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Avant-propos





Graisses et lipides : ces deux mots sont synonymes. Malgré cela, le premier a pris une connotation péjorative dans nos sociétés de pléthore. Souhaitons que le second aide à rendre une estime justifiée à des aliments absolument indispensables1. Car, sans lipides, avouons que la vie est tout simplement impossible !

Imaginons en effet un fulgurant résumé de l’histoire de la vie. Des atomes se réunissent, peut-être aidés par l’argile, pour former des molécules, parmi lesquelles les lipides s’assemblent en couches, véritables films d’huile, pour former une membrane biologique : c’est la première cellule, une algue ou une bactérie. Parmi les cellules primitives, certaines, dans leur sein, entourent leur matériel génétique d’une membrane, cette fois encore grâce aux lipides. Elles acquièrent ainsi un noyau pour concentrer, protéger, rendre encore plus efficaces les gènes, les patrons du futur, qui s’associent en chromosomes, les livres de recettes de la subtile cuisine biochimique de la vie. Certaines bactéries entrent dans ces cellules, auxquelles elles apportent leur savoir-faire pour produire de l’énergie. En compensation elles sont nourries : elles deviennent alors les mitochondries. Coopération passionnée ou utilisation d’un hasard très heureux ?

Par ailleurs, atout considérable, les lipides constituent, dans un milieu essentiellement liquide, un stock d’énergie unique, qui se retrouve actuellement dans la graine de la plante ou le jaune de l’œuf ; sans oublier le tissu adipeux, qui permit à nos ancêtres d’affronter les disettes temporaires et les migrations forcées.

Les lipides, poisons de nos assiettes ? Non, plutôt agents de l’évolution biologique, les composants fondamentaux de nos cellules.

Notre corps est en effet constitué de très nombreux milliards de cellules dont la peau est en réalité un film d’huile. Ces membranes sont la frontière, l’identité, le centre de communication et le foyer fonctionnel de chaque cellule. Celles de l’intestin protègent, sélectionnent, digèrent, celles du foie captent, élaborent, peaufinent et sécrètent, celles du rein filtrent, celles du cœur et du muscle se contractent, celles des globules rouges se déforment pour délivrer l’oxygène. Dans le cerveau, gloire des huiles et des graisses, ce sont les membranes qui assurent la transmission nerveuse entre les neurones. D’ailleurs, le cerveau se caractérise par une concentration lipidique exceptionnelle qui vient juste après celle des masses adipeuses, hontes de nos étés, angoisses de nos miroirs ! Quel contraste entre son aspect mou, sa consistance visqueuse et grasse, et la noblesse de son activité. Une preuve de plus que les lipides, partout en première ligne de la forteresse vie, sous forme de remparts, de mâchicoulis, de pertuis, d’agents de transmission, de voltigeurs, d’espions et de gardes, sont plus nobles que certains grands prêtres ne veulent bien le dire… et que, désinformés, nous nous laissons aller à les croire.

Avec les glucides ou sucres et les protéines, les corps gras constituent en effet l’une des trois grandes classes d’aliments. Comme les protéines, les lipides sont les composés ubiquitaires de toutes les structures de notre organisme. On ne peut s’en passer, ni même en consommer trop peu, sans carences graves. La nutrition n’est pas seulement un problème de calories, bonnes ou mauvaises, elle est aussi et surtout affaire d’équilibre. La diététique est aussi l’art de choisir les bonnes graisses.

La cohabitation et la collaboration des organes reposent sur la coordination permanente, précise et subtile, de mécanismes très complexes. Le système nerveux commande, surveille et coordonne tandis que le système vasculaire répartit les nutriments2. Or une anomalie ou un manque lipidique engendre des perturbations, voire une dégénérescence du système nerveux et du système vasculaire : intellect fatigué et fracture du myocarde (l’infarctus qui pend au bout du cœur). Il faut donc absolument fournir aux cellules un apport alimentaire approprié au cours de leur différenciation, de leur multiplication et bien sûr tout au long de leur existence. Mais il ne faut pas donner n’importe quoi à n’importe quel moment. En effet, il n’est pas possible de faire apparaître prématurément une structure en usant d’un quelconque subterfuge. Il est très difficile de réparer une étape qui a été perturbée par une carence, une attaque toxique ou une maladie. La guérison n’est jamais aussi prompte que la blessure. Le développement cérébral, en particulier, est génétiquement programmé, c’est-à-dire qu’il est orchestré par les gènes, mené à la baguette. Si une étape est manquée ou perturbée, les possibilités de récupération sont par conséquent extrêmement réduites. Un neurone qui n’a pas été mis en place ne le sera plus jamais ; un neurone qui meurt n’est jamais remplacé par un autre.

Il est donc très dangereux d’ignorer l’importance des lipides ; et tout autant de ne pas les apprécier, de ne pas s’en délecter. Car les graisses ne sont pas seulement nécessaires à l’équilibre physiologique : sans elles, le repas est triste, la cuisine chagrin, la gastronomie n’est plus un art. Elles contiennent en effet, dissoute en leur sein, une multitude d’arômes qui s’expriment merveilleusement en bouche. Or la gastronomie n’est pas un luxe dont on peut se passer sans risque : c’est elle qui nous permet d’accepter avec plaisir la diversité des aliments nécessaires à notre équilibre. Colette ne disait-elle pas que le gras recèle « une chaleur, une félicité vitale » ?

À petit gras, sans huile, on ne vit pas plus longtemps, ni mieux… mais le temps paraît bien long !

La santé est un bien unique, et particulièrement précieux. Il ne faut pas la confier aveuglément aux visiteurs médicaux de firmes pharmaceutiques, aux promoteurs des industries agro-alimentaires. Encore moins aux spécialistes de marketing et aux agents publicitaires, qui étalent trop souvent des messages simplifiés, simplistes et parfois même carrément trompeurs.

Défendons notre bout de gras ! Que les lipides3 soient limpides !






1. Appelons à la rescousse l’étymologie. Bien que la graisse ait été une bénédiction au cours des millénaires, les latins lui ont associé une connotation défavorable. Ne faut-il pas être un peu méchant pour rappeler qu’elle a pour origine crassus, qui signifiait dense et gros, mais aussi grossier, lourd ou stupide ? Une filiation inattendue… avec le mot crasse. Le mot engrais a la même origine. En revanche, lipide dérive du mot grec lipos, qui voulait dire graisse, à manger et à faire les onctions sacrées. Le mot lipide est donc en odeur de sainteté. Les corps gras alimentaires sont nombreux, parmi eux figurent les huiles. Ici règnent l’impérialisme et l’antériorité mystique de l’olivier : le mot huile vient du latin olea (lui-même issu du grec elaca) qui signifie olivier. Oleaginus s’est logiquement transformé en oléagineux, pour désigner tous les fruits et graines qui produisent de l’huile, y compris l’olive.


2. On appelle nutriment la partie de l’aliment utilisable par le corps ; l’étymologie elle-même du mot aliment est suggestive. En effet, le latin alimentum signifie ce qui fait pousser, ce qui fait grandir.


3. Les lipides sont principalement formés d’acides gras : association de deux mots redoutables. Acide, au préfixe ac qui en latin donne une idée de pointe (acier : acierum ferrum, le fer pour les pointes d’armes) car l’acide est supposé piquant, pour le moins. Le mot gras suscite, quant à lui, des frissons d’inquiétude et suggère un tissu adipeux abhorré ou des artères qui se bouchent. Toutefois, certains acides gras insaturés sont absolument indispensables, en leur absence la vie ne peut pas se construire, ni se maintenir.










I

L’assiette buissonnière






Florilège de la désinformation

Sans lipides la vie est impossible ; mais pour eux, comme pour tout, la dose fait le poison : l’excès est néfaste. Prenons quelques exemples, afin de montrer que la connaissance critique est nécessaire pour apprécier ce que le producteur, et surtout le publicitaire, voudraient nous voir manger ; pour ne pas tomber dans les pièges de l’information sectaire, de la publicité trompeuse ou mensongère, pour n’être pas dupe.


CHOLESTÉROL : « LE SHOW ET L’EFFROI »

La bête noire. Le démon des temps modernes, avec ses flammes et ses fourches pointues, justifiant les pénitences alimentaires et les flagellations gastronomiques, la tristesse dans la tête, l’exhibitionnisme de la santé (« J’ai du cholestérol ! ») et l’angoisse des cabinets médicaux (« Ai-je du cholestérol ? ») ; sans parler des pensées meurtrières et assassines suscitées par un héritage qui tarde (« Et pourtant, le pépé qui a quatre-vingt-dix ans, avec tant de cholestérol… ! »).

