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« Avoir l’esprit ouvert ne signifie pas l’avoir béant à toutes les sottises. »

Jean Rostand




« “Le principe de précaution, c’est l’arme contre le progrès.” On a voulu théoriser, trouver un juste milieu entre les adages populaires “On ne prend jamais trop de précautions” et “trop de précautions nuit”, si bien que l’on a accouché de ce que j’appelle un “piège à cons” ! Chemin faisant, on a éliminé la notion de risque, c’est-à-dire la notion de vie. La vie, c’est le risque, le risque zéro n’existe pas, sauf quand on est mort ! »

Claude Allègre




« Il est dans l’ordre des choses que jamais on ne cherche à éviter un inconvénient sans tomber dans un autre. »

Machiavel






Introduction


La notion de risque encouru que chacun assumait autrefois, conscient qu’il était de la fragilité et de la précarité de la condition humaine concentrée en sa seule et périssable existence, semble désormais devoir être partagée par le milieu qui l’entoure, la société qui le protège, les hommes qu’il rencontre, cherchant pour tous ses maux un responsable, que ce soit l’air qu’il respire, le fabricant de cigarettes dont il s’intoxique volontairement, le hot-dog qu’il juge trop gras ou le chirurgien qui l’opère.

Yves POULIQUEN





Dix-huit ans après la publication de mon premier livre, La Diététique du cerveau, suivi il y a deux ans de son « guide pratique », La Nouvelle Diététique du cerveau, il est temps que nous nous préoccupions, vous et moi, d’un autre type d’intoxications du cerveau que celles que j’évoquais alors : il s’agit des mauvais « aliments intellectuels » délivrés par une multitude de messages mensongers liés à la nourriture ! Nous devons ensemble discerner en quoi le cerveau contemporain déraisonne à propos des aliments ; tout particulièrement quand le recours à la « précaution », loin de nous protéger, dissémine une foison d’authentiques dangers pour la santé. Cette dérive, erratique autant qu’hérétique, repose sur une réalité bien connue : ce qui se conçoit mal s’énonce peu clairement.

L’absence d’esprit critique, la pauvreté et la médiocrité du vocabulaire, l’inculture, coûtent très cher, induisant la prise de mesures inutiles, voire contre-productives et parfois nuisibles. La science et la culture, qui nourrissent l’intelligence et l’âme, valent le pain qui sustente le corps. Nous allons faire appel à ces piliers de la connaissance, pour remettre les pendules à l’heure. Car l’ignorance scientifique et médicale se paie finalement beaucoup plus cher que l’enseignement du strict nécessaire. Ce livre cherche précisément à le montrer, dans le domaine de l’alimentation, de la nutrition et donc de la santé. Ainsi, lutter, par simple précaution, contre la vache folle dévaste les mers ! Négliger, pendant la grossesse, la consommation de poissons et de fruits de mer par terreur du mercure augmente le risque de QI bas pour l’enfant ! Deux aberrations parmi les nombreux exemples qui seront dénoncés dans les pages qui suivent. Alors que le véritable danger dans nos assiettes n’est autre que l’insuffisante diversité des aliments.

La dérive est catastrophique : tout aliment est devenu un poison en puissance, susceptible de provoquer des effets secondaires indésirables, pouvant entraîner des procédures judiciaires et carcérales ! Respirer tue, manger assassine ; la vie constitue une grave maladie sexuellement transmissible, qui plus est toujours mortelle. Bonjour, les Cassandre ! Pour la conserver, cette précieuse santé, autant que pour prévenir la maladie, il convient donc d’identifier les véritables dangers et de mettre en place de justes mesures permettant d’éviter le risque de les subir, plutôt que de prendre toutes les précautions inimaginables.

Si la maladie n’est pas une fatalité, la santé n’est pas un don ; elle se mérite. Très largement par une bonne hygiène de vie, incluant une alimentation confiante, dont le principe de précaution édulcore dangereusement la diversité obligatoire. Nos aliments doivent respecter les 3 S : être sains, savoureux, sûrs. Et sain, en l’occurrence, signifie nutritif ! Mais, précaution oblige, le sain est mis en doute, le sûr est mis en question. La confiance se restreint alors au naturel, angélisme désastreux. L’humanité de ce siècle semble plus redouter la technologie – surtout quand elle s’immisce dans l’alimentation – que la nature. Pendant des millénaires, les civilisations se sont acharnées à lutter contre la nature, à discerner le meilleur moyen de l’utiliser ; désormais, c’est l’inverse. La science est désacralisée par la nature qui s’en trouve maintenant mythifiée. « La société est une machine à fabriquer des dieux », disait Henri Bergson. La nature est actuellement érigée en divinité. Car la déesse laïque « moderne » est la naturalité, terme flou, indéfini, permettant à chacun de lui attribuer le sens qu’il veut, ou plutôt celui qui l’arrange. Auberge espagnole aux relents douteux : à consommer avec précaution ?

Ce livre ne sera donc pas une dénonciation de l’« alimentation industrielle », qui serait responsable de tous nos maux. On y verra par exemple ce qu’il en est réellement du bio. Il entend plutôt vous aider à vous y retrouver dans les messages qui vous sont adressés et jouent le plus souvent sur vos peurs. Un premier chapitre vous révélera que, contrairement à la psychose qui se répand aujourd’hui, manger reste bel et bien une des activités les plus sûres. Ce ne sont pas nos aliments qui peuvent nous rendre malades, c’est notre façon de manger. On y verra aussi que ceux, prétendument exempts de dangers, qu’on nous propose parfois ne sont finalement pas du tout sains puisqu’ils ne nous apportent pas ce qu’exige notre corps. Paradoxe d’une alimentation sûre qui ne nourrirait pas ! Le chapitre 2 vous fournira des éléments pour ne pas vous laisser berner : par exemple, que penser des alicaments ? Où est vraiment le danger avec les OGM ? Quid du bio ? Quels modes de cuisson privilégier ? Le chapitre 3 est principalement centré sur les viandes et les poissons ; il montre en particulier que la question centrale est de savoir comment ils sont nourris. Le chapitre 4 est un tableau des allergies, des intoxications et des infections liées à l’alimentation : que faut-il redouter ? Enfin, dans un dernier chapitre, vous trouverez quelques réflexions plus générales sur la précaution et ses dérives, sur la confusion entre le danger et le risque de le subir.

Le développement durable appliqué à soi-même, c’est la nutrition ; elle fonde la santé physique et psychique. Or l’alimentation concerne tout ce qui vit, elle implique donc la planète entière, qui élabore toute nourriture. Si la santé n’a pas de prix, elle a un coût : celui des aliments, tout particulièrement. Dépense économique, certes, mais aussi valeur de l’effort du choix de la nourriture qui… nourrit le corps et l’esprit ; quand elle procure un plaisir, personnel, convivial et social. Ces efforts ne doivent pas être anéantis par trop de précautions.

Au bout du compte, ce livre n’a qu’un but : vous aider à résister aux stratégies éhontées qui jouent sur la peur et la méconnaissance ; vous permettre de vous orienter vers une alimentation conforme aux exigences de votre corps et, pour ce faire, diversifiée et source de plaisir !








Chapitre premier

Manger :
 l’un des risques les plus faibles


Donner un sens moral à la science, surtout si celle-ci est consacrée à l’étude de la vie, est une mission impossible et qui tourne volontiers au grotesque. Il ne s’agit de rien de moins que de permettre aux ambitions individuelles et nationales de s’exprimer dans le respect des convenances et des superstitions du plus grand nombre sous la protection illusoire d’un « principe de précaution » inapplicable.

Jean-Didier VINCENT,

Désir et mélancolie. Les mémoires apocryphes de Thérèse Rousseau





Le convivial « Bon appétit » ne doit pas être remplacé par un « Bonne chance » ou, pire, par un « À Dieu vat ». Manger sans danger, boire sans déboire ? Contrairement à ce que voudraient nous faire croire les vendeurs de drames et d’horreurs alimentaires, manger n’est pas un acte téméraire, voire dangereux.

Vous voulez manger, malgré tout ? N’êtes-vous pas fou de prendre un tel risque ? Eh bien non car, par exemple, les intoxications répertoriées chaque année sont un petit millier à peine en France, pour près de cent milliards de repas pris (soixante millions d’habitants, qui mangent trois ou quatre fois par jour, pendant trois cent soixante-cinq jours). Sincèrement, connaissez-vous une activité humaine plus sûre que de prendre un repas ? Un accident tous les cent millions d’opérations ! Dans une France devenue phobique alimentaire, on dénombre tout de même six fois moins de toxi-infections qu’aux États-Unis.


Le saviez-vous ?

Qu’en est-il des œufs ? La probabilité de subir une intoxication à la salmonelle en en mangeant est extraordinairement faible : 1 toutes les 80 vies ! En effet, le risque actuel est de 0,9 %, ce qui représente un risque sur 1,6 million d’œufs. Comme on en consomme 250 par an et par habitant, cela fait une diarrhée toutes les 80 vies…




Prenons les produits de la mer, qu’une absurde précaution prescrit de ne consommer qu’avec parcimonie. Dans certains pays, sur les étiquettes des huîtres en boîte, précaution oblige, il est même indiqué : attention, ce produit peut être dangereux pour la santé. Qu’en est-il en France ? Seulement 10 cas d’intoxication sur 66 millions d’actes alimentaires de dégustation d’huîtres ! La consommation se fait d’ailleurs en dix jours seulement pour 60 % de la production. Ce moment de gastronomie, mais aussi de grande bouffe, a des conséquences intestinales diverses, qu’on attribue sans discernement aux huîtres, alors qu’elles n’y sont presque toujours pour rien. Quant aux moules, il est inconséquent de les refuser au prétexte qu’elles concentrent le plomb deux fois plus activement que les huîtres ! En pratique, le réel problème ne tient pas aux moules elles-mêmes, mais à la maîtrise des égouts lors de pluies diluviennes qui vont alors polluer les zones d’élevage et des engrais utilisés sur terre, dont le surplus est entraîné par les averses.

L’industrialisation est devenue indispensable pour nourrir les milliards d’habitants de la planète, et tout particulièrement ceux des villes. Il est vrai que les technologies récentes diminuent énormément les dangers, mais il y a un revers de la médaille : tout accident prend des dimensions nationales, voire plus ; il est donc toujours spectaculaire. D’autant que la concentration de la production d’énormes quantités d’aliments dans les mains parfois d’un seul prestataire désigne le fautif sans hésitation. Les risques ne sont donc plus répartis entre plusieurs intervenants, voire plusieurs centaines de milliers, comme ce fut longtemps le cas.

