne plus visualiser l’être vivant dont provenait la viande dans mon assiette du resto U, je suis devenu végétarien pendant deux ans.


			Après avoir achevé mes études en Allemagne, je suis parti suivre une formation complémentaire en médecine tropicale à Londres. J’ai alors appris que les maladies de civilisation progressaient dans les pays tropicaux à mesure que la nourriture occidentale gagnait du terrain au détriment des habitudes millénaires de chaque population. Force fut pour moi de constater qu’une modification rapide de l’alimentation était susceptible d’entraîner des maladies spécifiques, mais qu’à leur tour celles-ci pouvaient être enrayées par une remise en question des idées reçues.


			Pour en savoir plus, j’ai suivi une formation en naturopathie, puis on m’a confié la direction d’un centre de cure spécialisé dans la régénération de l’intestin. J’y ai rencontré des patients traités selon les travaux de Franz Xaver Mayr (1875-1965), un médecin autrichien qui s’est consacré à l’amélioration du confort digestif.


			Il m’est alors clairement apparu que l’intestin joue un rôle clé dans notre état de santé général et que certaines maladies qui ne semblaient pas avoir de lien direct avec cet organe pouvaient être enrayées voire guéries, pour peu que l’on s’intéresse au système digestif du patient. Durant vingt ans, j’ai soigné avec succès, rassemblé des témoignages et approfondi mes connaissances.


			 


			Si j’ai écrit ce livre, c’est pour mettre à votre disposition le savoir qui vous permettra de retrouver une alimentation saine par vos propres moyens.


			À une époque où nos systèmes digestifs sont saturés par une offre de nourriture surabondante et en grande partie industrielle, à une époque où nous mangeons trop vite, trop souvent et en trop grande quantité, je crois qu’un rappel des bases d’une alimentation saine s’impose. Cela se révélera plus constructif que d’enchaîner les régimes restrictifs qui malmènent l’intestin.


			Vous découvrirez les mécanismes à l’œuvre dans nos entrailles et l’influence que vous pouvez avoir, via votre alimentation, sur ce processus fascinant qu’est la digestion ainsi que sur votre état de santé général. Tout ce qui finit au fond de la cuvette, que ce soit la couleur, l’odeur ou encore la consistance des selles a son importance ; je vous donnerai donc des clés pour que vous compreniez ce que tout cela dit du fonctionnement de votre système digestif.


			Heureusement, rares sont les personnes à se voir obligées de renoncer à des aliments précis. La plupart du temps, il suffit de miser sur une bonne provenance et de petites quantités. Ainsi, les produits laitiers et le pain ne sont pas toxiques pour tout le monde, pour peu que la qualité soit au rendez-vous et les portions raisonnables. Ce n’est pas parce qu’une béquille est d’une grande aide à celui qui s’est cassé la jambe que son utilisation doit être imposée à tous.


			Je vous parlerai des maladies dans lesquelles l’intestin peut être impliqué, mais aussi, dans un registre plus positif, des méthodes simples qui existent pour réguler la digestion. Après avoir analysé en profondeur vos comportements alimentaires, vous pourrez remettre votre intestin d’aplomb en suivant une cure de remise en forme sur dix jours. Elle a donné d’excellents résultats au cours des vingt années que j’ai passées à soigner mes patients selon les préceptes de Franz Xaver Mayr, en misant sur le repos, car un intestin détendu est un intestin heureux et mieux armé contre les maladies.


			Enfin, je vous donnerai des pistes pour que vous déterminiez par vous-même les aliments à privilégier mais aussi ceux à éviter, tout simplement parce qu’ils ne vous conviennent pas et peuvent causer des ballonnements, des selles odorantes et d’autres désagréments. Je vous expliquerai l’importance d’une bonne mastication, qui suffit le plus souvent à bien digérer. Pour vous aider à choisir, vous trouverez la liste des aliments les plus courants classés selon leur impact sur le système digestif.


			Les changements que connaissent nos comportements alimentaires, l’évolution de l’offre de nourriture, de plus en plus abondante, et les injonctions souvent contradictoires en matière d’alimentation vous laissent sans doute perplexe – et il y a de quoi. Mon objectif est donc de vous aider, d’une part à choisir ce qui est bon pour votre santé, d’autre part à vous y retrouver dans les discussions enflammées que peuvent susciter l’intestin et l’alimentation en général. Ce livre s’inspire de mon expérience de thérapeute et se nourrit des dernières études scientifiques sur les sujets abordés. Pour des raisons de fluidité, j’ai préféré ne pas interrompre votre lecture par des notes de bas de page. Vous trouverez mes sources ainsi que des suggestions de lectures complémentaires en fin d’ouvrage.