Le mythe du cholestérol a la vie dure. Chacun, masochiste, examine son cholestérol au fond des yeux, d’homme à molécule ; sur fond d’ordonnance médicale et de régimes très déséquilibrés, qui entraînent des carences diverses et des pertes d’appétit. À la radio, entre les guerres, les invasions, les famines, les meurtres, les catastrophes, les informations et les débats électoraux, un seul mot : le cholestérol. Sur les affiches, le raccourci en une équation : bonne bouffe = cholestérol absent. L’hôte est indésirable. On voudrait faire croire que son absence est l’assurance de la santé.

Tout focaliser sur le cholestérol, c’est frapper à côté de la plaque, si j’ose dire. Un peu comme l’alcoolique qui perd ses clefs la nuit devant sa porte, et qui s’en va les chercher à vingt mètres de là, sous le réverbère, car il y a de la lumière pour éclairer le sol à cet endroit.

 

Bien souvent, l’étiquette avenante affirme « sans cholestérol », argument massue qui vous fait parfois ingurgiter, à votre insu, d’autres nutriments, sûrement plus mauvais. Un exemple pris outre-Atlantique, pour ne pas choquer la sensibilité nationale : on distribue (distribuait ?) de petits paquets de cacahuètes en guise d’apéritif sur certains vols de compagnies aériennes. Sur le paquet, inscrit en lettres d’or : « recommandé par le Ministre de la Santé, pour lutter contre les maladies cardio-vasculaires, car ne contient pas de cholestérol ». Association frauduleuse de deux affirmations. Les cacahuètes étaient grillées, d’où une dénaturation de leurs lipides, et trop salées : ce gras et ce salé sont à terme plus dangereux que le cholestérol… que les cacahuètes ne contiennent d’ailleurs pratiquement pas ! Dans les supermarchés américains, la spécification « sans cholestérol » sur les produits est devenue l’argument majeur de vente.

« Cholesterol free » ou cholestérol frime ?

 

Pire peut-être : on est en train d’inventer le lait artificiel (dit adapté, que l’on n’ose plus appeler maternisé), sans cholestérol, pour nouveau-né ! Mais il faut savoir que la redoutable molécule, qui obstrue insidieusement nos artères, est pour sa plus grande partie fabriquée par notre organisme lui-même, à partir des sucres !

En effet, les deux tiers, au moins, du cholestérol de notre corps sont élaborés par lui-même, qui sait moduler sa fabrication : manger du cholestérol diminue un peu la synthèse du même cholestérol par le foie. Ce mécanisme régulateur se met en place, puis se stabilise à un certain niveau chez l’enfant. Si celui-ci ne mange pas de cholestérol, la conséquence immédiate est que son organisme en fabrique des quantités plus grandes ; cette augmentation pourrait être fixée à un niveau trop élevé qui persistera toute la vie… redoutable éventualité. Ainsi les mères seront-elles heureuses de croire préserver les artères de leurs héritiers en leur donnant des laits sans cholestérol ; mais ce lait pourrait augmenter leur risque de maladie cardio-vasculaire, quelques décennies plus tard !

Le lait de femme contient entre cent vingt et cent cinquante milligrammes de cholestérol par litre. Sa présence est sûrement justifiée ; s’il était nuisible, la sélection naturelle l’aurait sans aucun doute diminué ou supprimé depuis longtemps chez tous les animaux ! On peut donc le considérer avec un préjugé très favorable. Or les laits artificiels, dits maternisés, réalisés avec exclusivement des huiles végétales n’en contiennent seulement que dix milligrammes par litre ; ceux qui sont fabriqués avec des graisses animales (du lait de vache) ne sont pas équilibrés.

 

Le poisson : en manger deux fois par semaine divise par trois le risque de maladie cardio-vasculaire (ne pas oublier l’artère qui se bouche, l’accident vasculaire, qui est bien trop souvent cérébral, « l’attaque »). Surprise insigne, le résultat est d’autant meilleur que le poisson est gras ! Mais pas n’importe quel poisson, car celui qui vient de certaines fermes marines est moins riche en nutriments actifs. Mais pas n’importe quelle cuisson : les précieuses molécules actives fuient et se diluent dans le bain de friture ; en revanche, le poisson se comporte comme un buvard qui absorbe goulûment l’huile dans laquelle on le fait frire : il faut donc veiller très sérieusement à la qualité de l’huile de friture. Le poisson est un aliment de choix pour la santé, mais s’il est trempé dans certains bains d’huile de friture, il devient l’un des pires. Il ne faut donc pas se laisser tenter par le poisson frit ou pané.

 

En réalité, lutter contre le cholestérol c’est lutter contre les graisses saturées… et le sucre, qui sert, on l’oublie trop souvent, à fabriquer dans le foie des lipides gras saturés et du cholestérol.




ALLÉGÉ ? LEURRE DE VÉRITÉ ?

La gourmandise qui rend mince : un message qui laisse tout de même perplexe. Le marché de la forme (dans lequel les allégés occupent une bonne place) représente mille francs par ménage et par an en France. Six cents millions de francs sont dépensés chaque année pour tenter de nous convaincre qu’allégé rime avec forme et minceur. 70 % des Français achètent ou ont acheté des allégés, ces produits qui patrouillent aux frontières floues entre l’aliment et le médicament.

Il existe par exemple, des rillettes allégées qui contiennent encore 30 % de lipides. Même si cette teneur est inférieure à celle des rillettes habituelles, elle reste beaucoup trop élevée pour pouvoir intégrer ces rillettes allégées dans un régime « minceur » et « forme des artères ». De même certaines saucisses dites allégées contiennent encore jusqu’à 30 % de lipides.

Ce qui compte, ce n’est pas la matière grasse en moins, mais la matière grasse qui reste !

Vous avez l’habitude, jugée contestable, de prendre des tartines avec du beurre et de la confiture pour votre petit déjeuner. Vous la tenez pour responsable de l’épreuve du miroir. Un humoriste ne disait-il pas que le problème est celui de l’instrument : les formes ne sont pas un problème de balance, mais de miroir ! Pour perdre quelques kilos, vous décidez donc de remplacer le beurre par une pâte à tartiner et de choisir une confiture allégée en sucre. Mais ce petit déjeuner ne rassasie plus autant qu’avant, car le corps a ses habitudes de voracité calorique. En conséquence, vous augmentez spontanément le nombre de tartines ou les quantités de pâte à tartiner et de confiture. Vous consommez alors autant, sinon plus, de lipides et de sucres qu’avec les produits non allégés. Pire encore, certaines personnes augmentent consciemment et très largement leurs portions, en se rassurant sur fond de publicité tapageuse : « Je peux y aller, puisque ça ne fait pas grossir. » Elles ont perdu leur tour de taille et leur moral. Le fabricant et le publicitaire y ont gagné des sous ! Il ne faut pas oublier que, dans une pâte à tartiner allégée, il reste 41 % de lipides et dans une confiture allégée, il y a encore 30 % de sucre. Même si ces concentrations sont deux fois plus faibles que dans le beurre et les confitures courants, plutôt que d’en prendre deux fois plus, il est tout aussi sage de garder le beurre et la confiture.

Horrible perfidie : le chocolat light, c’est-à-dire à teneur réduite en sucre. Pour conserver la saveur et la texture, les fabricants augmentent la teneur en matière grasse. De nombreuses marques présentent donc une masse calorique équivalente, et même supérieure à celle des chocolats classiques.

Pourquoi se priver de l’onctuosité sensuelle d’un fromage blanc à quelques pour cent de matière grasse, si l’on asperge généreusement un plat tout prêt (hypocalorique, bien sûr) d’une sauce béarnaise, excellente par ailleurs, mais dont une cuillère à soupe apporte huit grammes de graisse ?

Certains aliments sont naturellement légers… et naturels, pourquoi ne pas les choisir ?

 

De criminelles industries, rapaces de profits, voudraient mettre sur le marché de faux lipides comme il existe de faux sucres. Mais l’organisme est capable de fabriquer du vrai sucre (le glucose, son fioul de base), à partir de presque tout. En revanche, certains lipides sont dits essentiels, car le corps est incapable de les synthétiser. Sans eux, sa construction et son fonctionnement sont irrémédiablement compromis, le renouvellement des pièces usées des cellules se fait très mal. L’apport en certaines vitamines n’est plus possible (c’est le cas de la vitamine E par exemple, celle de la fertilité et de la lutte contre certains aspects du vieillissement), l’équilibre entre tous les autres nutriments est perturbé.

 

Le Conseil National de la Consommation a tenté de définir les allégés. L’emploi de ce qualificatif est admis dans la dénomination des denrées alimentaires destinées à une alimentation courante, à condition que cet allégement ne change pas fondamentalement la nature du produit, ni qu’il le fasse considérer comme un produit destiné à une alimentation particulière. Par exemple, ne peut être considéré comme allégé un aliment renfermant des édulcorants, puisque leur usage est réservé aux produits diététiques (ou destinés à une alimentation particulière). En fait, souligne Gérard Pascal (Chef du département Nutrition, Alimentation, et Sécurité alimentaire à l’Institut National de Recherche Agronomique), en matière d’allégé, il n’existe aucune réglementation.