Dès lors, cesser de manger, se nourrir avec parcimonie, est-ce la solution ? Mais que choisir ? Faut-il faire comme l’âne de Jean Buridan, le célèbre (malgré lui) philosophe scolastique du XIVe siècle ? Son animal avait faim et soif, mais placé à égale distance d’une botte de foin et d’un seau d’eau, il est mort faute de pouvoir décider. Il a enfin appris à cesser de manger… le jour où il est mort ! Il y a là une inadéquate perception des dangers et des risques de les subir : le consommateur redoute l’intoxication (alors qu’elle est finalement exceptionnelle, en dépit du tapage associé) plutôt que le déséquilibre alimentaire (qui, lui, est très sérieux !). Or le véritable enjeu du millénaire qui débute n’est pas d’éviter les toxiques, microbes et autres contaminants, avec un parapluie de précautions aussi coûteuses qu’inutiles. Il est d’être encore capable de manger équilibré et avec plaisir : cet acte culturel et biologique ancestral conditionne notre santé. Le danger n’est pas dans les aliments eux-mêmes, mais dans leur absence.

En effet, si les mauvais aliments sont rares, il subsiste pléthore de mauvaises utilisations, caractérisées principalement par les excès. Il existe toutefois un problème majeur : la négligence, sinon l’exclusion, de classes d’aliments pour différentes raisons : accessibilité, prix, habitudes nutritionnelles, etc. Cela aboutit à ces nouvelles pathologies qui se regroupent sous la curieuse dénomination de « maladies de civilisation ». À titre d’exemple, se rendre au fast-food est-il risqué ? Ses deux caractéristiques sont déplorables : on mange vite des aliments servis qui ne méritent pas toujours ce nom. Le risque n’est cependant pas de s’y rendre, mais d’y aller trop souvent. Il est vrai que la perception du risque est très variable : le consommateur a 1 « chance » sur 20 de mourir d’un cancer, mais il estime que c’est peu et il ne supprime pas le tabac pour autant. Alors qu’avec 1 chance sur 15 millions de gagner au loto, il se précipite sur les tickets, car il trouve que… c’est beaucoup ! Obésité, diabète, cancers, maladies cardio-vasculaires : conséquences directes de déséquilibres alimentaires. Un véritable fléau mondial : la « diabésité », c’est-à-dire la somme diabète + obésité !


Manger ne rend pas malade


Car, selon mon opinion, tous ces cadavres, et toutes ces ruines, et ces folles dépenses, et ces offensives de précaution, sont l’œuvre d’hommes qui n’ont jamais su être heureux et qui ne peuvent supporter ceux qui essaient de l’être.

ALAIN, Propos sur le bonheur




En ce qui concerne notre alimentation, chaque jour, les médias produisent leur lot d’horreurs et de calomnies, avec quantité de reportages inquiétants, alarmistes, le plus souvent terrorisants. Tous les motifs sont bons : les méthodes de production douteuses, une santé gravement agressée, une diététique criminelle. L’agriculture en prend pour son grade, son but étant évidemment d’assassiner les gens, de brutaliser les animaux, de détruire les sols, l’air et l’eau ; ou de dévaliser les petits paysans nationaux et de faire mourir de faim ceux du tiers-monde. Elle semble produire et vendre des bombes ; alors qu’il ne s’agit que de carottes !

En français, le mot même de « sécurité » est ambigu. Facteur aggravant les difficultés de son utilisation et de sa compréhension : sa définition varie selon les pays. Pour les contrées anglo-saxonnes, la sécurité alimentaire exige d’apporter l’ensemble des nutriments nécessaires : il s’agit des vitamines, des minéraux, des acides gras (oméga-3 et oméga-6) et des acides aminés indispensables ; non seulement en quantité comme en qualité, mais aussi en proportions relatives des uns par rapport aux autres. Dans cet esprit, concernant les pays en voie de développement, la sécurité demande un apport alimentaire minimum, mais équilibré. En revanche, pour la France et les pays latins, la sécurité ne concerne que l’absence (ou la minimisation) de dangers toxicologiques. Les deux définitions diffèrent donc profondément, leur comparaison crée la confusion, pouvant induire des comportements – notamment politiques – anormaux, voire contradictoires. En effet, dans l’Hexagone, la sécurité des nutriments n’est pas assurée pour bon nombre de personnes, pour les malnutris évidemment, mais aussi chez nombre d’obèses (quoique, pour certains, l’obésité soit une réaction normale de l’organisme dans son environnement défectueux, comme l’affirme par exemple un spécialiste américain), mais on en parle trop peu. En revanche, bien que la sécurité toxicologique soit presque parfaite, le moindre accident est ultra-médiatisé. La rareté fait le scoop.

Le mot « sécurité » est d’ailleurs emprunté au latin securitas, qui signifie absence de souci, tranquillité. En accord avec l’étymologie, selon le dictionnaire Robert, la sécurité est l’« état d’esprit confiant et tranquille de celui qui se croit à l’abri du danger ». Il faut reconnaître que cette définition ne simplifie pas les choses. Car, d’emblée, le doute s’installe. En effet, dans la définition, la personne « se croit à l’abri », ne l’est-elle donc pas réellement et absolument ? La sécurité constitue une situation qui résulte de l’absence réelle de dangers, moraux ou physiques ; elle est la conséquence d’organisations matérielles, morales ou politiques. Pour le célèbre dictionnaire Larousse, la définition est plus exhaustive : « Situation dans laquelle quelqu’un ou quelque chose n’est exposé à aucun danger, à aucun risque d’agression physique, d’accident, de vol, de détérioration. » Cette définition cartésienne aboutit à favoriser l’idée que, toujours et partout, le danger sommeille et guette. Et qu’en mangeant, nous devenons là encore des malades qui s’ignorent !

Il n’en reste pas moins vrai que l’assurance de la qualité sanitaire d’un aliment est une obligation, car la sécurité alimentaire est fondamentale. Les pouvoirs publics la contrôlent avec la plus grande vigilance. Mais, il faut le répéter sans cesse, elle n’a d’intérêt que pour les aliments dignes de ce nom, c’est-à-dire pourvus d’une bonne valeur nutritionnelle.

Et la sécurité économique ? Personne n’en parle, alors que ce danger gît au fond de nos assiettes. Globalement, en France, la sécurité et la variété des aliments sont toutes deux réelles (les consommateurs disposent d’un large choix, la difficulté est qu’ils soient suffisamment informés, après avoir été éduqués par leurs parents ou à l’école, pour être capables de sélectionner), la sécurité toxicologique est patente (malgré de rares accidents et les psychoses savamment orchestrées, la traçabilité devrait assurer une rigueur plus grande encore). Mais une nouvelle insécurité se fait désormais jour : elle touche à la liberté d’approvisionnement, de choix, d’achat. Il ne s’agit même plus de moyens financiers, mais de la capacité toute simple de pouvoir acheter quelque chose qui existe encore. La diversité des aliments risque en effet d’être réduite à peau de chagrin si un seul pays possède la maîtrise de l’approvisionnement mondial, et contrôle donc les cours ; directement en raison de la puissance de son agriculture, et indirectement par sa maîtrise de l’économie (y compris des industries agroalimentaires, notamment avec les fonds de pension, ces gigantesques masses d’argent américaines ; d’autant que d’autres pays s’y mettent, avec leurs fonds souverains). Dans ce cadre, l’arme alimentaire n’est plus une vue de l’esprit. Elle menace tous les pays, jusqu’aux plus évolués, donc nous tous. Un fin connaisseur affirmait que la guerre est la continuation de la politique par d’autres moyens. Or l’alimentation constitue une arme sournoise, mais redoutable. Dans ce contexte, il est inquiétant que la France ait perdu la direction de l’agriculture européenne à Bruxelles, alors qu’elle est le numéro 1 ou 2 mondial, selon que l’on parle d’agroalimentaire ou d’agriculture…

D’une manière générale, la conception d’un yaourt en fonction du seul cours de la Bourse peut paraître quelque peu discutable… Car on ne devrait pas vendre un aliment comme une paire de chaussures. D’autant que l’alimentation se fait à volume constant : quand un aliment disparaît, un autre prend sa place ; pour être plus exact, une publicité outrancière, mais réussie, peut assurer la promotion d’un produit nouveau, ce qui resterait de peu d’importance, s’il ne chassait pas un aliment traditionnel et performant. Ainsi, les tripiers ont disparu, drame nutritionnel, culinaire et gastronomique ; sauvons maintenant les poissonniers ! En d’autres termes, il est possible de se laisser convaincre d’acheter autant de paires de chaussettes qu’il y a de jours dans l’année, mais pas d’augmenter les kilos d’aliments : un sandwich aux frites agrémenté de pâtes n’est pas recommandable.

Sécurité ou sûreté ? La sûreté est souvent un mécanisme ou une procédure qui évite un danger : une épingle de sûreté, un verrou de sûreté, une soupape de sûreté ; le dispositif étant une chaîne, une fermeture, un cran d’arrêt. La sûreté des routes assure la sécurité routière. La prudence fait affirmer à Jean de La Fontaine : « Deux sûretés valent mieux qu’une. » Initialement, la sûreté fut une garantie conditionnant un marché, et, plus généralement, une disposition prise pour éviter un danger. L’apogée de l’utilisation du mot fut la Cour de sûreté de l’État, abolie en 1981. Bref, la mesure de sûreté (action ou mécanisme parfaitement défini) met en sécurité contre un danger (parfaitement connu). C’est de la prévention, ce n’est en rien de la précaution.

La sécurité alimentaire, fondamentale, n’a d’intérêt que pour des aliments dignes de ce nom, c’est-à-dire pourvus d’une bonne valeur nutritionnelle. L’argile stérile (qui est d’ailleurs, parfois, un médicament) offre une sécurité sanitaire totale, mais sa valeur nutritionnelle est strictement nulle, sauf à… contenir encore quelques vers de terre, mais bien stérilisés. La préoccupation sécuritaire doit donc se focaliser sur l’utile, l’utilisable, le nourrissant et l’agréable ! Pour éviter les intoxications, le seul comportement pratique recommandable est d’exiger que les aliments soient sains, non souillés ; la sécurité sanitaire conditionne directement la bonne santé, son assurance est une obligation.

Car un aliment de bonne valeur nutritionnelle est fragile, surtout s’il est frais. Il faut le protéger, le traiter avec soin, ne pas le corrompre ! La pollution, notamment par contamination bactérienne, altère évidemment les nourritures de choix, surtout les meilleures. En effet, leur fragilité est précisément fondée sur leur richesse en nutriments (c’est le cas des œufs et des fruits de mer ; mais aussi des poissons, des produits tripiers, des viandes et de certaines charcuteries). S’ils favorisent la croissance et l’harmonie de notre corps, ils facilitent aussi bien le développement rapide des micro-organismes toxiques ou de ceux qui produisent les toxines. Salmonelle, Listeria, E. Coli et d’autres encore ; voilà de redoutables ennemies, à éviter et à combattre. En contrôlant soigneusement la qualité sanitaire des aliments, mais jamais en les rejetant, par précaution, sous prétexte qu’ils pourraient être éventuellement contaminés ou pollués ! Exclusion qui est pourtant mise en œuvre, par exemple dans nombre de restaurations collectives, notamment d’écoles !


Le saviez-vous ?