			

		









		

			AU FOND DE LA CUVETTE



			Les Esquimaux disposent d’une vingtaine de mots différents pour désigner la neige. Ils y sont confrontés au quotidien, leur vie peut en dépendre, donc leur langue s’est adaptée. Les skieurs aussi ont un vocabulaire spécialisé. Mais, alors que les Esquimaux ont un terme spécifique pour chaque type de neige, nous, les profanes, nous contentons d’y accoler un adjectif : la neige poudreuse, un enfer quand elle tombe dru sur les pistes, la neige fondue…


			Il en va de même pour les selles, et c’est fou, quand on y pense ! D’accord, on peut aussi dire « excréments », trouver deux ou trois synonymes, mais tout cela ne manque-t-il pas de précision ? Or, de même que cette substance connaît de multiples variations, elle en dit long sur notre état de santé.


			La couleur des selles varie du jaune clair au noir en passant par le beige et le marron foncé, et leur consistance peut être liquide, molle, dure ou très dure. Elles peuvent être longues et minces comme un crayon à papier, en forme de billes, comme des crottes de mouton, ou de grosse saucisse, collantes, visqueuses, sanglantes et j’en passe. Je suis sûr que nous pourrions encore trouver d’autres adjectifs. Quoique… Nous ne nous soucions pas suffisamment de ce qu’elles disent sur la santé de l’organe qui nous nourrit et qui, à ce titre, ne devrait pas être négligé : j’ai nommé l’intestin.


			Pourtant, nous nous inquiétons quand il s’agit des déjections de nos chers compagnons à quatre pattes. Imaginez la scène : votre meilleur ami, ou du moins le plus poilu, dépose un tas de crottes molles sur le trottoir. Bon, ce sont des choses qui arrivent. Je vous vois passer la main dans un sac plastique et réfléchir à la façon dont disposer de tout ça. Nous, selles molles ou non, nous n’avons qu’à tirer une chaîne ou, le plus souvent, à appuyer sur un bouton pour évacuer le problème. Face au monticule laissé par votre toutou adoré, vous vous prenez à rêver d’un dispositif semblable pour les déjections des canidés !


			D’abord, vous scrutez les alentours à la recherche de témoins. Non, ce chien n’est pas à moi, je ne l’ai jamais vu de ma vie ! Avec un peu de chance, vous ne le teniez pas en laisse. Maintenant que vous avez discrètement changé de trottoir, vous vous dites qu’il vaut mieux prendre rendez-vous chez le vétérinaire. Votre chien a peut-être une gastro-entérite, des vers, à moins que ce ne soit les deux ? Et s’il était atteint d’une maladie grave ? C’est vrai que, depuis quelques jours, il a le poil terne. Peut-être que quelque chose ne va pas dans sa nourriture ou sa digestion. Un humain qui a les cheveux ternes se contente de changer de shampooing en espérant que cela suffira à régler le problème. Il ne lui viendrait jamais à l’idée de s’interroger sur l’état de son système digestif.


			Maintenant, imaginez qu’après avoir fait sa grosse commission votre chien ait le derrière tout souillé et que vous deviez l’essuyer avec du papier-toilette – ça tombe bien, vous avez pensé à en prendre avant de sortir. Là encore, on vous retrouvera quelques heures plus tard dans la salle d’attente du vétérinaire. Non pas que vous n’aimiez pas nettoyer l’arrière-train de votre animal de compagnie, mais vous préférez vous assurer que tout va bien et écarter tout problème intestinal.


			Imaginons maintenant, pour couronner le tout, que le tas de crottes laissé par votre chien sente très mauvais et risque d’embaumer la rue pendant une heure. Heureusement, vous avez pensé à emporter un produit qui neutralisera les odeurs des déjections que vous n’aurez pas réussi à décoller du trottoir malgré un nettoyage minutieux. Et ensuite… direction le vétérinaire.


			J’exagère à peine en affirmant que, si vous ne prenez pas les devants, la SPA risque de sonner chez vous pour vous rappeler à vos obligations de soins.


			En ce qui nous concerne, rien de tout cela. Nous ne connaissons pas notre intestin et ignorons ses signaux ; c’est à peine si nous nous disons qu’il est peut-être malade au moment où une occlusion risque de nous envoyer tout droit aux urgences.