Si l’on donne à deux groupes, sans qu’ils le sachent, du beurre normal pour l’un et du beurre allégé pour l’autre, la consommation d’allégé est spontanément un peu plus grande (vingt et un grammes contre dix-sept grammes par jour), mais il reste un bénéfice de huit grammes et demi de graisses. Instinctivement, l’allégé à 50 % n’est pas consommé en quantité double. Les allégés sont donc incontestablement efficaces. De même, la consommation d’allégés peut diminuer l’apport des mauvais lipides saturés et augmenter celui des excellents lipides insaturés. Mais il faut savoir les reconnaître, et les utiliser sans excès ; il convient d’avoir un projet diététique réfléchi et volontaire.




MODES ET « MYTHES PARADES »

Combien de revues, de magazines, de publicités font leur beurre, si j’ose dire, avec des conseils peu éclairés, batifolant entre le prêt-à-porter et le prêt-à-bouffer. Or, disait Oscar Wilde, la mode est si laide qu’il faut la changer tous les six mois. Mais l’homme ne peut se payer le luxe de changer de nourriture aussi fréquemment.

Attention aux régimes qui fleurissent : certains font perdre du poids, et de la tête, d’autres sont de véritables passeports pour l’asthénie, l’infarctus… ou l’obésité. Quant à toutes ces auberges diétético-philosophico-métaphysico-psychologico-ésotériques, elles nécessitent, à elles seules, tout un livre. « Le chiqué-choc » fait malheureusement bonne route… « à grappe-nigaud ».

Scepticisme également face aux aliments à préoccupations diétético-cosmétiques (et réciproquement) : ce qu’ils vous font à l’intérieur prétend se voir à l’extérieur. Constipation vaincue et peau lisse, semble dire la publicité.

Quelques auteurs des plus audacieux, prétendument originaires des États-Unis pour bénéficier de l’auréole scientifique de ce pays, insinuent que les aliments sur lesquels se fonde leur régime possèdent, en plus de leur moindre valeur en calories, la qualité particulière de « brûler » la graisse. C’est totalement absurde. Ce genre de commentaire et d’interprétation est à la nutrition ce que l’astrologie est à l’astronomie.

 

De même, les « fast-food » sont à l’alimentation ce que la pornographie est à l’amour : ils délivrent une alimentation beaucoup trop « riche » en graisses saturées et en sucres rapides, carencée en vitamines, en minéraux, en fibres et, bien sûr, en graisses essentielles polyinsaturées. Ce sont des trompe-l’œil, des trompe-papilles, des trompe-cerveau. Pire, si l’on observe ce qui se passe Outre-Atlantique, une régression mentale et sociale accompagne l’essor de ce type d’alimentation. Matin, midi et soir, certains mangent dans leur voiture un « repas » servi par une machine automatique à la voix synthétique. On cherche en vain l’échange, la convivialité, la communication.

Prenons un autre exemple : les croissanteries. Un énorme « lièvre » vient d’être soulevé par les services de santé. En effet, bien souvent, croyant bien faire, de jeunes femmes soucieuses de leur ligne ou courant pour gagner du temps en sont des adeptes obstinées. Elles y puisent mille deux cents mauvaises kilocalories par jour de graisses saturées et de sucres, des calories vides, car ces aliments n’apportent pas de vitamines, pas de minéraux, pas de fibres (elles ont encore faim !). Dans les cinq cents kilocalories qu’il reste théoriquement à consommer, il est impossible de trouver tous les autres nutriments nécessaires. Et, bien souvent, elles ne prennent pas ces cinq cents kilocalories pourtant indispensables, pour éviter le syndrome maillot de bain. Les insidieux dégâts de santé, qui s’installent petit à petit, peuvent être considérables ; pour elles et pour leurs enfants, si elles sont enceintes.

Trop de calories vides ? Une enquête effectuée à Rouen au cours des années 1982-1984 par Georges Péquignot, qui dirige une équipe de nutrition à l’INSERM, donne des résultats tout à fait significatifs : 40 % des aliments composant la ration des Français n’apportent ni vitamines du groupe B, ni vitamine C, ni minéraux, ni oligoéléments. Ainsi, près de la moitié de nos besoins énergétiques sont couverts par des aliments apportant certes des calories, mais sans les micro-nutriments indispensables à l’organisme, c’est-à-dire des calories vides, que l’on pourrait donc appeler, par abus de langage, de mauvaises calories. Elles apportent de l’énergie à l’organisme, qui l’emmagasine… sous forme de graisses, tout en épuisant les vitamines et les minéraux qui sont utilisés pour les opérations de stockage.

Pour certains nouveaux produits, allégés ou non, il n’y a pas beaucoup de calories, de graisse ni de sucre, mais beaucoup de publicité, qui constitue tout leur coût, ou presque. Manger du vent… Faut-il être niais ! Dispendieux soit loué !






Forme et santé dans ou malgré l’assiette

Fromage blanc et fromage tout court : la teneur en matière grasse affichée sur l’étiquette est exprimée en pourcentage de matière sèche (ce qui reste quand toute l’eau a été éliminée). Comme certains fromages blancs sont principalement de l’eau, pourquoi se priver des quelques lipides restants ? Un exemple : 80 % d’humidité, 20 % de matière grasse signifie que vous absorbez seulement quatre grammes de lipides pour cent grammes de produit frais. C’est la course à l’humidité dans les fromages blancs. La panacée serait de l’eau gélifiée : un moyen astucieux pour vendre de l’eau fort chère. Plus de 85 % d’eau indique l’étiquette : l’industriel vous garantit qu’il vous vend de l’eau au prix du fromage !

Ainsi deux fromages, dont les teneurs réelles de leurs constituants sont les suivantes :

— 50 % d’eau, 25 % de lipides, 20 % de protéines, 2 % de glucides et 3 % de minéraux.

— 20 % d’eau, 40 % de lipides, 30 % de protéines, 5 % de glucides et 5 % de minéraux.

Ils porteront exactement la même mention « 50 % de matière grasse », alors que leur apport en lipides par cuillère n’est pas du tout le même. Le premier en contient près de deux fois moins que le second.

Cette façon de calculer peut sembler curieuse, elle est certainement une source d’erreur. Mais elle est logique. En effet, elle est due au fait qu’à mesure de leur vieillissement les fromages perdent une partie de leur eau. Mais bien sûr les matières sèches ne sont pas modifiées. Ainsi, alors que le pourcentage de lipides par rapport à la totalité du fromage augmente progressivement (puisque l’eau diminue), le pourcentage de lipides par rapport aux matières sèches reste, lui, toujours identique. La mention précisant la teneur en matières grasses du fromage, par rapport à la matière sèche (déshydratée) reste donc valable pendant toute la durée de sa conservation, ce qui ne serait pas le cas si on donnait cette teneur par rapport à la totalité du fromage.

Pour les mêmes produits laitiers, selon qu’ils sont nommés laits fermentés ou fromages frais, ils sont étiquetés à 10 ou 55 % de matière grasse ! La législation est compliquée : elle sème la confusion et perturbe (ou trompe) le consommateur. En effet, pour les laits fermentés, le pourcentage annoncé, 10 % par exemple, correspond effectivement à dix grammes de matière grasse pour cent grammes de produit total. Mais s’il s’appelait fromage frais, le pourcentage affiché passerait à 55 % de matière grasse (chiffre rapporté au poids sec, soit dix grammes de matière grasse pour dix-huit grammes de matière sèche). La mention fromage est donc éventuellement bannie par les fabricants, car elle oblige à afficher un chiffre de graisse plus grand que si elle n’y figure pas. Le tour de passe-passe est particulièrement efficace.

Comme en témoigne l’extraordinaire succès d’un « fromage blanc » qui a choisi de ne pas mettre le mot « fromage » sur l’étiquette. Il échappe par conséquent à la législation : il est affiché à 20 % de matière grasse. Mais le chiffre se réfère au poids total, humidité comprise. Sur les linéaires des supermarchés, il est au milieu des autres fromages blancs, dont certains, à 20 % comme lui, apportent en réalité beaucoup moins de graisses par cuillère. La différence est énorme. Malgré cela, les consommateurs fébriles de leurs lignes, benêts, choisissent ce vrai-faux 20 %, en saluant la prouesse technique qui les rend si onctueux. Ce « fromage » blanc ne les fait sûrement pas maigrir, car, de plus, ils le sucrent souvent copieusement ! En fait, ils en prennent trois ou quatre fois plus que d’un succulent fromage authentique, qui apporte la même quantité de graisse, et dont ils se privent avec un zèle masochiste.