Le consommé est meilleur que le bouillon, mais plus vulnérable. En effet, le bouillon de légumes, le potage, offre une variété insuffisante de nutriments pour permettre la croissance rapide de micro-organismes ; il résiste donc assez bien à la conservation au frais. Mais il risque d’être infesté en quelques heures quand il est préparé à partir de consommé, car l’eau de cuisson du pot-au-feu ou du jarret de veau est nutritivement meilleure. Il en est de même du bouillon gras du petit salé, même dégraissé.




En fait, globalement, la fragilité augmente avec l’accroissement de la richesse nutritionnelle.

Pour l’homme comme pour les micro-organismes, les nutriments des viandes se combinent à ceux des légumes pour créer un milieu nourrissant remarquable. Il ne faut jamais oublier que la contamination est d’autant plus facile que l’aliment est plus riche… Brillat-Savarin le disait bien : « Les professeurs ne mangent jamais du bouilli, par respect pour les principes et parce qu’ils ont fait entendre en chaire cette vérité incontestable : le bouilli est de la chair moins son jus. »


Le saviez-vous ?

Pourquoi le steak haché est-il si fragile ? Parce qu’il constitue un excellent milieu de culture pour tout ce qui veut bien y vivre ou l’infester, y compris quelques hôtes indésirables pour l’homme. Tant que le steak reste entier, les nutriments sont difficilement accessibles aux quelques bactéries présentes, leur multiplication est donc très lente. Lorsqu’il est haché, les structures cellulaires étant détruites, tout se retrouve immédiatement et rapidement mis à disposition des micro-organismes. Il ne doit donc jamais être conservé, fût-ce au réfrigérateur.




Le respect de l’aliment implique la manière de le conserver et de le préparer, toutes choses pouvant modifier sa vulnérabilité.

Dans le même esprit, curieusement, la technologie peut éventuellement fragiliser. Ainsi, la congélation solidifie l’eau et augmente donc son volume, ce qui a pour effet de faire éclater les cellules qui constituent le tissu vivant. Lors de la décongélation, une sorte de bouillie se produit, pour la plus grande joie de tout ce qui désire proliférer. Tout aliment riche est fragilisé quand il est décongelé. Voilà pourquoi il est interdit de recongeler, tout particulièrement la viande.

Après le steak, les huiles de table, qui obligent à une constatation : même la première pression a ses limites ! Ce qui restreint la portée d’une précaution, prétendue la plus élémentaire, revendiquant de ne consommer que des huiles de première pression, à froid, qui plus est. Car rien n’est simple.


Le saviez-vous ?

La pression, du fruit ou de la graine, nécessaire pour en extraire son huile végétale de consommation, met en présence des substances qui, chimiquement, ont tendance à se détruire les unes les autres ; les oligoéléments et les bons acides gras notamment, car ils ne font pas bon ménage. Ainsi, le rancissement des graisses, rapide en présence de lumière, d’une modeste température et de l’oxygène de l’air, est fortement accéléré par certains oligoéléments.




Les oligoéléments favorisent les attaques radicalaires des acides gras indispensables, en particulier les oméga-3… ce qui constitue précisément le rancissement. Voilà pourquoi l’huile de noix, parmi les meilleures avec celle de colza, est si fragile : il faut la conserver en petites bouteilles, à l’abri de la lumière, bien bouchée, au froid.

L’hygiène participe activement à la prévention de maladies. Ainsi, la fréquence des cancers de l’estomac a été divisée par quatre depuis un demi-siècle pour plusieurs raisons, l’une étant la formidable réduction des pullulations microbiennes, grâce à la chaîne du froid en particulier. Les infections bactériologiques (notamment par le fameux helicobacter pylori) ou les contaminations par les moisissures et les parasites constituent encore, dans le monde, la seconde cause connue de cancer, rappelle le professeur Maurice Tubiana !

Incidemment, dans le large cadre de l’acte alimentaire, l’hygiène et la température du réfrigérateur font partie de l’hygiène corporelle. Une montée de température de cinq degrés pendant quelques minutes (facilement atteinte lors d’ouvertures intempestives) multiplie par deux (et parfois beaucoup plus) la croissance de certains germes ; une remontée de dix degrés la multiplie par quatre. Ainsi, lors d’un stockage à dix degrés, l’« abominable » Listeria peut passer de quelques unités à plusieurs milliers, en moins de huit jours ! Un danger bien réel, mais sournois : la température trop élevée du réfrigérateur. Il faut la vérifier souvent, elle ne doit pas dépasser les 4 °C. Par prévention, et non pas par précaution, il convient de savoir ranger convenablement dans le réfrigérateur.

En effet, puisque bio, ces carottes se doivent d’être encore souillées par un peu de terre ; ce qui constitue d’ailleurs un bon signe, pour certains. Or, dans toute terre, quelle que soit sa provenance, sauf si elle a été stérilisée, il y a toujours quelques Listeria. Un peu de remue-ménage dans le frigo fait tomber des fragments de cette glèbe dans la mayonnaise. Or cette préparation risque de rester quelques heures à température ambiante, jusqu’au dîner qui tarde, car la fraîcheur du soir se fait attendre par cette belle et chaude journée d’été. Les Listeria vont se multiplier à grande vitesse, et pourraient tuer le grand-père, déjà fragilisé par une bonne infection.


Le saviez-vous ?

Un exemple de ce qu’il ne faut jamais faire : garder des carottes bio au frigidaire au-dessus d’une bonne mayonnaise ou bien d’œufs battus en attente d’omelette.




La congélation elle-même doit être bien réglée : non seulement la température se doit d’être suffisamment basse, mais elle doit être maintenue aussi constante que possible. En effet, des variations entre – 15 °C et – 20 °C, reproduites une quarantaine de fois, détruisent localement les structures du produit, par périodes successives de microcongélation et microdécongélation. Bien plus, dans ces processus, l’oxygène s’y trouve renforcé, ce qui induit des destructions de vitamines et d’oméga-3, entre autres. Faites bien attention aux aliments venant de contrées lointaines, dont le suivi peut laisser à désirer. En effet, lors du transport par camion, certains routiers coupent la réfrigération pour faire des économies, car elle est grosse consommatrice de gas-oil… Ils la remettent en route peu avant la livraison. Pas vu, pas pris.

Au-delà du réfrigérateur, avec sa multitude de « bouillons de culture », la cuisine constitue un véritable laboratoire, nom d’ailleurs préservé par la tradition pour le local où officie le charcutier ou le pâtissier, entre autres ! Les précieux aliments, fragiles, doivent impérativement être épargnés par une bonne hygiène domestique.




Les exigences de notre corps


Le mal au ventre peut être une maladie contagieuse transmissible par la télévision avec les pouvoirs publics.

Claude GOT, Risquer sa peau




Nous passons la première moitié de notre vie dans une indifférence superbe à l’égard de la santé et la seconde dans la peur permanente de la perdre. En réalité, si la bonne santé intéresse un peu (sauf exception, pour les masochistes, mais il s’agit alors de préoccupation), la mauvaise nous effraie plus sérieusement. Alors que le bien-être fait rêver, la maladie provoque la peur. Les progrès de la médecine aidant, nous demandons d’abord à être bien dans notre peau, comme en témoignent maints sondages récents. Mais, ne sachant comment nous y prendre, nous courons nous en remettre à toutes les modes, à toutes les technologies médicales et agroalimentaires, grâce auxquelles nous évitons de faire l’expérience de notre propre vie. Un véritable comportement d’autruche ! Oubliant que nous devons personnellement assumer les exigences alimentaires de notre corps. D’autant que la loterie génétique n’est absolument pas démocratique : nous sommes des mangeurs très inégaux. Chacun doit savoir gérer sa petite entreprise corporelle avec ses rouages, ses coopérations entre services, ses départements de commande et de livraison. La cuisine est d’ailleurs là pour transmuer ces contraintes en agrément. Au strict minimum, puisqu’il faut manger, autant le faire agréablement !

Halte aux points de vue et aux convictions, vive les connaissances. Malheureusement, la pertinence de l’information n’est pas toujours au rendez-vous ; l’enseignant et le législateur sont à la traîne. Quelques anecdotes sont hélas démonstratives de la confusion entre ces états d’esprit. Par exemple, selon la rigidité des dogmes et l’austérité des tables de composition des aliments, les Français sont censés consommer trop de graisses ; ce qui devrait les faire mourir de maladies cardio-vasculaires comme leurs voisins, c’est-à-dire trois fois plus souvent. Étant donné qu’il n’en est rien, il est important de préserver nos traditions alimentaires qui ont fait la preuve de leur efficacité. Les traditions sont les réformes qui ont réussi, ceci est particulièrement vrai en alimentation. D’autant que, bien souvent, l’aliment recèle un médicament : les graisses de poisson en sont un exemple, sans parler de l’illustre huile de foie de morue !

Les aliments traditionnels se sont adaptés au patrimoine génétique des groupes humains, et réciproquement. En supprimer certains sous prétexte qu’ils contiennent tel ou tel composant réputé nocif engendre trop souvent une nouvelle pathologie sans pour autant traiter celle qui est à l’origine du chambardement nutritionnel. La perte de ces aliments traditionnels, l’oubli de la manière ancestrale de les préparer, de les combiner, ont provoqué des méfaits insoupçonnés, hélas chiffrables.

Ainsi, les experts ont évalué qu’absorber de vraies céréales complètes assurerait la survie annuelle du nombre colossal de 24 000 vies seulement au Royaume-Uni… Aux États-Unis, il a même été calculé, en 2006, par un éminent chercheur en nutrition dénommé Willett, que passer de la nourriture actuelle à une alimentation de type méditerranéen permettrait de diminuer de 80 % les infarctus, de 70 % les accidents vasculaires cérébraux (les attaques), de 90 % les diabètes de type 2. Or il ne s’agit que d’augmenter la consommation des fruits, des légumes, des poissons et d’écarter résolument les acides gras trans, c’est-à-dire, pour faire pratique, de refuser tout aliment dont l’étiquette mentionne : « huile partiellement hydrogénée ». En France, 50 000 morts sont déplorées chaque année du seul fait de l’obésité et de l’inactivité physique. L’espérance de vie est diminuée de 14 ans en moyenne, par un manque d’hygiène de vie, incluant au choix : obésité, tabagisme, alcoolisme, sédentarité. Un travail américain, réalisé à Boston en 2008, sur l’impressionnante cohorte dite Nurses Health Study, qui ne comptait d’ailleurs pas que des infirmières, ni même que des femmes, a suivi le devenir de 970 hommes aujourd’hui âgés de plus de 90 ans. Ils furent enrôlés au début des années 1980. Ce travail montre que ceux qui ne sont pas hypertendus, ni obèses, ni diabétiques et font de l’exercice ont 54 % de chances de vivre jusqu’à 90 ans. La probabilité chute à 44 % pour les sédentaires, 36 % pour les hypertendus, 26 % pour les obèses, 22 % pour les fumeurs, 14 % pour ceux qui cumulent 3 facteurs de risque et 5 % s’ils en ont cinq ! La vie tue, inutile d’accélérer le mouvement !