			Une brève histoire des toilettes


			Les premières cuvettes à fond creux ont été brevetées au milieu du xixe siècle aux États-Unis et ont rapidement conquis l’Europe via le Royaume-Uni. Depuis, nous voilà privés d’une occasion de nous interroger sur l’état de notre intestin à travers nos selles. Elles flottent, elles puent, elles flottent et elles puent, mais à part ça… avec ces nouveaux modèles de toilettes, difficile d’en savoir davantage. C’est justement l’argument de leurs inventeurs : en quelques secondes, les selles nauséabondes – qui devraient nous alarmer – disparaissent dans les canalisations. Paradoxalement, malgré ce passage très court dans la cuvette, nos rayons de supermarché débordent de sprays, de nettoyants WC et de pastilles désodorisantes à coller directement sur la paroi, sans que cela n’interpelle personne.


			En Allemagne, les cuvettes à fond plat résistent tant bien que mal. Dans cette variante, les excréments viennent se déposer sur une petite plate-forme avant d’être évacués dans les canalisations par le flot de la chasse d’eau. Même outre-Rhin, le fait de commander expressément une cuvette à fond plat dans un magasin d’électroménager peut vous valoir quelques regards perplexes, mais elles existent toujours et c’est une bonne chose.


			Elles permettent d’examiner la couleur, la consistance et l’odeur des selles, mais aussi d’en prélever un échantillon sur demande de votre médecin pour analyse. Comment procéder quand on a une cuvette à fond creux ? On plonge la main et on pousse l’échantillon dans son flacon avec une petite cuillère ? Le plus pratique – enfin, façon de parler – reste de tendre une bande de papier-toilette en travers de la cuvette, comme un pont suspendu au-dessus de l’Amazone, et d’essayer de viser juste. Pas facile !


			L’autre objet qui peut nous renseigner sur la santé de notre intestin, c’est le papier-toilette. Idéalement, nous ne devrions pas en avoir besoin. Mais si, souvenez-vous, vous l’avez vécu au moins une fois dans votre vie, ce petit instant de bonheur où tout va pour le mieux dans le meilleur des mondes. Un côlon en bonne santé enrobe la matière fécale d’une fine couche de mucus qui évite à l’anus d’être souillé.


			Mais alors que cette propreté nous semble aller de soi chez nos amis les animaux, nous, les humains, utilisons en moyenne 15 kilos de papier-toilette par an et par personne, et nous trouvons cela normal. D’accord, il peut nous arriver de nous inquiéter pour la déforestation, mais certainement pas pour notre santé.


			Pour couronner le tout, dans notre époque dominée par les cuvettes à fond creux, le papier-toilette susceptible de nous renseigner sur la santé de notre intestin, ne serait-ce que pour repérer des saignements, risque d’appartenir bientôt au passé : des modèles de plus en plus sophistiqués de toilettes avec système de jet d’eau et de séchage intégré arrivent sur le marché.


			 


			Maintenant, il s’agit de répondre à cette question essentielle : quels aspect, odeur et consistance doivent avoir des selles produites par un intestin en bonne santé ? Le plus souvent, nous n’en avons pas la moindre idée. Les rares fois où nous avons le nez dans la cuvette, c’est pour vomir.


			Aucune excrétion corporelle ne nous répugne autant que le produit de nos intestins, et c’est bien dommage. Je vais vous en décrire le contenu, en espérant que cela vous aidera à surmonter votre dégoût. Parce que connaître, c’est apprivoiser.


			 


			Pour commencer, on trouve dans la matière fécale des résidus d’aliments que nous n’avons pas pu digérer et qui ont résisté aux assauts des bactéries présentes dans l’intestin. Une alimentation riche en fibres augmente cette proportion et donc le volume des selles.


			Ensuite viennent des résidus de muqueuse intestinale. Celle-ci, tout comme la peau, est en constant renouvellement et tapisse les parois de l’intestin sur une surface d’environ 300 mètres carrés. La muqueuse de l’intestin grêle se renouvelle entièrement tous les deux ou trois jours. Autrement dit, tous les deux ou trois jours, 300 mètres carrés de muqueuse finissent au fond de la cuvette, ce qui n’est pas rien. En cas de maladie inflammatoire de l’intestin ou de syndrome de l’intestin irritable, il se produit un phénomène comparable à un coup de soleil, quand la peau se renouvelle plus rapidement et va jusqu’à former des lambeaux qui se détachent. De la même façon, la proportion de résidus de muqueuse augmente et la quantité de selles aussi.


			On y trouve également des bactéries, qui peuvent être mortes ou vivantes. Si nous examinions au microscope les objets qui nous entourent, nous constaterions que les bactéries sont omniprésentes. Sur la chaise, sur la table, sur le sol… Il y en a partout ! Et elles constituent un bon tiers de nos selles. Le côlon étant une sorte d’interface entre notre organisme et le monde extérieur, il se protège des agressions grâce à une importante prolifération de bactéries et de champignons.