Les fromages sans graisse, sans cholestérol, sans sel. Et pourquoi pas sans lait ? Des omelettes sans œuf ? Une vaste foutaise (sauf bien sûr pour quelques malades dont la pathologie est bien déterminée). C’est uniformiser les goûts par le bas, c’est-à-dire vers l’absence de goût et la diminution des variétés, perspective intéressante pour les grandes entreprises, mais meurtrières pour les artisans. C’est donc perdre une partie du patrimoine culturel. La gastronomie, la cuisine familiale sont des arts : résumer les fromages à quelques pâtes molles aux goûts chimiques standardisés, c’est un peu comme réduire toute la veine créatrice de nos peintures à quelques feuilles de papier passées au pistolet. C’est enfin prendre le consommateur pour un immature, comme s’il ne savait pas comprendre que deux fois moins de Saint-Nectaire valent aussi bien qu’une portion de « machin chose » qui s’auto-acclame bon pour sa santé. Pour le goût, c’est infiniment plus. Deux pincées de gruyère râpé (quinze grammes) gratiné sur les endives, le riz, les pâtes ou le chou-fleur donnent un air de fête au repas. Le gruyère râpé est une providence pour les cordons-bleus de la nouvelle cuisine… allégée.

Comme si le consommateur n’était pas capable de comprendre que ces acides gras polyinsaturés que l’on veut rajouter d’office dans son fromage, il peut très bien les trouver tout seul dans certains allégés qu’il doit impérativement savoir reconnaître dans la jungle des présentoirs de supermarchés. Il les aura sûrement en ajoutant une excellente huile dans sa salade ou, mieux encore, un mélange d’huile qui tient compte des dernières données scientifiques.


SAVOIR COMPTER

Sans être, toutefois, obligé de dégainer la calculette.

Le faux-filet ou la côte de bœuf contiennent tous les deux environ 20 % de protéines. Mais ces morceaux contiennent des quantités très différentes de lipides : environ 5 % dans le faux-filet, contre 15 % environ dans la côte. Pour chaque gramme de protéines apporté par le faux-filet, vous ne consommez qu’un quart de gramme de lipides, ce qui est très raisonnable. En revanche, pour chaque gramme de protéines apporté par la côte de bœuf, vous consommez plus d’un gramme de lipides, ce qui peut être néfaste pour votre poids. Pour compliquer les choses, la teneur des viandes en graisses est très variable selon la bête, les régions, les saisons.

De même, un camembert détient une teneur en protéines d’environ 18 %, mais avec également 26 % de lipides, ce qui signifie que, pour un gramme de protéines consommé, cet aliment apporte un gramme et demi de lipides. Il ne faut donc pas se précipiter les yeux fermés sur tous les aliments riches en protéines : certains sont déconseillés du fait de leur richesse en lipides.

Une réduction apparemment peu importante en calories peut masquer une diminution conséquente en graisse. Prenons un exemple : le bleu de Bresse à 70 % de matières grasses fournit trois cent cinquante kilocalories par portion de cent grammes. S’il est allégé, à 25 % de matières grasses, il apporte deux cent vingt kilocalories, trois fois moins de lipides, mais seulement un tiers de calories en moins ! La différence est due au fait que le fromage est une source importante de protéines, qui, elles aussi, comptent dans le calcul des calories. Heureusement, les aliments riches en protéines et autorisés à volonté sont très nombreux.

Il faut savoir choisir, compter et lire les étiquettes, car, comme nous le rappelle la journaliste Martine Allain-Regnault, des différences énormes peuvent apparaître d’une marque à l’autre, d’un contenant à l’autre. À cinq cents calories de différence par jour (en plus ou en moins), on peut grossir ou maigrir. Ces cinq cents calories peuvent très facilement être prises insidieusement… ou évitées : on les trouve dans quatre-vingt-dix grammes d’amandes, de cacahuètes salées, de chips, cent grammes de saucisson, deux cents grammes de pâté en moyenne. Certaines rondelles de saucisson sont minces, petites, les autres larges ou épaisses, plus ou moins grasses. Dans tous les cas, elles se mangent à l’unité, qui n’a pas toujours la même valeur calorique. Quant aux pâtés, certains « coûtent », selon les marques, cent soixante calories aux cent grammes, d’autres quatre cent soixante aux cent grammes. Cela vaut la peine de le savoir et de choisir le meilleur rapport quantité-qualité-prix calorique.

Mais attention ! Résumer la valeur des aliments à leur densité calorique est un raisonnement trop simpliste. En effet, les sucres sont uniquement de l’énergie potentielle. En revanche, les protéines et certains lipides (les acides gras polyinsaturés) ont un intérêt plastique qui est absolu. Il est partiellement inadapté de mesurer en termes de calorie des nutriments qui ne feront pas de l’énergie mais de la structure. Bien plus, les calories ne disent jamais quel est leur accompagnement en minéraux et en vitamines.

Gare aux escroqueries pures et simples qui affirment que tel aliment apporte autant de calories qu’un verre de lait ou qu’un morceau de bœuf. L’équivalence d’énergie est une chose, celle des nutriments en est une autre !

Les matières grasses ne doivent pas apporter plus d’un tiers de la ration calorique. Soixante à quatre-vingts grammes de lipides par jour correspondent respectivement à cinq cent quarante et à sept cent vingt kilocalories. Souvent la ration est dépassée, ce qui provoque un excès de calories. Ces soixante à quatre-vingts grammes sont aisément fournis par vingt à trente grammes de beurre ou d’aliments similaires, plus deux bonnes cuillerées à soupe d’huile végétale et vingt à trente grammes de matière grasse « invisible ». Ces dernières sont obligatoires, incontournables (sauf restrictions volontaires très sérieuses) car elles sont contenues dans les aliments (cinquante grammes de camembert en contiennent dix grammes ; cent grammes de côte de bœuf, quinze grammes ; un steak, moins de cinq grammes).

Car il ne faut pas oublier de raisonner en portion utilisée : cent grammes de fromage frais à 20 % de matière sèche et… 45 % de lipides (une petite portion vite avalée) apporte autant de graisses (environ neuf grammes) que cinquante grammes de camembert ou trente grammes de gruyère, des fromages qui sont aussi à 45 % de lipides.




SAVOIR DISCERNER

Bien qu’ils soient d’excellents aliments (les lentilles n’ont-elles pas une incontestable antériorité biblique ?), les légumes secs ont mauvaise réputation, surtout auprès de tous les candidats à l’amaigrissement. Il existe, en fait, une certaine confusion entre les légumes secs eux-mêmes et les plats dans lesquels ils sont intégrés. Le petit salé aux lentilles et le cassoulet sont effectivement des plats succulents mais très gras, qui doivent être évités sinon proscrits au cours d’un régime. Mais ce ne sont ni les lentilles ni les haricots secs qui sont responsables de cette richesse en graisse. En revanche, les charcuteries et les sauces incorporées à ces plats ont des teneurs en lipides souvent très élevées. Dès lors, les légumes secs, cuisinés différemment, ne doivent plus être rejetés aussi catégoriquement.

Un plat tout préparé, dit « basse calorie », peut se révéler néfaste si le peu de calories qu’il recèle est constitué de sucre rapide ou de gras saturé, sans vitamines, minéraux, protéines ni acides gras essentiels. Il apporte imperturbablement de « mauvaises calories vides ».

Pourquoi se jeter sur les amuse-gueule qui sont souvent des crève-cœur (au sens propre) ou de tristes bouchons d’artères potentiels, trop gras, trop salés et trop sucrés ?

Quel que soit le mode de cuisine ou de cuisson utilisé, il est toujours obligatoire de suivre une règle fondamentale : ajouter des corps gras les plus insaturés possibles. Il convient aussi d’éviter les corps gras saturés et leur utilisation pour les fritures par exemple. Prenons comme modèle le légume le plus consommé en France : la pomme de terre. Nature, elle contient 0 % de matière grasse ; frite elle en contient 10 % ; chip elle est inondée par 40 % de matière grasse ! En d’autres termes, cuite à l’eau, elle apporte quatre-vingts kilocalories pour cent grammes (l’énergie est apportée par des glucides). En ajoutant un peu de beurre allégé au moment de la consommation, l’apport énergétique total se situe autour de cent kilocalories pour cent grammes. Mais lorsqu’elle est frite, sa valeur énergétique atteint quatre cents kilocalories pour cent grammes ! La simple utilisation de corps gras au cours de la cuisson a multiplié par cinq la valeur énergétique de la pomme de terre, et pire encore, cette augmentation des apports caloriques est liée uniquement à l’ajout de lipides souvent très saturés, les mauvais. Autre exemple : la courgette en beignet apporte quinze fois plus de calories que celle qui est cuite à la vapeur…

Par ailleurs, il faut absolument retenir que le chauffage en cuisine n’a jamais saturé une huile insaturée. Seule la chimie du laboratoire peut le faire. En revanche, la température excessive peut parfois oxyder, dénaturer ou détruire partiellement les acides gras polyinsaturés.