Mais ce régime méditerranéen, ce régime crétois, que sont-ils ? Pour le premier, il est abusivement résumé à l’huile d’olive, alors qu’elle n’en constitue que l’un des éléments, avec l’hygiène de vie, la consommation de fruits, légumes et poissons. Quant au régime crétois, toute la presse (à l’exception de deux titres) le salua pour être la preuve de l’efficacité de l’huile d’olive. Méconnaissance du sujet, et triste exemple du rabâchage à l’infini d’une dépêche inexacte, dont l’auteur n’avait même pas pris la peine – la précaution – de lire ne serait-ce que le titre de la publication. En effet, celle-ci ne traitait en rien de l’olive, car il n’était exclusivement question que des oméga-3, quasi absents dans cette belle huile ! En vérité, le régime crétois trouve son efficacité dans la prise en compte de tous les critères du régime méditerranéen (car la Crète est une île de la région…), avec, en prime, les oméga-3. Où les habitants de cette île trouvaient-ils leurs oméga-3 ? Principalement dans les poissons, les noix et l’huile de ce fruit, les œufs (mais des œufs « sauvages », nous en reparlerons), une variété de salade dénommée pourpier, le lapin et les escargots. Mais attention : ils n’avaient pas notre habitude d’accompagner ce mollusque gastéropode herbivore avec force beurre aillé, qui lui fait perdre l’essentiel de son avantage oméga-3 (le beurre, et non pas l’ail). Incidemment, ce régime crétois devient un objet de musée, il ne concerne plus que les vieux, et va disparaître. En effet, les mutations de l’alimentation, la négligence des nourritures traditionnelles se faisant au « bénéfice » des fast-foods and Co, la Crète est devenue le territoire européen comptant la plus grande proportion d’enfants obèses !

En tout état de cause, manger mieux reste infiniment plus sérieux et physiologique que de s’acharner à suivre quelques indications farfelues et fantaisistes. Par exemple une proposition ahurissante : aux États-Unis, ne prendre que 2 petits déjeuners par semaine diminuerait de 50 % le risque d’obésité ou celui de syndrome d’insulino-résistance. Comme si le danger était dans le petit déjeuner ! Pour d’autres, il faut interdire les ascenseurs sur les deux premiers étages des immeubles, pour contraindre les habitants à faire un minimum d’exercice physique. Certains vont même jusqu’à prétendre que consommer des boissons énergétiques à base de sucre et inhaler de l’oxygène – pur évidemment – peut améliorer les fonctions cognitives, et donc le fonctionnement du cerveau !

Un grand nombre de données fondamentales font défaut, en particulier la nature exacte du contenu de votre assiette. Ce qui permet toutes sortes d’extrapolations abusives, nous en verrons certaines dans les pages suivantes. En d’autres termes, le niveau des connaissances est très inégal selon les disciplines, il est particulièrement faible en nutrition. Ainsi, un vaisseau spatial, alunissant avec quelques minutes de retard, oblige au licenciement de l’ingénieur qui a commis une telle faute. Alors que l’on est incapable de vous fournir le contenu exact en oméga-3 de votre sardine en boîte. En revanche, curieusement, on connaît très exactement la nourriture de nombre de personnes vivant en Afrique, ou plutôt ce qu’elles ne mangent pas, alors qu’elles devraient l’absorber. Le problème est qu’on ne leur apprend pas où trouver ce qui fait défaut (un ancien proverbe sénégalais est formidablement pertinent : « Donne un poisson à un homme, tu le nourriras un jour ; apprends-lui à pêcher, tu le nourriras toute sa vie »). Comme on ne sait donc qu’à peine ce qui se trouve dans nos assiettes françaises, la FAO doit-elle envoyer des missions dans nos villes et nos campagnes ? Incidemment, si l’on peut dire, parmi les maladies qui tuent les pauvres, aucune n’est aussi détestable que les mauvais gouvernements !

À force d’évolution et de sélection, les koalas australiens, ces mignons petits mammifères marsupiaux, savent se contenter de feuilles d’eucalyptus. Leurs voisins, les lémuriens, quant à eux, ont par contre un besoin impératif de trente-quatre végétaux : ils disparaissent avec les destructions de forêts, et de certains biotopes. L’homme doit obligatoirement consommer environ quarante-cinq substances ; si l’une vient à manquer en permanence, la mort ne peut que s’ensuivre. Il lui faut donc absorber plusieurs dizaines d’aliments différents, végétaux et animaux, pour toutes les trouver, en quantité et en proportion des unes par rapport aux autres. Il ne sait pas utiliser directement la lumière solaire pour élaborer les substances organiques, c’est-à-dire les molécules qui contiennent du carbone. Sinon, sa peau serait verte et sa surface équivalente à celle d’un gratte-ciel ; esthétique douteuse, vous en conviendrez ! L’être humain doit donc impérativement manger des végétaux et des produits animaux, prix à payer pour assurer sa complexité biologique. La chaîne inclut les viandes (terrestres, aériennes et maritimes), notamment pour leur vitamine B12, vitamine D, fer et l’un des oméga-3, le DHA. Le patrimoine génétique humain s’étant affranchi d’un grand nombre de tâches, déléguées à d’autres êtres vivants qu’il absorbe, il lui reste de la place pour assurer la bonne marche d’organes, comme le cerveau, qui permettent des fonctions que l’on dit supérieures : créer, penser, etc.

Afin de pallier les déviances nutritionnelles de populations, faut-il prescrire, suggérer ou plutôt contraindre ? Première observation, les interventions nutritionnelles directes et autoritaires, étatiques par essence (prôner parfois tels aliments, et très souvent en rejeter d’autres) ne sont généralement pas couronnées par les succès escomptés, quand elles ne se révèlent pas des échecs retentissants. En effet, les consommateurs, non préparés aux interventions nutritionnelles, ni intellectuellement ni scientifiquement, se réfugient derrière quelques tabous (les allégés par exemple) ou évitent les affreux Satan savamment exploités par quelques gourous ou publicitaires (le cholestérol en est une bonne illustration).

En pratique, il ne faut pas que l’indication s’écarte trop des habitudes qu’il conviendrait d’amender, plutôt que de changer, sinon de modifier. Un exemple spectaculaire a porté sur l’usage des fruits et des légumes. Au début, il était vivement conseillé d’en absorber dix par jour, au minimum. Le consommateur écoutait, mais jetait l’information, car il considérait qu’elle n’était pas pour lui, ne le concernait en rien, beaucoup trop éloignée de ses usages ; on lui demandait de chambouler ses habitudes. En revanche, avec cinq par jour, le consommateur écoute et retient, il essaie ensuite de s’y conformer ; car ce n’est pas trop éloigné de sa routine alimentaire. Autre exemple, avec l’huile de tournesol dont, malheureusement, les découvertes médicales et scientifiques de ces dernières décennies montent qu’elle ne convient pas, surtout en exclusivité (elle est trop riche en oméga-6 et dépourvue d’oméga-3). Or, avec un attachement qui ressemble à celui porté à l’huile d’olive dans les contrées méditerranéennes, certains pays l’utilisent presque exclusivement. Faut-il demander à leurs habitants de la remplacer par de l’huile de colza, qu’ils rejetteront sans aucune forme de procès, car ils en ignorent l’existence et qu’elle n’entre pas dans leur culture culinaire ? Non. Car il se révèle infiniment plus judicieux d’ajouter de l’huile de lin à leur huile de tournesol habituelle, afin précisément de corriger le déficit en oméga-3.

Par ailleurs, les interventions nutritionnelles sont orientées en fonction des connaissances scientifiques du moment, qui sont par essence amenées à évoluer, car la science est une sorte d’évangile en perpétuelle évolution et renouvellement. De ce fait, les directives données à une époque peuvent devenir obsolètes quelques années plus tard, quand il s’agit d’en mesurer les effets : les dogmatiques, austères et autoritaires prescriptions de certains nutritionnistes psychorigides ont montré leur impuissance. Pour éviter de subir alternativement les interdictions et les obligations, le consommateur (qui peut être aussi un politique décideur, un journaliste, un membre de cabinet ministériel) se devrait d’acquérir un bagage scientifique suffisant pour se doter, au minimum, d’un esprit libre et critique, adaptable à l’évolution des aliments, des modes et des publicités ; il faudrait, en deux mots, qu’il ait appris à apprendre.




Les graisses et le sel : ce qu’il faut vraiment savoir

Prenons quelques exemples des approximations de vérités reçues ou connaissances tronquées induisant des va-et-vient de prescriptions : les huiles et les graisses, l’équivalent carcasse pour ce qui concerne les viandes, et le sel.


[image: images] Les graisses

Leur consommation est surévaluée par les méthodes de calcul ; car elle est mesurée par les économistes, et non par le monde de l’alimentation ; le ministère des Finances en est d’ailleurs la source. Pour les huiles végétales, on recense le tonnage vendu aux Français, on le divise par le nombre d’habitants, pour aboutir à un chiffre qui fait peur, tant il est élevé. Avec ce mode d’estimation, on vous fait absorber, goulûment à la louche, toutes les huiles de friture et de cuisson, on vous assimile à un personnage mal élevé qui va saucer le fond du saladier et qui risque de se couper la langue en lapant avec voracité l’huile de la boîte de sardines… à l’huile ! Pour ce qui concerne les viandes, c’est le TEC qui a cours. Acronyme de « tonne équivalent carcasse ». Dans ce cas, on multiplie le nombre des animaux par leur poids, et on le divise par le nombre d’habitants. Vous absorberiez donc sans rechigner la peau, les os, les cornes, les viscères et leur contenu, et bien évidemment toutes les graisses. Avant de faire confiance à un chiffre, il est pour le moins sage de savoir d’où il vient, c’est-à-dire comment il a été calculé, et par qui ! Ce n’est pas de la précaution, mais de la prudence. Sachant que vous trouverez aisément les chiffres exacts auprès de nombre de syndicats professionnels, de structures d’information et de centres techniques.

Au-delà de ces quantités exagérées, le danger résiderait encore intrinsèquement dans les graisses elles-mêmes, qui seraient consubstantiellement mauvaises ; la précaution élémentaire serait donc systématiquement de les éviter. Voilà un raisonnement simpliste qui est strictement mortel, car certaines graisses furent dénommées vitamine F, il s’agit des (maintenant fameux) oméga-6 et oméga-3. Il en sera question de manière plus détaillée dans ce livre.