			Ce sont donc des résidus de muqueuse intestinale, des bactéries et des aliments non digérés que nous évacuons dans la cuvette. En l’absence de problèmes digestifs, nos selles ne sont pas dégoûtantes, elles n’ont même presque pas d’odeur. En revanche, elles peuvent devenir incommodantes quand l’intestin ne travaille pas bien. Les processus de fermentation et de décomposition les transforment alors en une masse nauséabonde, visqueuse et plus ou moins molle.


			Quant à leur couleur, elle connaît de nombreuses variations selon les aliments ingérés, donc pas d’inquiétude ! Les selles varient du beige au marron foncé mais peuvent être également teintées de vert après un repas accompagné d’épinards, de rouge après une consommation de betteraves ou même de noir s’il y avait du boudin au menu. Attention, toutefois : si ces couleurs apparaissent sans que vous ayez mangé les aliments cités, ce sont des symptômes à prendre au sérieux, et mieux vaut consulter.


			Généralement, c’est par l’odeur que nous comprenons que quelque chose ne va pas. Les excréments ne devraient quasiment rien sentir. En revanche, une matière fécale à l’odeur acide, fétide ou putride n’est pas une matière fécale saine ! La consistance aussi est importante. De bonnes selles ne sont ni trop dures et bosselées, ni trop molles, ni liquides.


			Parlons maintenant de la fréquence, le critère le plus souvent invoqué pour déterminer si l’intestin est en bonne santé – à tort, malheureusement. Cinq fois par jour, c’est trop, une fois par semaine, pas assez. L’idéal, c’est une grosse commission une fois par jour le matin. Si vous allez à la selle deux fois par jour, vous n’avez pas de raison de vous inquiéter, du moment que vos excréments sont normaux selon les critères exposés plus haut.


			À présent, supposons que vous êtes le propriétaire de l’un de ces intestins heureux qui produisent des selles régulières, bien moulées, peu ou pas odorantes. Si vous gardez toujours un rouleau de papier toilette à portée de main, c’est seulement parce que vous en appréciez le parfum fleuri ou que vous choisissez exprès celui avec des blagues imprimées. Vous pouvez alors reposer ce livre et reprendre une activité normale.


			Mais peut-être connaissez-vous des personnes, que ce soit dans votre famille ou dans votre cercle d’amis, qui n’ont pas cette chance et à qui vous aimeriez prodiguer quelques bons conseils. À moins que vous n’ayez envie de savoir pourquoi, il y a quelques jours, au travail, les toilettes étaient encore impraticables une demi-heure après le passage de votre collègue de bureau. Dans ce cas, je vous conseille de poursuivre votre lecture.


			Le déroulement de la digestion est comparable à une chaîne de montage dans une usine. À chaque étape de fabrication se trouve un poste de travail auquel sont affectés un ou plusieurs ouvriers, et les selles sont le « produit » fini.


			Celui-ci est de bonne qualité quand le processus de fabrication ne connaît aucun dysfonctionnement. Mais, si le produit est défectueux, il faut inspecter l’usine et identifier le poste défaillant. C’est ce tour d’horizon que je vous propose d’entreprendre. Nous allons découvrir des défaillances qui se régleront par un simple ajustement et d’autres qui nécessiteront une consultation, un examen et un suivi médical.


			 


			Pour vous y retrouver dans la partie qui va suivre, je vous conseille de mémoriser l’illustration ci-contre.
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			Première partie


			PETIT GUIDE 
DE LA DIGESTION


		









		

			
L’ODORAT, LE GOÛT, 
LA MASTICATION : 
DES FACULTÉS INEXPLOITÉES



			Nos cellules consomment de l’énergie, que nous leur fournissons en ingérant de la nourriture. Voilà qui peut sembler un peu prosaïque à un vrai gourmet, et il serait effectivement dommage de réduire l’alimentation à un besoin purement physique. Cela étant, un repas, c’est un peu comme un passage à la station-service : il nous permet de faire le plein de carburant.


			Comment savoir ce qui est bon ou pas pour nous ? Quand acheter, et quand passer son chemin ? Pour nous y aider, nous pouvons compter sur les organes sensoriels.