 

Il faut savoir bien piloter son corps avec des énergies judicieuses, car l’alimentation occidentale la plus courante est pathologique et déséquilibrée. En effet, la répartition des apports énergétiques dans notre alimentation est caractérisée par trois grands problèmes majeurs :

— une surconsommation de lipides, qui représentent à peu près 40 % des apports énergétiques des Français, alors qu’ils devraient se situer autour de 30 % ;

— une surconsommation de sucres rapides, qui représentent 20 à 25 % des apports énergétiques des Français, alors qu’ils ne devraient pas dépasser 10 % ;

— une sous-consommation d’amidons, qui représentent seulement 20 à 25 % des apports énergétiques des Français, alors qu’ils devraient atteindre 40 %.

Or ces trois déséquilibres, non seulement augmentent les risques d’obésité, mais ils sont également les principaux responsables des maladies cardio-vasculaires et de mille autres maux supplémentaires.




SAVOIR LIRE

Toutes les instances, avec une constance digne d’éloge et une apparente totale inefficacité, conseillent au public de manger moins de corps gras saturés et moins de sucres. Mais le législateur n’oblige pas l’industrie à faire figurer sur les étiquettes l’information relative à la teneur de ces matières dans les produits commercialisés. Dans ces conditions, faire du choix de la santé le choix le plus aisé est une véritable gageure, un exploit que peu réalisent. C’est manifestement inadmissible.

L’étiquetage nutritionnel, normalisé et clairement accessible, est incontestablement la meilleure garantie que puisse obtenir le consommateur sur la valeur nutritionnelle des produits qu’il achète. Toutes les autres mentions que porte l’emballage, et spécialement celles de nature publicitaire, peuvent être aisément biaisées, elles sont difficilement contrôlables. Seule, la composition en éléments nutritionnels (ou nutriments) peut donner lieu à des contrôles fiables, éviter les tricheries sur les noms et rendre vaines les allusions fallacieuses.

Naturellement, le consommateur doit disposer de connaissances de base lui permettant d’interpréter cet étiquetage nutritionnel, afin de l’utiliser pour le choix de ses aliments. Un des arguments contre la diffusion de cet étiquetage était précisément « qu’il ne disait rien » au consommateur, puisque celui-ci ne possédait pas de données suffisantes sur ses besoins nutritionnels. C’était le serpent qui se mordait la queue.

Aussi, si vous devez faire des erreurs nutritionnelles, au moins que ce soit par plaisir, et non par ignorance.

 

Il convient également de faire attention aux administrations, rouleaux compresseurs, qui peuvent se montrer néfastes tout en pensant bien faire. Des exemples ? Le foie gras, les fromages, les saumons. Une commission européenne propose de supprimer l’obligation d’indiquer l’origine du produit, tout en imposant la référence à une norme sanitaire. Résultat : le consommateur sera justement rasséréné sur la qualité du produit qu’il achète. Mais il sera dans la totale ignorance du terroir qui l’aura élaboré. Les fameuses AOC, les appellations d’origine contrôlée – les cordons rouges qui satisfont les cordons-bleus – doivent être soigneusement protégées. Pourquoi ne pas les étendre à tous les aliments ? Ils ont, en effet, montré leur efficacité dans les vins. En effet, qu’un aliment soit à l’abri de la salmonelle ne garantit pas qu’il ait bon goût. S’il n’est pas toxique, il n’est pas sûr qu’il donne une bonne santé.

Il faut se prendre en charge, mais le fardeau doit et peut être léger. Grâce à l’information.




LE SUCRE QUI ENGRAISSE

Comment faire infailliblement du gras ? Réponse : en mangeant du sucre. En morceau, dans les gâteaux, dans les boissons sucrées (dans un litre de soda il y a… jusqu’à trente morceaux de sucre) et dans les nectars, au nom si délicieux, qui sont en fait des jus de fruits dilués par de l’eau et du sucre (car, il est vrai, non consommables en l’état, trop pulpeux ou trop acides) ! Ce sont de mauvais sucres, dits rapides, car l’intestin les absorbe immédiatement, le sang en est saturé. Le corps n’en a pas besoin : ils sont donc convertis en réserve, en graisses disgracieuses et redoutables. Mais le sucre fait sécréter de l’insuline, qui appelle à nouveau le sucre : quelques instants après l’organisme a faim, il redemande du sucre, et l’enfer esthétique et médical commence. Le sucre est la ruine de la santé… et de la Sécurité Sociale. N’a-t-on pas estimé qu’il fait aux États-Unis deux cent mille nouveaux obèses tous les ans ? En attendant de les rendre cardiaques.

Forme et santé dans votre assiette, et non pas malgré votre assiette. Les célèbres boissons sucrées prétendument rafraîchissantes ne deviennent-elles pas « light » ou « diet », culpabilisées d’avoir engendré des millions d’obèses ?

Cet exécrable sucre dit rapide, c’est-à-dire le morceau de sucre, est aussi présent dans les petits pots pour les bébés. Par exemple, un pot de bœuf contient, dans cent grammes, deux à trois fois moins de protéines qu’un morceau de viande de même poids ; il est additionné de trois à dix grammes de sucre (alors que la viande n’en possède qu’un petit demi-gramme). En moyenne, la quantité de sucre y est excessive : elle fournit entre le tiers et le quart des calories. Il ne faut pas oublier que ceux-ci, hélas, sont aussi ajoutés aux fruits. Aux États-Unis, il existe une corrélation manifeste entre l’obésité et la consommation des petits pots ; sans parler des perturbations de l’apprentissage aux goûts et aux consistances, provoquées par ces aliments uniformément « moelleux » et trop sucrés. Le cerveau n’apprend pas à se mettre à table.

Très schématiquement, comment se manifeste l’obésité ? Par l’intermédiaire de deux mécanismes principaux. Le premier est l’augmentation du nombre de cellules qui emmagasinent les graisses (les adipocytes) ; le deuxième est l’accroissement de leur taille : elles regorgent alors de graisses. La multiplication de ces cellules s’arrête dans le très jeune âge. Si les petits enfants reçoivent une alimentation trop « riche », ils augmenteront le nombre d’adipocytes. Maigrir ultérieurement sera toujours difficile, car ces cellules déjà trop nombreuses resteront vivaces et goinfres ; dès qu’elles sont vidées, elles n’ont en effet de cesse de se remplir à nouveau.

Malheureusement le métabolisme des corps n’est absolument pas démocratique, les gènes sont injustes. Car certaines personnes, bien que peu voraces, acquièrent une silhouette ronde ; alors que d’autres, dont la fourchette est active et pesante, restent minces. Mais on ne se rend compte de l’injustice du patrimoine biologique qu’après l’excès, quand il est trop tard.

Les rapports les plus laxistes des autorités les moins fermes demandent impérativement que la consommation en sucres rapides soit divisée par deux, au moins ! Et que soit augmentée celle des sucres lents qui délivrent petit à petit le sucre, fioul de l’organisme, sans à-coup, sans surcharge.

Réduire de moitié la consommation de sucres rapides (les remplacer par des céréales, des pois, certains féculents) augmenterait le potentiel de notre alimentation. Cela garantirait tout au moins un approvisionnement plus juste en vitamines et sels minéraux.




ASSASSINS DE LA FÉMINITÉ

Les terroristes. Au cours de l’évolution de l’homme, quand des communautés commencèrent à s’établir, les femmes rondes étaient les mieux protégées contre la famine ; elles avaient une meilleure santé et pouvaient donc porter plus facilement, ou plutôt moins difficilement, des enfants sains. Leur tissu adipeux leur permettait d’affronter les famines, les guerres, les migrations forcées ou les transhumances et autres catastrophes naturelles. Les graisses animales se retrouvaient dans leur lait. Aussi la génétique millénaire du corps féminin n’est-elle pas préparée à engendrer des « sacs d’os », plus ou moins androgynes ou asexués, ces mannequins, ou supposés tels, sans sexe ni forme, sans saveur ni charme, que nous présentent avec obstination les magazines et les publicités. Notons d’ailleurs perfidement qu’à l’âge des mannequins, chez la majorité de femmes, la cellulite n’est pas si fréquente…

Depuis que les arts existent, et jusqu’à une date récente, les symboles de la fertilité prenaient très souvent la forme de femmes énormes ! Rubens au pilon, aux gémonies ? Bernard Buffet sur la cimaise ? Curieuse civilisation qui veut affiner ses silhouettes au prix de mille difficultés et qui achète l’image des corps féminins les plus ronds pour des sommes inimaginables. Silhouette ? Un nom commun dérivé d’un nom propre. Monsieur Silhouette fut un ministre de Louis XIV pendant quelques années. Son passage fut si rapide que seul est resté dans la mémoire un contour vague et fugace.