[image: images] Sel contre tous

Appesantissons-nous sur « la » grande précaution : fuir le sel à tout prix. Est-elle pertinente ? Les choses sont-elles à ce point manichéennes ? Depuis Plutarque, du Ier siècle, prêtre d’Apollon se disant platonicien, on sait que « le sel est un aliment qui agrémente les autres aliments ». Première source de confusion : l’étiquetage. Chimiquement, le sel est du chlorure de sodium, il est présent dans notre sang à raison de 8 g/litre, dans les océans pour environ 30 g/litre, encore que les variations soient considérables selon les mers. NaCl, donc. Mais, c’est la loi, l’étiquette ne mentionne que le sodium ; pour passer du sodium au sel, il faut donc multiplier par 2,48. Ce faisant, à la lecture des étiquettes, vous avez l’impression de ne pas manger top salé. Deuxième observation : certains voudraient laisser croire qu’il existe trois formes de sel, de valeurs nutritionnelles différentes : le sel de mer, le sel gemme (extrait des carrières, les tristement célèbres mines de sel) et le sel ignigène (issu des salines ; concentré par de l’eau chaude, puis purifié par évaporation, d’où la déforestation à certaines époques, pour générer la chaleur nécessaire à l’élimination de l’eau), sans compter les bio, et diverses productions géographiques. Évidemment, les goûts et les couleurs peuvent être différents. Mais les valeurs nutritionnelles ne le sont pas, compte tenu des niveaux recommandés de consommation. En effet, la teneur en minéraux et autres oligoéléments, souvent prétexte à valorisation abusive, est beaucoup trop faible pour être efficace dans la couverture des besoins : pour certains nutriments, il faudrait ingurgiter plusieurs kilos de sel par jour, ce qui est fort loin des recommandations ! Toutefois, un succulent sel gris a parfaitement le droit de clamer qu’il est riche en magnésium et en fer, tout en étant source de calcium, car il apporte pour le premier 130 % des apports journaliers recommandés, et 132 % pour le second, et 18 % pour le troisième. Mais cela, par définition et obligation légale, dans 100 g.


Le saviez-vous ?

Nous n’avons droit qu’à 6 à 8 g de sel par jour ; qui plus est, le sel de table ne représente que 10 % de notre consommation totale. Finalement, il contribue pour moins de 1 % de notre couverture en fer et en magnésium. Ce qui est négligeable.




Quant à l’évaluation des quantités de sel consommé, comme pour les huiles et les viandes, les méthodes de calcul sont parfois ahurissantes. Ainsi, bien souvent, il est fait référence à la quantité totale de sel vendu aux Français, divisée par leur nombre. D’où le chiffre surprenant de 18 g/jour. Or plus de la moitié du sel acheté ne rejoint pas l’assiette : une petite partie est perdue avec l’eau de cuisson, une grosse fraction sert… dans la machine à laver la vaisselle (une assiette demande parfois plus de sel pour être lavée qu’elle n’en a contenu avec les aliments). Un peu vise à dégeler le devant de la porte en hiver, à traiter les tapis, à désherber, à agrémenter les bains salés. Quelques études épidémiologiques de la consommation quotidienne donnent des chiffres qui tournent autour de 8 à 10 g : 9,3 pour les hommes et 6,9 pour les femmes selon l’étude INCA-1 (INCA-2, publié très récemment, montre que la consommation a diminué entre 1999 et 2007 : elle est passée à 8,6 pour les hommes et à 6,6 pour les femmes ; les gros consommateurs ont fait un effort particulier, ce qui est parfaitement pertinent) ; 7,5 et 5,5 pour Suvimax. En pratique, la seule méthode efficace pour évaluer la réelle consommation de sel est de mesurer la présence de sodium dans les urines de vingt-quatre heures (que l’on dénomme natriurèse, sodium se disant natrium en allemand, d’où le symbole : Na). Quotidiennement, les reins filtrent 180 litres de sang, pour éliminer 1,5 litre d’urine. Avec une petite marge d’erreur : la transpiration, variable selon les individus et bien évidemment selon les saisons ; elle peut contribuer jusqu’à 20 % de l’excrétion de sel. Cette technique n’a été mise à profit que deux fois en France, seulement. L’une se situe dans un grand hôpital parisien, chez des malades, ce qui n’est pas représentatif de la population générale, à tout le moins. Une autre dans la région Languedoc-Roussillon, en 2002, avec une subdivision de la population en quintiles, montrant, ce que l’intuition subodorait déjà, qu’une fraction de la population est surconsommatrice. Pour faire simple, un gros 2/5 des hommes et un fort 1/5 des femmes. Faut-il ennuyer tout le monde avec la restriction de sel ? Ou ne chercher à toucher et à informer que les gros consommateurs ? S’il n’en faut pas trop, il faut néanmoins veiller à en absorber suffisamment… ce qui n’est manifestement pas le cas de 10 % environ des hommes et des femmes. En trouver moins de 2 g par jour dans les aliments devient dangereux, sinon mortel.

Sachant que le corps d’un homme contient presque 100 g de sodium, dont 40 g dans le milieu extra-cellulaire, 8 g dans le plasma sanguin, 8 g à l’intérieur des cellules et 35 g dans le squelette.

Pour réduire l’absorption de sel, encore faut-il savoir où il se trouve ! Malheureusement, en pratique, on ne le sait pas bien. Une étude anglaise montre que 14,3 % sont présents dans les aliments, de manière naturelle, 62,4 % sont ajoutés par les industriels, 6 % agrémentent la cuisine familiale, 9 % jaillissent de la salière, 0,6 % provient de l’eau et 7,7 % des additifs. Ces chiffres suscitent plusieurs observations.

Premièrement, les additifs nous font finalement manger beaucoup de sodium. Comment cela ? À la suite d’un tour de passe-passe. En effet, pour répondre aux injonctions gouvernementales, l’industrie (mais elle n’est pas la seule) a diminué la quantité de sel dans de nombreux plats ; alors qu’il y cachait parfois la misère gustative. Comme il faut bien que la pitance conserve du goût, des additifs sont alors rajoutés, tel le glutamate. Oubliant que, chimiquement, il s’agit de glutamate de sodium. Opération de substitution hasardeuse ! Aucun gain, ou presque. Le lactate est aussi de sodium, de même que le benzoate, le diphosphate et le citrate (allez consulter la composition de votre soda, vous aurez des surprises ; le preservative est du benzoate de sodium, le correcteur d’acidité du citrate de sodium ; c’est écrit blanc sur fond de couleur, différent selon la marque). Accessoirement, vous observerez que la liste des ingrédients n’est pas la même en français et en anglais !… Vous voulez tout de même éviter le glutamate ? Pour répondre à votre attente, des extraits de levure vous sont proposés, ce qui fait très bien dans le tableau, ou plutôt sur l’étiquette. En fait, sachez que ces extraits sont constitués à 50 % de… glutamate. Vous avez dit tromperie, tricherie ? Vous vous trompez ? Vous cherchez toujours où se trouve le sel ?

Deuxième observation : la quantité de sel que vous absorbez provient majoritairement (plus de 60 %) de celui qui est ajouté par les industriels, vous ne le maîtrisez donc pas. Réduire l’utilisation de votre salière n’est que de peu d’effet (car elle déverse moins de 10 % du sel total). Mais, si vous êtes enceinte, cette situation (moins de sel à la salière, beaucoup plus dans les plats préparés) risque insidieusement de vous faire donner naissance, peu ou prou, à un petit crétin. Pourquoi cela ? Rappelez-vous d’abord que le terme de crétin est strictement médical, il qualifie une personne, un enfant, dont la mère a subi une alimentation déficitaire en iode pendant sa grossesse. D’où le fameux « crétin des Alpes » ; les régions montagneuses, loin des mers, étant pauvres en iode. Comme leurs populations ne consomment que trop peu de poissons et fruits de mer (seules sources alimentaires notables en iode), le législateur a décidé d’imposer le « sel iodé », un « alicament » et de la « nutraceutique » avant l’heure, à l’instar de Monsieur Jourdain, qui faisait de la prose sans le savoir (nous en reparlerons). En France le sel dut être iodé dès 1955 ; après la Suisse, qui l’imposa dès 1922. Le sel iodé a évité les crétins, prouesse de santé publique. Mais une absurdité, réglementaire et française, interdit au sel utilisé dans l’industrie agroalimentaire d’être iodé ; or, c’est justement celui-là que vous absorbez de plus en plus, au détriment du sel de table, iodé quant à lui. Résultat : il y a matière à préoccupation pour la santé mentale de nos enfants. Les Suisses ont d’ores et déjà presque doublé la teneur en iode du sel de table. Nos ronds-de-cuir s’interrogent encore, paralysés par les précautions à prendre : n’y aurait-il pas le moindre risque d’intoxication ? Dans quel aliment le rajouter ? Soit dit en passant, il n’y a pas plus d’iode dans le sel de mer natif (non supplémenté en iode après son extraction, évidemment) que dans le sel gemme. En 1880, en Amérique du Sud, le navigateur Boussingault avait même déjà noté le nombre moins grand de crétins dans les populations salant avec le sel gemme, en comparaison avec celles utilisant le sel de mer. Actuellement, le Chili est le plus gros producteur de sel. Ses salares, mines de la cordillère des Andes, assurent les 4/5 du sel échangé dans le monde. Certes, la mer contient de l’iode. Mais cet oligoélément est particulièrement volatil, il s’évapore donc lors du séchage du sel de mer, au soleil par exemple. C’est pourquoi il faut impérativement l’ajouter.

Pour limiter la consommation de sel, le « vice » est allé très loin. L’ultra prestigieuse revue anglo-saxonne Nature, devant laquelle on ne peut que se prosterner religieusement et compulsivement, a publié un article d’intérêt évidemment cosmique, en 1983. Il s’agit du travail de chercheurs australiens qui ont déterminé la taille optimale du trou agrémentant l’orifice de la salière, pour assurer le minimum de distribution de sel. S’il est trop petit, la vigueur du geste en fait sortir plus que nécessaire. S’il est trop gros, l’avalanche est au rendez-vous. Ils ont découvert qu’un trou de 4,9 mm2 constituait la perfection. Incident culturel : un contenant muni d’un seul trou s’appelle une… poivrière. Mais cette subtilité leur a échappé. Autre indication : supprimer catégoriquement les sachets de sel, car le consommateur souffre de la mauvaise habitude d’en déverser la totalité du contenu, dès l’instant qu’il l’a ouvert. La solution n’est pas de multiplier les sachets plus petits, car si le premier est jugé insuffisant, c’est l’intégralité du deuxième qui arrosera le met. Le même problème se rencontre d’ailleurs avec le sucre pour les yaourts : on consomme au final moins de sucre (souvent beaucoup moins) en les achetant présucrés, qu’en les sucrant soi-même.

Il est absolument vrai que la consommation exagérée de sel conduit à l’hypertension, avec son triste cortège d’infarctus et d’accidents vasculaires cérébraux, entre autres. Il est tout aussi évident que la réduction de la consommation de sel a induit une diminution considérable de ces pathologies, notamment au sein de populations dont tous les membres en consommaient beaucoup trop pour des raisons culturelles alimentaires (le Japon, par exemple). Mais en France, la situation n’est pas simpliste. Tout d’abord, on y trouve de gros consommateurs qui, à eux seuls, font pencher la balance de la moyenne vers des chiffres trop élevés. Ensuite, seuls 30 à 40 % des hypertendus sont sensibles au sel, cette particularité repose sur des spécificités génétiques, en France comme ailleurs. Comme on ignore encore lesquelles, il reste toutefois logique de considérer toute la population. Dans quelques années, cette globalisation devrait disparaître, car les sujets à risque seront identifiés, grâce au progrès de la science et de la nutrigénétique. Outre l’hypertension, le rôle de la surconsommation de sel dans les cancers est abusivement discuté et mis en doute, car il est clair que ceux de l’estomac et de l’oropharynx ont significativement décru avec sa réduction (au Japon, par exemple). En revanche, son implication dans l’ostéoporose repose encore sur des arguments peu convaincants. Ils impliquent un mécanisme qui augmenterait l’excrétion rénale de calcium ; cette observation est le fruit de travaux expérimentaux réalisés sur des animaux, mais pas encore chez l’homme.