			Le goût et l’odorat


			Traditionnellement, le consommateur du Nord de l’Europe se fie avant tout à sa vue, alors que, dans le bassin méditerranéen, on aime tâter et renifler. Plus l’ordinateur central qu’est notre cerveau reçoit d’informations via nos organes sensoriels, plus les fruits et légumes que nous achèterons seront de qualité. En France, cela commence dès l’école élémentaire à travers des ateliers appelés « classes du goût », qui figurent dans les programmes scolaires. Les enfants travaillent sur la vue, le toucher, le goût et l’odorat pour devenir des consommateurs avertis. Dommage que, chez nous, ce soit aussi mal vu de tripoter ou de renifler les fruits et les légumes avant de passer à la caisse. Pourtant, c’est parfaitement sensé ! Le client constaterait qu’une tomate cultivée en Hollande ou en Espagne et cueillie avant maturité a une longue route derrière elle, mais malheureusement aucune odeur. Et s’il décidait tout de même de repartir avec, il se rendrait compte, une fois à table, que le goût n’est pas au rendez-vous.


			Lorsque notre client passe à l’étape de la dégustation, ce sont ses dix mille papilles gustatives qui entrent en scène. L’être humain en compte plus que n’importe quel animal. Le chat, par exemple, en a cinq cents. En bon carnivore, il ne lui viendrait pas à l’idée de manger des racines, des légumes, des champignons ou des céréales. Ce ne sont pas ses papilles qui le renseignent sur la nature de l’aliment, mais un odorat particulièrement développé qui s’active bien avant la première bouchée. Proposez un aliment avarié à un chat, il va froncer le museau et partir en courant. Nous serions plus souvent épargnés par les intoxications alimentaires si, comme le chat, nous mettions davantage notre nez à contribution. Pensez à l’odeur qu’ont les moules et les huîtres pas fraîches, ou encore la viande avariée.


			L’odorat et le goût fonctionnement en tandem. Vous avez sans doute déjà eu le nez bouché à cause d’un gros rhume. Non seulement vous ne sentiez plus rien, mais la nourriture vous paraissait fade. Faites l’expérience et bouchez-vous le nez en mangeant : vous ne percevrez presque plus aucun arôme.


			Mais comment les papilles gustatives peuvent-elles transmettre de tels bouquets de saveurs ? Pour les exploiter au maximum, que ce soit par précaution, afin de vérifier que l’aliment est comestible, ou tout simplement par gourmandise, il faut garder l’aliment en bouche le plus longtemps possible. Mâcher deux fois puis avaler ne suffit pas à réveiller les papilles gustatives. Lorsqu’elles sont bien activées et que nous aimons ce que nous mangeons, il se produit quelque chose d’étonnant : le cerveau sécrète de la dopamine, de la sérotonine et des opioïdes naturels, autant de neurotransmetteurs qui, après un repas, procurent un sentiment de satiété, mais aussi de bien-être.


			Malheureusement, les papilles se laissent facilement berner. Bien sûr, un aliment sain et nutritif a généralement un goût qui nous conforte dans notre choix. Le problème, c’est quand la nourriture industrielle s’en mêle. Les aliments ont tendance à perdre de leur saveur au cours des différents processus de fabrication, et on n’hésite pas à y ajouter des arômes artificiels pour y remédier.


			Le secteur agroalimentaire fonctionne selon ce principe depuis de nombreuses décennies. Sans ces arômes ajoutés, la majeure partie de la nourriture industrielle n’arriverait pas sur notre table. Si nous dégustions comme il se doit un plat préparé, c’est-à-dire en gardant chaque morceau longtemps en bouche et en le mastiquant avec soin, nous remarquerions que les saveurs disparaissent très vite, contrairement à celles d’un aliment sain et nutritif. La différence est flagrante. Essayez, à l’occasion !


			Le goût a également pour fonction de lancer le processus de la digestion. Quand nous avons un aliment sucré en bouche, le pancréas libère l’insuline nécessaire à l’assimilation du glucose par l’organisme. Celui-ci passe alors en mode « économie d’énergie » et stocke directement les graisses. Le grignotage de sucreries entre les repas a donc un double impact négatif sur le bilan énergétique.


			Penchons-nous sur un autre phénomène induit par les récepteurs du goût. Imaginez que vous mangez un yaourt parfumé à la fraise, et qui contient donc des arômes artificiels. Les ouvriers affectés à la chaîne de montage qu’est la digestion en sont informés et se munissent des outils nécessaires au traitement d’une vraie fraise, pour finalement réceptionner un peu tout et n’importe quoi sauf le fruit qu’ils attendaient. Aujourd’hui encore, on manque d’éléments de réponse sur les conséquences de cette supercherie. Mais on peut parfaitement imaginer que les ouvriers, à force d’être induits en erreur, finissent par déprimer et mettent moins de cœur à l’ouvrage. Et le jour où ils recevront enfin une vraie fraise, peut-être seront-ils en grève…
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