Il n’en reste pas moins vrai que le tissu adipeux constitue 97 % des réserves énergétiques de l’organisme humain.

Il ne faut pas se laisser impressionner par les arguments des spécialistes du marketing, qui cherchent en réalité à susciter des besoins plus narcissiques que nutritionnels, qui jouent plus sur la peur (du cholestérol et autre terreur du maillot de bain) que sur l’éducation alimentaire. À côté des quotidiens et des mensuels, Henri Joyeux, un médecin nutritionniste, a calculé que cinq cent trente-sept livres ont été publiés en France depuis 1945 pour aider les gens à maigrir ! « La panse qui pense » de Paul Valéry, dans Mon Faust, a toute une éducation à faire. Prévention n’est pas privation : c’est perspicacité.






Sondages : le consommateur ne fait pas choux gras

Socle de l’inquiétude du monde médical et de la Sécurité Sociale : neuf millions de Français auraient trop de cholestérol. Sans parler des enveloppés, des gros, des obèses… Mais pour tempérer cette frayeur, force est de reconnaître que la mortalité coronarienne en France est trois fois plus faible que celle observée aux États-Unis et dans la plupart des pays d’Europe du Nord, alors même que la quantité de cholestérol moyenne dans le sang ne semble pas très différente.

Curieusement, une majorité (60 %) de Français s’estime très bien ou assez bien informée sur les maladies et les risques cardio-vasculaires. Près de la moitié d’entre eux (48 %) pense bien connaître le cholestérol et les conséquences de son taux excessif. Mais seulement 6 % des Français donnent en priorité trois facteurs de risque sanitaire : tabac, hypertension et hypercholestérolémie. Dans le domaine médical, 62 % des personnes interrogées peuvent citer le chiffre de leur pression artérielle, 18 % connaissent leur quantité de cholestérol dans le sang (la cholestérolémie) et 11 % leur taux sanguin de sucre (la glycémie).

Exemple de sondage simplificateur mais révélateur (publié par le journal « le Quotidien du médecin ») : « Si vous aviez trop de cholestérol dans le sang et si on vous préconisait un régime, quel aliment supprimeriez-vous en premier ? » Les réponses sont intéressantes. En tête : les charcuteries (30 %), puis le beurre (16 %), les sucres et les pâtisseries (12 %), l’alcool (11 %), curieusement 2 % seulement pensent aux fromages et aux laitages (alors que sur les étalages les 0 % font fureur !). Mais 8 % supprimeront les œufs (le cholestérol !). Enfin, inconscience dangereuse, 6 % élimineront les huiles.

Pour les charcuteries : d’accord. D’autant que celles qui sont proposées dans les supermarchés ressemblent de plus en plus à de la graisse stabilisée, incolore (ou presque), inodore et sans saveur. Mais pourquoi se refuser le jambon sec du charcutier de nos provinces ? Pourquoi se priver d’une noix de beurre dans la poêle ou encore mieux, dans la purée ? En revanche, le beurre caché dans les pâtisseries n’est pas recommandable ; s’il est remplacé par des graisses végétales, saturées ou hydrogénées, l’intérêt de la substitution est discutable. C’est la pâtisserie trop grasse et trop sucrée qu’il faut supprimer. Gâteaux et sucres rapides, voilà le danger. L’alcool : passé le premier verre de vin rouge du repas, il est à proscrire absolument.

Quant au fromage, richesse de nos traditions et de nos cuisines régionales, le consommateur ne le considère pas comme coupable. Intuitivement, il a en partie raison : ses graisses saturées forment, avec le calcium dont il est riche, des agglomérats que les chimistes appellent « savons » et qui ne seraient pas absorbés par l’intestin, comme le signale Serge Renaud, un chercheur de l’INSERM. Ce faisant, incidemment, le fromage n’apporte pas autant de calcium qu’on veut bien le dire.

 

Si maintenant on demande « A quoi pensez-vous lorsqu’on vous parle de matière grasse alimentaire ? » 26 % des Français affirment qu’elles sont dangereuses pour le cœur et les artères, 17 % pensent qu’elles entraînent l’obésité, 12 % seulement savent que certaines sont utiles, 12 % connaissent l’existence de graisses cachées et de graisses visibles et 8 % affirment qu’elles sont nécessaires à l’équilibre nutritionnel. C’est la démonstration d’une dangereuse ignorance.

D’autant que, curieusement, ceux qui allient les lipides au plaisir de la bonne cuisine sont à peine deux fois plus nombreux que ceux qui prétendent que les graisses ont mauvais goût et rendent la cuisine indigeste.

Heureusement, une personne interrogée sur deux sait définir le mot « essentiel » (indispensable au fonctionnement normal de l’organisme et apporté dans l’alimentation). Mais elle est incapable d’en tirer profit, car elle ignore le nom des nutriments essentiels, et, a fortiori, ne sait pas où ils sont. Les lipides sont connus pour être saturés, insaturés, ou polyinsaturés ; mais le manichéisme culturel et médiatique distingue deux classes : celle qui augmente le cholestérol sanguin, et celle qui le diminue.

 

Récemment, en mars 1987, une équipe de diététiciens a examiné les plateaux-repas de plus de mille cinq cents clients d’un restaurant en libre-service. Pour 5,1 % d’entre eux seulement, l’équilibre alimentaire était respecté ; les 94,9 % restants présentaient à des titres divers des déséquilibres et manifestaient une préférence pour les fritures, la viande et les pâtisseries. Pourtant, les différents plats proposés permettaient de composer aisément des menus équilibrés !

Première explication probable : le comportement des consommateurs ne se modifie que lentement. Deuxième explication évidente, l’information sur les apports nutritionnels est encore très insuffisante, pour ne pas dire absente. Interrogées dans un centre social, rapporte une nutritionniste, Christine Thoulon-Page, deux femmes sur trois ne connaissent pas les conditions d’équilibre d’un menu. Quatre sur cinq ignorent l’équivalence protéique viande-œufs-lait-poisson. Elles ne sont pas choquées par un repas constitué de charcuterie, viande en sauce, fromage et flan aux œufs….

La situation est grasse, mais pas désespérée.


L’ALPHABET DE L’UTILISATEUR LIPIDISTE

Pour que les mots, eux aussi, ne soient pas indigestes.

La santé est le bien le plus précieux. Notre corps est une merveilleuse machine confiée à la sagacité de notre cerveau, sans mode d’emploi ni adresse de réparateurs spécialisés. Mais le mystère n’est pas total, les pinceaux de lumière de la biologie, de la biochimie, de la nutrition doivent nous permettre de l’éclairer. La nutrition est une science, une technique comme une autre qui nécessite un minimum de vocabulaire. N’est-il pas foncièrement anormal qu’en général nous ayons la connaissance de plus de mots pour identifier les pièces de notre voiture que celles de notre corps ?

On désigne sous le nom de corps gras les denrées alimentaires qui ont subi un traitement pour séparer la partie grasse des autres composants. Certains sont d’origine animale : le beurre, le saindoux (graisse de porc fondue), le suif, la graisse de poisson. D’autres sont d’origine végétale : huile d’olive, de colza, de soja, d’arachide, de tournesol, et bien d’autres encore. Si l’on tient compte des graisses consommées par les ménages, l’industrie alimentaire et la restauration, 47 % sont animales et 53 % sont végétales. D’ailleurs la consommation mondiale de matières grasses est de l’ordre de soixante-treize millions de tonnes. La France figure parmi les plus gros utilisateurs : légèrement plus d’un million et demi de tonnes par an. Ce qui représente pour chaque citoyen, par an, et bien sûr en moyenne : six litres d’huile, six kilos de beurre et deux kilos de margarine.

Il ne faut pas oublier que les corps gras ne sont pas uniquement contenus dans les produits alimentaires : en effet, plus d’un million et demi de tonnes d’acides gras sont utilisés annuellement dans le monde pour préparer des savons, des détergents, des produits cosmétiques, des plastiques, des peintures et des vernis.

Mais les habitudes alimentaires changent, le marché des corps gras est en évolution constante, de nouveaux produits apparaissent, d’autres, qui avaient connu une expansion injustifiée sont heureusement en régression. La situation évolue vers des produits diversifiés, mixtes, des mélanges, car l’élaboration d’une alimentation équilibrée dépend des besoins de l’organisme (qui sont de mieux en mieux connus), du comportement des consommateurs et des produits offerts par l’industrie. Les progrès des technologies devraient permettre de faciliter l’équilibre de l’alimentation, il convient donc que le consommateur soit apte à déterminer le caractère utile ou parfois trompeur, voire nuisible, de ce qui lui est proposé.




DANGEREUSEMENT CACHÉS OU VISIBLEMENT EFFICACES ?