Dans certains cas, la préconisation de la diminution de sel dans les aliments donne lieu à des discussions homériques, et à des débats s’apparentant à la sodomisation d’hyménoptères. Ils mettent, face à face, un cardiologue et un gérontologue. Pour le premier, la précaution la plus élémentaire est de réduire le sel alimentaire, car l’insuffisance cardiaque est fréquente chez les personnes âgées. Pour le second, cette modification est littéralement criminelle, car les aliments ont alors moins de saveur ; le vieux (qui est le plus souvent une vieille) mange donc moins, il se carence ainsi en de multiples nutriments, ce qui aggrave dramatiquement ses maladies et accélère son décès.

Le sodium étant indispensable à la vie, il est normal d’en trouver dans tous les aliments, à des degrés divers ; puisqu’ils furent eux-mêmes des structures vivantes, animales ou végétales. Ainsi, dans un demi-litre de lait, il y en a autant que dans une part de roquefort de 15 g (le plus salé de nos fromages, l’emmental, en contient 6 fois moins) ou dans une tranche de saumon fumé de 30 g (pourtant réputé trop salé). Sachant, pour tenter une fois de plus d’occire le prêt-à-penser, qu’elle contient à peine plus de sel que le pain qui l’agrémente… Pain, fromages et charcuteries apportent environ 50 % du sel que vous consommez ; vous le savez bien, car on ne cesse de vous le répéter.


Le saviez-vous ?

Allez donc rechercher la quantité de sodium présente dans les potages et autres soupes en boîte, Tetrapack ou en poudre. Vous serez époustouflés par les teneurs énormes de sodium qu’elles recèlent (toutefois, d’importants efforts de réduction ont été réalisés ces dernières années). Globalement, dans votre consommation annuelle, ils vous en délivrent un tout petit peu moins que tous vos fromages, ou toutes vos charcuteries réunies ; mais deux à trois fois plus que les pizzas et sandwichs !




La précaution, pourtant écrite et clamée partout, de réduire le sel en mangeant moins de fromages ou de charcuteries, se transformerait en véritable prévention si elle ciblait… les potages industriels. Sans compter certaines eaux minérales (lisez les étiquettes, n’hésitez pas à vous munir d’une loupe). Sinon, vivez dans les avions, avec les plats préparés par les compagnies. Pourquoi ? Parce que la perception du goût salé augmente en altitude ; de ce fait, les mets proposés dans les avions sont moins salés. Vérifiez-le en subtilisant aussi discrètement que possible un plat lors de votre prochain vol, pour le manger le lendemain de votre arrivée, après l’avoir conservé au réfrigérateur, bien évidemment.

Sachez enfin qu’il existe du sodium « caché », car intimement lié aux protéines. Vous le connaissez bien avec le saucisson : la rondelle froide et crue paraît normalement salée, mais elle devient presque immangeable après avoir été chauffée, notamment au barbecue. En effet, le sodium est alors libéré de ses protéines, qui sont dénaturées, c’est-à-dire débobinées.

Comme c’est le sodium qui fait souci, pourquoi ne pas utiliser du chlorure de potassium, en place du chlorure de sodium ? Des essais sont en cours. Mais la permutation sera onéreuse.

Faites attention à l’étranger. Aux États-Unis, 40 % de la viande consommée est ionisée, d’où son goût inimitable. De plus elle est fréquemment injectée de saumure, et même d’enzymes attendrissantes, d’où sa texture inimitable. Vous retrouvez ces particularités en France dans les volailles vendues chez les Chinois, un peu « caoutchouteuses », car elles sont aussi injectées de saumure, quand elles sont d’importation, évidemment. Insidieusement, chez nous, par effet pervers de l’activisme antisel, le qualificatif peut cacher un changement de procédure, car nombre de saumures ne contiennent plus de sel mais des sucres plus ou moins trafiqués (injure éclatante à l’étymologie du mot). Finalement, auriez-vous envie de vous faire (un peu) peur ? Pour cela, posez-vous la question : le sel de mer bio de marais salant, non lavé, est-il potentiellement dangereux ? La réponse, inquiétante est : peut-être. Car, non lavé, il est contaminé par les fientes d’oiseaux, source (éventuellement) potentielle de grippe aviaire ! Arrêtez plutôt de respirer à cause de la pollution atmosphérique !






Les œufs, le foie gras, les laits : halte aux faux-semblants !


Comment dire la faim, comment exprimer ce qu’est la faim – non pas la faim de celui qui s’impose un régime par précaution ou par fierté : la faim dans le dénuement absolu, sans recours ?

Hector BIANCIOTTI, Le Pas si lent de l’amour




De quoi s’agit-il ? D’aliments qui en ont certes le nom, mais seulement le contour nutritionnel. Des aliments silhouettes, en quelque sorte. Une sorte d’omelette sans œufs, par exemple. C’est précisément ce qui peut arriver pour les œufs, et bientôt pour les poissons d’élevage : de véritables Canada Dry ! Ils ont le nom et l’aspect des poissons, ils proviennent de la mer, mais leur valeur nutritionnelle spécifique est insignifiante, étant donné leur médiocre contenu en oméga-3. Il s’agit d’une authentique falsification de produit. Car, pour qualifier l’aliment de fraudé, il ne faut plus se restreindre à la seule présence de substances qu’il ne devrait pas contenir ; il convient maintenant d’appréhender son rôle de manière positive : il ne contient pas ce qu’il devrait renfermer ! Il s’agit d’autre chose que les allégés, dont un seul a rencontré un immense succès : le lait demi-écrémé.

Un vrai plaisir avec une vraie tartine de vrai pain recouverte de vrai beurre, vaut mieux que deux tartines de faux pain et de faux beurre pour un ersatz de plaisir masochiste. Gardons nos racines gourmandes. La cuisine constitue l’un des derniers métiers où le patron de la cuisine s’appelle encore « chef », avec le plus grand respect. Malheureusement, les OCNI sont apparus (objets comestibles non identifiés, selon l’acronyme imaginé par Claude Fischler). Ils constituent les avatars d’innovations technologiques qui n’en sont pas sur les plans culinaire et nutritionnel, ils sont aussi la conséquence de législations égalitaristes : il est interdit d’afficher le terroir, si cher aux Français. L’identification de l’aliment ne s’effectuant plus par rapport à sa qualité intrinsèque ni par son origine (hormis AOC, IGP et autres indications spécifiques), elle va donc se faire par rapport à la santé. Plus que toujours, le consommateur devra pouvoir discerner le vrai du faux ; tant sur l’étiquette, que sur les communications, publicités et réclames.

Régression phénoménale dans l’information, une prétendue précaution contre l’obésité exigerait de concentrer et de restreindre l’intérêt d’un aliment à sa valeur calorique. Comme s’il n’y avait que cela qui comptait ! On verra du « tout à 100 calories », après le tout à 1 euro ou à 10 euros. Il s’agit d’une simplification abusive, pour ne pas dire une escroquerie, car ce ne sont pas principalement les calories qui comptent (sauf pour le surpoids, craint ou avéré), mais ce qui les accompagne. Les pires des calories sont précisément celles qui sont vides.

Dans un environnement de développement durable et de restriction des dépenses énergétiques, parfaitement légitime, il y a même plus farfelu encore : réduire les aliments à la quantité d’énergie dépensée pour les produire ! Cette simplification laisse apparaître qu’il faut beaucoup moins d’énergie pour faire des protéines végétales, qu’animales. Et donc de préconiser la consommation quasi exclusive des premières. C’est oublier que leurs natures ne sont pas identiques, leur efficacité biologique largement inégale et leurs accompagnements fondamentalement différents, en termes de vitamines, oligoéléments, et autres ! En revanche, tenir compte du fait que le coût énergétique de l’élevage des cochons est inférieur à celui des bovins reste sans doute pertinent. Ne vous laissez pas abuser par certaines présentations, parfaitement biaisées dans les calculs qui les étayent. Par exemple, l’ovo-lacto-végétarien consommerait moins d’énergie pour l’élaboration de ses aliments. Dans ce cas, la viande n’est pas prise en compte ; or il faut tout de même des vaches pour produire du lait, et elles doivent, qui plus est, pour être aptes à le faire, donner naissance à des veaux ! Le calcul de l’énergie nécessaire pour produire un aliment est relativement difficile et exige de prendre en compte tous les paramètres. L’observation montre que pour un aliment précis, produit au même endroit et consommé localement, le coût énergétique va facilement du simple au double ! Il y a donc une marge considérable de progrès. Pour compliquer encore les choses : les tomates d’Espagne, transportées, sont moins dispendieuses en énergie que celles cultivée en serre – chauffée – à deux pas de chez vous. Le plus sérieux est de manger varié, mais de saison ! 30 % de l’énergie totale consommée par les végétaux ne concerne que 1 % de ceux-ci : pensez à ceux qui sont importés, de très loin, et en avion, par exemple. Sachant que la chaîne alimentaire, en France, est tout de même responsable de 20 % des émissions des gaz à effets de serre ! Pays qui dépense autant d’énergie pour aller acheter ses aliments qu’il en a fallu pour les produire et les transporter jusqu’aux linéaires. Et qui consomme exactement autant d’énergie pour faire fonctionner ses réfrigérateurs et congélateurs que pour faire rouler tous ses TGV ! Allez acheter votre baguette à bicyclette ou mieux a pied ! Il est vrai que le Français est tiraillé entre deux messages contradictoires : bon consommateur soutenant la croissance, il se doit d’acheter une voiture, alors que citoyen responsable, il ne doit pas l’utiliser. N’oubliez pas que le pays (ou l’organisation) qui maîtrise l’énergie, contrôle de facto la régulation des prix alimentaires ! La sécurité d’approvisionnement décroît avec l’augmentation du coût de l’énergie.

Il convient de savoir éviter les aliments qui ne nourrissent pas, mais aussi ne pas s’imaginer que les capsules, gélules ou comprimés pourraient se substituer à une bonne nourriture ; par précaution contre les polluants et toxiques, qui auraient alors été éliminés grâce aux procédés de purification et de préparation. Il faut aussi retenir qu’une classe d’aliments ne se résume pas à l’un d’entre eux. Ce sont tous les fruits et légumes qui protègent contre le cancer et certaines maladies ; il n’est donc pas sérieux d’accorder à l’un d’entre eux, ou même à toute une catégorie, des pouvoirs mirifiques ! Les choux (fleurs, verts, de Bruxelles) possèdent des molécules intéressantes, mais nul n’a encore été capable de les transformer en compléments alimentaires ayant fait le minimum de preuve de leur efficacité ; ni a fortiori en médicaments. Il en est de même pour l’ail. Sa réputation cardio-vasculaire n’est plus à vanter, on a même isolé au moins deux substances actives ; toutefois sous forme d’extraits, elles sont beaucoup moins efficientes que dans l’ail natif, pour des raisons qui restent mystérieuses. En France, la consommation des fruits et légumes est faite pour 94 % par les ménages, seulement pour 6 % en restauration hors foyer ! Il reste donc un énorme progrès à faire !