Les corps gras sont essentiellement composés de lipides, puisque précisément leur préparation a eu pour but d’isoler la partie lipidique. Ce sont les graisses visibles, souvent appelées « libres », celles que l’on ajoute volontairement dans la cuisine ou dans la préparation industrielle de diverses nourritures. Mais il ne faut pas oublier que des graisses entrent aussi dans la constitution intime de bien des aliments. Par opposition aux précédentes, elles sont dites « liées » ou « cachées ». Il est vrai qu’il faut, dans nos pays occidentaux, manger moins gras. Mais sans discernement, les consommateurs réduisent les lipides visibles, ce qui est une erreur ; alors que bien souvent, ne sachant pas où ils se trouvent, ils ne touchent pas aux lipides cachés, dont beaucoup sont mauvais, parce que saturés.

 

Les lipides cachés représentent à peu près la moitié de notre consommation lipidique quotidienne. Il s’agit soit des lipides de constitution des différents aliments (viandes, produits de la mer, œufs, lait, fromages, fruits oléagineux, etc.), soit des corps gras qui ont été incorporés à la préparation de biscottes, pâtisseries, plats cuisinés industriels, et aussi biscuits, ce qui est souvent ignoré…

Suivant les aliments, les teneurs en lipides sont variables. Au sein d’une même catégorie, les taux peuvent être différents (lait entier, ou écrémé, poissons maigres ou gras, fromages divers…). Enfin, il faut aussi tenir compte de l’importance quantitative d’une portion courante. Ainsi, dans un repas, une viande comme le bœuf bourguignon (portion cent vingt-cinq grammes environ) peut apporter davantage de lipides qu’un fromage réputé « gras » (portion de trente grammes…). À bon gastronome salut ! Lorsque l’on mange un œuf au plat, on ingère les lipides de constitution de l’œuf, qui représentent 12 % du poids, auquel s’ajoute le corps gras de la cuisson : le beurre contient 82 à 84 % de lipides, les margarines autant, les huiles 99 %. Les viandes de mammifères ou de poissons ont des quantités variables de graisses selon le morceau, la saison et le lieu.

On ne réalise donc généralement pas assez l’importance des lipides cachés que l’on consomme. Henri Dupin, Professeur au Conservatoire National des Arts et Métiers, a calculé la quantité de lipides invisibles absorbés en même temps que cinquante kilocalories protéiques, et ce, pour des produits très divers : le pain apporte deux kilocalories lipidiques, comme les pommes de terre cuites à l’eau ; les haricots verts dix kilocalories lipidiques ; les œufs, quarante-huit ; le camembert, cent vingt ; le jambon mi-gras, cent trente ; la viande de bœuf, cent cinquante.

Les lipides visibles sont les corps gras d’assaisonnement, de préparation et de cuisson. Ce sont ceux que l’on doit et peut choisir. Comme les précédents, ils se différencient les uns des autres par la nature de leurs acides gras et les proportions dans lesquelles ceux-ci se trouvent associés. C’est cette répartition qui détermine l’intérêt nutritionnel des corps gras.

 

Les corps gras riches en acides gras saturés apportent des calories sans intérêt particulier pour l’organisme. Par ailleurs, ils provoquent une augmentation du taux de cholestérol sanguin et accroissent ainsi le risque de maladies cardio-vasculaires. Il est indispensable d’en limiter au maximum la consommation, car ces acides gras saturés représentent actuellement plus de 60 % de nos apports en lipides, alors qu’ils ne devraient pas dépasser 30 %. Il y a deux acides gras saturés principaux d’inégale agressivité : le premier est l’acide palmitique qui est unanimement rejeté, le deuxième est l’acide stéarique, à l’encontre duquel les nutritionnistes ont un avis nuancé. Par ailleurs, notre consommation globale de lipides est très supérieure à nos besoins tels qu’ils sont définis par les chercheurs et les nutritionnistes : les lipides couvrent plus de 40 % de nos besoins énergétiques alors qu’ils devraient se situer entre 30 et 35 %. Ainsi, au total, nous consommons presque trois fois trop d’acides gras saturés, ce qui est manifestement très exagéré. D’une façon générale, ce sont les aliments d’origine animale (viande, lait) qui sont les plus riches en acides gras saturés, avec une exception très importante : les poissons, dont les chairs et les huiles comportent aussi de grandes quantités d’acides gras polyinsaturés. Mais il ne faut pas oublier que certains produits d’origine végétale sont également très riches en acides gras saturés : l’huile de coprah, l’huile de palme, les graisses du cacao.

En fait, l’ennemi, surtout en restauration rapide, est le bain de friture : frites, poissons, oignons bien gras, saturés et sur-salés, beignets tout aussi gras mais sucrés de surcroît.

Tout le monde fait-il bien la différence entre les graisses cachées et celles qui sont visibles ; les cachées, où sont-elles ? Le manichéisme qui affirme que la graisse végétale est bonne (car insaturée) alors que celle qui est animale mauvaise (car saturée) est partiellement inexact. De plus, il est très simpliste de ne parler que des graisses animales : les fritures végétales sont détestables quand elles sont faites avec des huiles saturées, alors que les graisses contenues dans la chair de cheval ou celle de poulet sont moins saturées qu’on ne le pense. Supprimer les graisses visibles, telles que les huiles insaturées, est une effroyable méprise, car elles apportent les éléments essentiels (acides gras, vitamines) dont l’organisme a un besoin absolu pour se construire et pour se renouveler. Il convient donc de garder en mémoire que certaines huiles végétales, riches en acides gras polyinsaturés, essentiels, sont absolument indispensables pour fabriquer et maintenir la vie. Aucune n’étant parfaite, un mélange d’huile s’impose donc. Le premier, excellente innovation, a été commercialisé tout récemment.




LES GRANDES FAMILLES

Les lipides sont des milliers, mais ils sont répartis en quatre grandes familles d’inégale prolixité. Elles s’appellent glycérides, phospholipides, sphingolipides et stérols.

 

Parmi les glycérides, les plus connus sont les triglycérides. La glycérine (appelée par les chimistes glycérol) est un sirop visqueux de saveur sucrée, d’où son nom qui vient du grec glukuas signifiant doux. Toutes les femmes qui utilisent la pilule connaissent les glycérides, puisqu’il ne faut pas qu’ils soient en quantités trop grandes dans le sang pour qu’elles puissent adopter ce moyen anticonceptionnel. Tous les hommes qui craignent pour leur cœur et leurs artères suivent l’évolution de leurs triglycérides avec attention.

Les triglycérides constituent 98 % des lipides de réserve des mammifères, 99 % des lipides végétaux. Ils sont en fait constitués de maillons, un peu comme une main qui ne posséderait que trois doigts, ou un édifice qui serait bâti avec une pierre et trois poutres. La pierre, la paume est constituée par le glycérol, les poutres ou les doigts sont des acides gras, saturés ou insaturés. Si ces glycérides sont amputés d’un doigt, ils s’appellent diglycérides (il leur reste deux acides gras) ; s’ils le sont de deux, ce sont les monoglycérides (il ne leur reste qu’un seul acide gras).

Le nombre et la nature des acides gras définissent donc la nature du glycéride. Qui sont-ils ?

En fait, chaque acide gras pourrait être comparé à un collier de perles non bouclé. En effet, si l’on compare les atomes de carbone à des perles, les différents acides gras ressemblent à des colliers qui contiennent généralement de six à vingt-quatre perles, selon le type de lipides. Si l’on pousse un peu plus l’imagination, il faut attribuer à ces perles quatre crochets en sachant que chacun va vouloir s’accoupler avec un autre, ce qui détermine trois types d’acides gras bien différents :

— ceux où chaque perle est accrochée à deux autres perles, comme une farandole : ce sont les acides gras saturés ;

— ceux où, dans la farandole, deux perles se lient avec deux crochets : ce sont les acides gras monoinsaturés ;

— ceux où plusieurs couples de perles sont associés avec deux crochets, ce sont les acides gras polyinsaturés. Tous les crochets qui restent libres serrent celui de l’hydrogène qui n’en a qu’un seul.

Chaque graisse est définie par les caractéristiques des colliers qui la composent : elle sera mono-insaturée ou polyinsaturée si elle contient des quantités importantes d’acides gras monoinsaturés ou polyinsaturés.

Ainsi sont définies les principales familles d’acides gras :
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Les acides gras sont donc eux-mêmes divisés en quatre sous-lignées : celle des acides gras saturés (qui comprend une bonne dizaine d’individus), celle des acides gras monoinsaturés (qui en comprend aussi une bonne dizaine, dont le plus populaire est l’acide oléique, la gloire de l’huile d’olive), celle des acides gras de la famille linoléique et celle des acides gras de la famille alpha-linolénique. Ces deux dernières familles sont issues de deux acides gras essentiels qui ne sont pas synthétisés par le corps humain, ni d’ailleurs par celui de n’importe quel autre mammifère, les acides linoléique et alpha-linolénique, fabriqués par les végétaux supérieurs. On les trouve dans les huiles végétales, mais aucune d’elles n’apporte la proportion idéale : leur mélange est nécessaire.