[image: images] Des omelettes sans œufs ?

Si le cœur vous en dit ! Ce n’est pas tellement le cœur, ce serait plutôt l’estomac… quand on a faim. Car la précaution engendre des errances sémantiques et alimentaires qu’il est amusant (?) de relater. Mieux vaut en rire, pour ne pas avoir à en pleurer ! Ainsi, afin de diminuer l’obésité, les Américains ont mis sur le marché un pain à teneur très réduite en amidon, comme si le problème se trouvait là ! Avec le même objectif, de nouvelles frites ont été inventées… sans pommes de terre ! À leur place : des extraits de riz, qui ont le triste avantage d’absorber 25 à 50 % de graisse en moins lors de la cuisson, et de plus, pour ne pas faire de demi-mesure, hypoallergéniques, comme si les patates de Parmentier étaient systématiquement allergisantes. Attention, même chez nous, aux frites, pommes allumettes, à rissoler, en cube, préfrites ! Car, pour les rendre encore plus onctueuses, certains, notamment en restauration collective, les recuisent dans un bain de friture. Bonjour l’overdose de gras ! Alors qu’il suffit d’un simple réchauffage (ou d’une cuisson au four), préservant une quantité de graisse somme toute modeste.


Le saviez-vous ?

Si vous désirez du vrai fromage dans votre pizza, consultez attentivement les étiquettes. Ou bien interrogez votre livreur ! En fait, elle est le plus souvent fabriquée avec une « préparation fromagère », ne contenant que 50 % de fromage. Celui-ci est-il bien de la mozzarella, selon la tradition italienne ? La vérification montre qu’elle n’est malheureusement pas élaborée avec du lait de bufflonne. Toutefois, ne soyez pas trop déçu par votre découverte, car négative ; en effet hors AOC ou IGP, il est légal d’utiliser le lait de vache.




Quid des autres 50 % de cette préparation fromagère ? Ils sont constitués, par ordre de quantités décroissantes, d’abord d’huile végétale (laquelle ? ce n’est pas précisé, alors que cette information est absolument fondamentale, comme je vais vous le prouver dans quelques pages). Qui plus est, cette huile indéterminée est hydrogénée, authentique horreur nutritionnelle, car elle se retrouve saturée et peuplée d’acides gras trans. Le deuxième composant de ce « fromage » est constitué de protéines de lait, suivies par de l’amidon modifié (excusez du peu), de l’huile végétale nature (oui, mais encore une fois, laquelle ?), du sel, des émulsifiants et des conservateurs. Êtes-vous encore persuadé qu’il s’agissait de fromage ? En pratique, préférez la pizza fraîche, de marque.

À quand les omelettes sans œufs ? À vrai dire, des technologies existent déjà pour les fabriquer, comme il est possible d’extraire chimiquement le cholestérol des œufs et du bifteck… Le goût et la consistance des escargots sont tout à fait particuliers, ils ne doivent pas être masqués par le beurre à l’ail. Ainsi, un fraudeur, pendant de nombreuses années, a vendu des coquilles d’escargots… remplies d’un morceau de tétine de vache farcie ! Pour cause de vache folle, la gélatine de bœuf a été remplacée par celle de porc. Quid des yaourts et des bonbons pour les juifs et les musulmans ?




[image: images] Quel foie gras ?

Ferait-il encore partie du paradoxe français ? Rien n’est moins certain : ce fut le cas autrefois, mais, hélas, ce ne l’est presque plus, maintenant. Fort heureusement, il reste quelques terroirs irréductibles, du Sud-Ouest et d’Alsace. Où se situent les leurres ? Jusque récemment, les oies et les canards étaient partout essentiellement nourris de graines de maïs, ou bien de blé. Or, l’huile de maïs ressemble à celle d’olive, sur le plan nutritionnel. Le foie, très gras, contenait donc une sorte d’huile de maïs gélifiée, avec ses atouts non négligeables pour la santé. Mais qu’en est-il maintenant ? Nombre de producteurs dans le monde utilisent n’importe quelles graines, voire des graisses animales. C’est ainsi que du bon, on peut passer au faux ; le dangereux chassant le bénéfique. De mono-insaturé, le foie devient saturé ; du bienfait de l’huile d’olive, on en arriverait presque aux méfaits des graisses de coco, de coprah ou d’huile de palme. Non pas par chauvinisme hexagonal exacerbé, mais par simple prudence, achetez AOC ou IGP ; mais français ; car les appellations sont encadrées par des obligations d’élevage.

La production du foie gras et sa consommation sont emblématiques d’une chaîne d’intervenants aux définitions (et perceptions) différentes de la qualité. Sa qualité se définit par plusieurs paramètres, passés à la loupe par différents experts : médecin, nutritionniste, juriste et publicitaire. Le consommateur, quant à lui, y recherche un goût, une couleur, une texture et une résistance à la réduction (on dit : « à la fonte »).


Le saviez-vous ?

Ne conservez pas votre foie gras frais, même au frigo, sinon la destruction lente des structures histologiques dégrade sa consistance.




Finalement les qualités recherchées sont organoleptiques, un prix abordable, des caractéristiques nutritionnelles et éthiques, une bonne salubrité. L’éleveur doit donc éviter que les animaux ne soient parasités, porteurs de salmonelles, qu’ils soient atteints d’entérite de gavage, qu’ils abritent des entérotoxines. Quelques hurluberlus affirment que la bactériémie donne du goût (Salmonella, coliforme, clostridies) ; en réalité, ils n’ont pas totalement tort, car cela reviendrait à faire un faisandage ; toutefois, seuls quelques gibiers le supportent, comme son nom l’indique. Dans certains pays (de l’est de l’Europe et du sud-est de la Méditerranée), l’arsenic est utilisé, téméraire sur le plan nutritionnel, mais rentable pour le producteur. Marie Besnard au service de la gastronomie ! Cela pour vendre de superbes « foies gras », à la limite d’ailleurs de la cirrhose. Dans le même esprit, sinon le même objectif, le tétrachlorure de carbone et l’antimoine ont pu être utilisés… Les très sérieux AOC et IGP de chez nous ont du bon ! Ils garantissent toute une chaîne, tout un savoir-faire, et donc une bonne valeur nutritionnelle associée à un goût succulent.

Le bonheur de l’oie ou du canard a-t-il une influence sur la qualité nutritionnelle – pour l’homme – de son foie gras ? Quid de la joie de vivre de ces animaux ? En fait, la notion de bien-être animal – qu’il convient absolument de respecter – est traitée avec un anthropomorphisme total, on ne peut pas être moins cartésien. C’est en réalité le bien-être, plus ou moins scientifique ou pusillanime, de celui qui observe les animaux. Dans ce contexte, le gavage est vertement critiqué, qualifié de comportement barbare ! Or cette procédure ne fait que reprendre la stricte physiologie des animaux. Ils se gavent eux-mêmes naturellement, avant de migrer, afin de stocker dans leur foie gras l’énergie nécessaire à la traversée des océans et des continents. Après avoir nourri l’animal, il faut bien l’occire. « Procédure » toujours délicate. Le stress est évidemment évité au moment de l’abattage, car il conditionne la qualité du produit ; sa présence est contre-productive. Il en est de même pour la rapidité de l’éviscération, et la qualité de l’échaudage. Il faut cependant reconnaître que la perfection n’est pas toujours au rendez-vous, quand la chaîne est mal conçue, ou mal réglée. C’est ainsi qu’il peut arriver que certains animaux ne soient pas saignés, mais noyés, car la chaîne va trop vite. L’accident est exceptionnel, en France du moins, quoiqu’en clament certains médias.

Incidemment, l’anthropomorphisme est très dangereux. En effet, les animaux, de mieux en mieux traités, selon des critères de bien-être humain, se rapprochent de l’homme, donc ils ne se mangent plus ! Il est absurde de lancer des publicités sur la viande d’agneau avec une sensiblerie et une imagerie d’animaux de compagnie.

Le bonheur des poules pondeuses nécessiterait qu’elles disposent d’un large espace pour pouvoir gambader, plus grand que celui qui leur est alloué dans les élevages. Une votation a donc été réalisée en Suisse, avec pour résultat d’interdire des cages trop exiguës en Helvétie. Or, leur agrandissement ne permet plus de produire des œufs dont le prix est compétitif avec ceux d’importation. Les Suisses ne veulent pas chez eux, sur le pas de leur porte, de poules qu’ils pensent malheureuses ; mais hypocrites et néanmoins gourmands d’omelettes, ils acceptent volontiers, loin de leurs yeux, l’utilisation de pratiques qu’ils abhorrent chez eux ! Ils importent donc des œufs. Après avoir mis en faillite leurs concitoyens éleveurs… Dans le même esprit, si l’on peut dire, sous la pression de sociétés luttant contre la présumée cruauté contre les animaux, concernant les élevages de porcs, les producteurs britanniques ont abandonné 40 % du marché intérieur à la concurrence internationale !

Le « décor » gastronomique peut, lui aussi, à son tour, être falsifié ! Par exemple, le lycoperdon (la vesse-de-loup) est utilisé dans d’autres contrées comme fausse truffe dans nombre de préparations, y compris de foie gras. Pas en France, fort heureusement.
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Après le foie gras, qu’en est-il de cette autre spécialité gastronomique, objet de convoitise gourmande ? Est-ce un scandale de remplacer le beurre de cacao par d’autres graisses ? Au plan gustatif, c’est sans doute une anomalie ; au niveau du respect du nom et de l’identification, certainement une tricherie ; par égard au consommateur, sûrement une friponnerie. Mais au niveau nutritionnel, il y a peu de différence ! En effet, la législation européenne qui a provoqué d’énormes remous au moment de son édiction, tolère que 5 % du beurre de cacao, utilisé pour fabriquer le chocolat, soit remplacé par quelques graisses bien définies. Elles doivent être issues de la palme, de l’illipe, du sal, du karité (l’arbre à beurre d’Afrique équatoriale, de la charmante famille des sapotacées, n’est-il pas plus adapté aux cosmétiques ?), du kogum-gurki, de noyaux de mangue (fruit dont le nom est d’origine tamoul). Leurs compositions en acides gras se situent dans la même catégorie que le beurre de cacao, c’est-à-dire, pour certains, médiocres sur le plan de la santé, car trop saturés. Quitte à remplacer des huiles ou graisses traditionnelles, il eût été de meilleur choix nutritionnel de sélectionner celles qui sont riches en oméga-3 !
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Le veau : un sous-produit du lait ? Oui, car Dame Nature a ses impératifs : pour qu’une vache puisse fabriquer du lait, elle doit obligatoirement avoir été grosse et avoir vêlé ; la naissance du veau est donc incontournable. Mais que faire de ce charmant petit animal, si les consommateurs deviennent végétariens, refusant le veau pour ne consommer que le lait ? Le « végétariennement correct » de quelques-uns ne peut ignorer ce problème, pourtant bien réel ; pour ne pas sangloter comme… des veaux ! En pratique, en Angleterre, pays de forte consommation de lait, mais qui compte de nombreux végétariens, les veaux sont « pudiquement » escamotés, c’est-à-dire euthanasiés à 8 jours… Ce qui signifie simplement qu’ils sont abattus réglementairement, mais à la sauvette.

Pour éviter cette hécatombe, une première solution pourrait être d’allonger le temps de la lactation des vaches : produire plus de lait avec moins de veaux. Mais le prix à payer est celui de l’industrie chimique, à travers la pharmacie vétérinaire ; car seul un bricolage pharmacologique pourrait générer ce résultat. Une deuxième solution consisterait à faire des vaches-OGM, véritables… veaux d’or capables de produire indéfiniment du lait, sans passer par le veau. Est-ce vraiment cela que certains souhaitent ? Quant à ceux qui affirment avec componction que boire une goutte de lait, c’est boire une goutte de sang, ils relèvent, en urgence, de la psychiatrie.

Pour produire plusieurs litres de lait, il faut donc tuer de nombreux kilos d’animal ! Quelques chiffres officiels permettent de le démonter. En France, il y a, bon an mal an, 4,5 millions de vaches laitières, c’est-à-dire qu’elles ne produisent que du lait (alors que les vaches allaitantes, dans le « dialecte » des producteurs, allaitent leur veau, et produisent de la viande). Chacune de ces vaches donne annuellement 5 500 kilos de lait. Petit rappel en passant : la production a considérablement augmenté en quelques décennies. Au XVIIIe siècle elle était beaucoup plus faible qu’actuellement ; il suffit de consulter Bernardin de Saint-Pierre : « La vache, qui fournit, dans les riches prairies de la Normandie, jusqu’à vingt-quatre bouteilles de lait par jour, n’en laisseroit couler que ce qui suffit à son veau. » Que deviennent de nos jours ses veaux ? Ils sont évidemment mangés.


Le saviez-vous ?

24 750 millions de kilos de lait nécessitent 883 millions de kilos d’animal, soit environ 1 kilo d’animal pour 28 litres de lait.




Comme nous ne consommons pas la peau, les cornes, les os, les graisses (ni, depuis quelques années, la cervelle), 1 kg d’animal fournit 360 g de viande comestible. Finalement donc, 77 litres de lait impliquent – mécaniquement pourrait-on dire – 1 kg de viande dans nos assiettes… À moins de les transformer en farines pour alimenter les fours à ciment ou en faire du béton ! Vous avez peut-être entendu parler de développement durable et de toutes sortes de précautions s’imposant d’urgence pour sauver la planète ?

Attention ! Sur le plan nutritionnel, il ne faut pas se laisser abuser par la dénomination de lait. Premier constat, le lait de soja n’a rien à voir avec le lait de mammifères ! Les nourrissons allergiques au lait de vache recevaient (à l’imparfait, car cela ne doit absolument plus être le cas) du lait de soja ; mais celui-là ne constitue qu’un simpliste support liquide blanchâtre, qui doit impérativement être enrichi en de multiples minéraux, vitamines et éléments essentiels qui en sont naturellement absents. S’appeler « lait » est-il donc un gage de comestibilité ? Non. Car, outre le lait de soja, il existe d’autres produits d’aspect similaire, mais immangeables quant à eux. Pour connaître le premier, prenez du plâtre (plus exactement de l’hydroxyde de calcium) et ajoutez-y de l’eau : vous obtiendrez du lait de chaux. Avez-vous envie de boire goulûment une lampée agressive, décapante et mortelle de ce lait tout à fait spécial ? À moins que vous ne préfériez la laitance de béton, ce liquide blanchâtre qui s’écoule de bétonneuses ? Plus digeste est certainement le suc blanchâtre issu de certains végétaux, comme celui de la laitue, dénommé laiteron, mot qui désigne une sorte de latex contenu dans les tiges et les feuilles de ces plantes (répondant au charmant nom de composacées). Il est vrai que ce laiteron est baptisé lait d’âne ! Le lait de coco offre une composition totalement différente du lait d’amande, qui est une émulsion d’amande. Le lait de beauté ne se consomme pas plus que le lait démaquillant. Quant au lait de poule, il constitue une sorte de mutant culinaire de ce gallinacé, le jaune d’œuf étant battu dans du lait sucré et aromatisé… avec de l’alcool !

Revenons un instant au lait de soja. Il contient des phyto – œstrogènes (dont on vante beaucoup – trop ? – les effets positifs pour les femmes !), capables de perturber le bon déroulement du développement sexuel du nourrisson, surtout s’il s’agit d’un garçon. Cela est connu depuis des décennies par les pédiatres, qui n’affectionnent pas du tout ce type de lait. Récemment, il a même été montré qu’il perturbe aussi l’ossification, en diminuant la masse osseuse. Les enfants nourris au lait de soja développent rapidement une ostéoporose, du fait de la présence de phytates, substances végétales qui diminuent l’absorption du calcium ! Les pédiatres sérieux refusent sans appel les laits de soja, d’autant qu’il existe des laits de vache hypoallergéniques, en grand nombre, adaptés à chaque cas, qui sont prescrits depuis de nombreuses années avec un succès total, proscrivant le lait de soja.


Le saviez-vous ?

Le lait de soja est au lait de vache ce que le bifteck de soja est au steak de bœuf, c’est-à-dire qu’ils n’ont rien de commun, sinon une similitude de langage trompeuse.




Ne nous laissons pas abuser ! L’omnivorisme bien compris demande de se délecter du lait, des laitages, tout comme de l’escalope ou du foie. Le problème ne s’évacue pas d’un simple coup de pied, évidemment chaussé d’une chaussure en box-calf ; pas plus qu’il ne se disserte dans un livre relié en veau ; ou pire, horreur : dont la reliure est en vélin, c’est-à-dire faite avec de la peau de veau mort-né, plus fine que le parchemin ordinaire. Interdiction donc de toucher voluptueusement les livres anciens et les incunables ?
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L’ail est garant de la bonne santé des artères, il faudrait donc en abuser par précaution. Voilà une affirmation ancienne, dont le socle scientifique est plutôt ténu. Comme l’est celui de son pouvoir érotique. Pourquoi l’ail a-t-il toujours été considéré comme un aliment de santé, générateur du double plaisir de la chair et de la chère, tout en produisant une haleine unanimement jugée nauséabonde ? Rabelais cite « la puante haleine qui était venue de l’estomac de Pantagruel alors qu’il mangea tant d’aillade ». Il est vrai que l’appréciation d’une odeur est majoritairement culturelle : elle pourra être perçue comme un délicat parfum pour les uns, alors qu’elle sera répugnante pour d’autres vivant aux antipodes ; et réciproquement.

L’ail est donc réputé prolonger la vie, et l’une de ses joies, celle du sexe. Si l’on en croit les chroniqueurs, les centenaires des pays méditerranéens ont toujours prétendu en avoir régulièrement consommé. On attribuait ce pouvoir à la force qu’il procure, à la santé qu’il protège, d’autant qu’il était, de plus, réputé capable de chasser le mauvais œil et les miasmes intestins. Les peuples de l’Orient européen exhibent de beaux vieillards encore verts, qui affirment que l’ail – et lui seul – leur a permis de vivre le siècle entier, et parfois entamer gaillardement le suivant. Tout en honorant les jeunes filles que la tradition obligeait à consommer de l’ail, elles aussi, pour s’assurer de vivre en bonne santé.

Une des premières recettes connues de pommade d’ail nous est rapportée par les poètes latins. C’est le moretum (dans lequel on reconnaît un mot proche de mortarium, mortier) des Romains. Étymologie suggestive, en latin, le mortier se dit pila, féminin, et le pilon pilum, masculin (de pilare qui signifie appuyer fortement, frotter énergiquement) : le symbolisme érotique de ce geste culinaire est immédiatement perceptible. Ovide en parle comme d’un mets composé d’ail, d’herbes, de fromage et de vin. Virgile le retient comme un plat populaire à base d’ail saupoudré de sel, auquel on ajoute de la croûte de fromage, de la rue, de l’ache, de la coriandre, de l’huile et du vinaigre. Plaute fait état d’un ragoût à l’ail qu’il nomme alliatum, terme qui se transformera en Gaule puis dans la France médiévale en aillade ou aillée. C’était le plat de résistance des moissonneurs allant aux champs, des soldats romains au combat… et des amoureux qui se préparaient à leurs joutes. L’ail entre donc dans les anciens remèdes de bonne femme, la soupe de la mariée, ou aillade, l’illustre bien. Celle-ci, déjà noire de poivre, et forcée d’ail, est bruyamment apportée par les convives aux jeunes mariés fraîchement alités. Au Moyen-Orient, le jeune marié porte une gousse d’ail à sa boutonnière. Elle lui assure une vaillante nuit de noces. Allez savoir ! Le Talmud lui-même reconnaissait déjà que l’ail rendait le sperme plus abondant, le code hébreu y voyait un effet favorable sur la procréation plutôt que sur le plaisir conjugal.

Curieusement, la tradition veut que l’ail ait un pouvoir aphrodisiaque, sur les hommes exclusivement. Sur la femme, il semble induire un effet contraire : il endort ses sens et conduit à une certaine somnolence. Par ailleurs, elle goûte peu l’haleine ainsi parfumée de son partenaire, odeur que ne suffit pas à compenser une vigueur qui se voudrait exceptionnelle. La mésaventure qui arriva à Horace, amant de la belle Lydie, en constitue la célèbre illustration. Mécène, jaloux, invita le poète à un repas fortement aillé. Ragaillardi par ce condiment, Horace se précipita chez sa maîtresse qui, horrifiée par la violence de l’odeur de son haleine, se refusa à lui. Ailleurs dans le temps et dans l’espace, l’illustre Jason, le conquérant de la Toison d’or, était aimé de Médée ; mais, lassé, il lui préféra la jeune Céruse. Alors la magicienne frotta d’ail une robe qu’elle fit parvenir à sa rivale…

Si l’odeur de l’ail répugnait aux femmes de l’Antiquité, elles considéraient, en revanche, cette plante comme propre à préserver leur chasteté. Cybèle, déesse de la terre, refusait l’entrée de son temple à celui qui puait l’ail. Lors des Thesmophories, fêtes d’initiation auxquelles se préparaient les femmes grecques par neuf jours de jeûne et d’abstinence, celles-ci mâchaient de cet ail qu’elles détestaient, mais qui les libérait de tout désir charnel ; la puissance du mental était entre leurs dents. Il est tout à fait vraisemblable que les hommes, immanquablement attirés par ces jeunes beautés, aient été eux-mêmes contrariés par une aussi désagréable odeur dans de si jolies bouches. L’ail par précaution ?
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