 

Autrefois, le mélange des deux acides gras essentiels s’appelait vitamine F. Mais, en fait, il ne correspondait pas à la définition d’une vitamine, qui impose trois critères simultanés : être organique, être indispensable à la vie, être apporté à l’organisme en quantité très faible. Les acides gras polyinsaturés répondent en effet aux deux premiers critères, mais pas au troisième : il en faut des quantités importantes.

Ce sont les américains Georges et Mildred Burr qui, en 1929, mirent en évidence le fait que certains lipides avaient un rôle autre qu’énergétique : ils forgèrent le concept d’acide gras « essentiel » pour désigner ceux qui sont indispensables à la survie et à la croissance des mammifères. Très rapidement, on en vint à privilégier dans ce rôle surtout l’acide linoléique au détriment de l’acide alpha-linolénique. La découverte de la filiation entre l’acide linoléique et l’acide arachidonique et celle des prostaglandines qui en dérivent accentua encore ce déséquilibre. La tendance se renversa un peu avec l’essor des techniques d’analyse biochimique et la connaissance de la structure des membranes biologiques : le rôle primordial des acides gras polyinsaturés des deux familles dans le maintien des propriétés physico-chimiques et biologiques de ces structures s’en trouva précisé, et plus particulièrement celui des acides gras polyinsaturés issus de l’acide alpha-linolénique. C’est ainsi qu’à partir des années 1975, les recherches s’orientèrent vers l’étude du rôle de chacun de ces deux acides gras et de leurs dérivés respectifs dans des tissus spécialisés, comme le cœur, le foie, les testicules. Leur rôle se trouva remis en question avec l’étude des conséquences d’une carence en acide alpha-linolénique sur le développement cérébral et rétinien.

 

Un acide gras saturé participe difficilement à des réactions chimiques, comme son nom l’indique : satur en latin signifie rassasié. Les acides gras saturés sont chimiquement verrouillés, réagissent peu, s’accumulent. En revanche, un acide gras sera d’autant plus fragile qu’il est plus insaturé : il s’oxyde facilement, il rancit. Les graisses insaturées sont celles qui ont la meilleure valeur biologique, mais elles doivent être protégées contre l’oxydation : leur meilleur protecteur est la vitamine E.

 

Le cholestérol, de réputation si désastreuse, est pourtant absolument indispensable à la vie : toutes les membranes cellulaires en contiennent, certaines membranes cérébrales en possèdent des quantités très importantes. Il est aux deux tiers fabriqué par le foie ; seul un petit tiers vient de la nourriture.

Dans l’organisme, c’est le noyau de base d’hormones aussi indispensables que variées (corticoïdes, hormones sexuelles), de vitamines (vitamine D), de sels biliaires (nécessaires pour l’assimilation des graisses). En réalité, c’est une substance vitale car elle participe à 10 % du poids déshydraté du cerveau, elle isole nos nerfs sur des centaines de kilomètres et elle contribue à la fabrication de l’enveloppe de nos dizaines de milliards de cellules.

Le cholestérol ? Ni trop peu, ni trop, le bienfait des membranes. Qui l’eût cru ? À une extrémité de la chaîne du vivant, les bactéries n’ont pas de cholestérol dans leurs membranes. À l’autre, le cerveau : ses membranes, en particulier la myéline, en sont les plus riches. Il en perd un cinquième au cours du vieillissement : cause ou conséquence, bienfait ou préjudice ? Le cholestérol contrôle efficacement la fluidité des membranes : les propriétés électrophysiologiques des membranes neuronales peuvent être totalement annihilées par une augmentation de leur contenu en cholestérol. Il a même été dit que l’apprentissage, chez le rat du moins, provoque une diminution du cholestérol neuronal. À l’inverse, les inhibiteurs de la synthèse du cholestérol pourraient perturber aussi le fonctionnement cérébral, si le médicament peut passer la formidable ligne de défense qui sépare le sang et le cerveau : la barrière hématoencéphalique.

Le cholestérol est chargé de tous les maux, c’est un peu le bouc émissaire. Mais c’est aussi l’arbre qui cache la forêt. On parle du bon et du mauvais cholestérol, raccourci saisissant et bâclé. Comme s’il y avait d’une part, une molécule gracieuse, avenante, appétissante, utile et sympathique ; et d’autre part, une autre molécule, le couteau entre les atomes, le faciès agressif et repoussant, sanguinaire ! Ces termes de mauvais et de bon cholestérol s’appliquent au cholestérol qui est véhiculé dans l’organisme, et non pas à celui qui est ingéré dans les aliments. En fait, il n’y a qu’une seule molécule, mais elle est potentiellement mauvaise quand elle est destinée aux artères qu’elle va boucher. En revanche, elle est bonne quand au contraire elle revient des artères pour être détruite ou réutilisée par le foie. Comment revient-elle ? Grâce à un taxi, que l’on appelle HDL : en réalité, c’est le transporteur, un éboueur, qui est bon, efficace ! Par ailleurs, dans le sang, le cholestérol est uni à un acide gras pour former un ester du cholestérol ; cet acide gras a lui aussi son importance.

Mourir de faim n’est pas un moyen d’éliminer son cholestérol ! La croix, le cholestérol et la bannière, la santé bouffée aux mythes !

 

Les phospholipides, eux, constituent le squelette des membranes cellulaires dans tout l’organisme. Comme les triglycérides, ce sont des constructions à trois doigts (ou à trois poutres). L’un d’eux n’est pas un acide gras, mais un dérivé du phosphore, lui-même lié à d’autres molécules (que les spécialistes appellent éthanolamine, choline, sérine, inositol, par exemple) et qui donne en fait l’identité du phospholipide. En fait, absorber besogneusement du phosphore ne sert à rien pour les membranes, pas même pour celles du cerveau, car il faut qu’il soit intégré dans les ensembles complexes que constituent les phospholipides, de fabrication difficile et exigeante. De plus, son excès dans l’alimentation conduit à une chute de l’absorption du calcium par le tube digestif.

Deux phospholipides ont reçu des noms de baptême : les lécithines, trouvées en quantité importante dans le jaune d’œuf (en grec lekithos signifie précisément jaune d’œuf), et les céphalines présentes, comme leur nom l’indique, dans le cerveau (que l’on appelle aussi encéphale).

La mécanique cérébrale est bien huilée, elle ne grince pas, quand les phospholipides ont des doigts sveltes, souples et efficaces, quand ils possèdent de bons acides gras polyinsaturés.

Dernière famille très confidentielle, qui constitue une secte très influente, celle des sphingolipides. Pas de glycérol, mais, à sa place, de la sphingosine, parfois du phosphore, toujours des acides gras, souvent des sucres. La présence des sucres fait de ces molécules les véritables signes d’identification à la frontière des cellules, ils constituent leurs « empreintes digitales » ; ils donnent, par exemple, leur définition aux groupes sanguins.




COMPRENDRE POUR VIVRE MIEUX

Une chaîne de mots aux maillons plus ou moins bien accrochés : le cholestérol, l’alimentation, la santé, les maladies cardio-vasculaires.

Car ces maladies cardio-vasculaires demeurent toujours la première cause de décès : deux cent mille environ, chaque année, soit plus du tiers de la mortalité générale. La fin de la vie est inscrite dans la génétique de la majorité des individus, par usure précoce ou par vieillissement inéluctable des structures. Toutefois, au cours de la période allant de 1975 à 1985, les troubles cardio-vasculaires, mieux maîtrisés et combattus avec plus d’efficacité, ont frappé de plus en plus tardivement.

Une étude précise de ces maladies, qui se montrent très meurtrières à partir de quarante-cinq ans, atteste que les infarctus fatals du myocarde ont, en moyenne, diminué chez l’homme de 11 %, et de 30 % chez la femme. Une baisse encore plus spectaculaire se manifesterait avec les accidents vasculaires cérébraux, parmi lesquels les obstructions des artères. Elle serait de 35 % chez l’homme et, chez la femme, de 40 %. Cette réduction s’expliquerait par l’apparition de nouvelles thérapeutiques, notamment un contrôle actif de l’hypertension artérielle, du diabète, de l’obésité, par une meilleure hygiène de vie, par une réduction de la tabagie. Il serait très souhaitable que les pouvoirs publics osent enfin lancer une véritable politique de santé publique en s’attaquant réellement, avec des armes plus efficaces que des discours grandiloquents pétris de bonnes intentions, aux grands maux que constituent le tabagisme et l’alcoolisme. Il conviendrait de mettre un nez critique dans les publicités aussi tapageuses que trompeuses ; de résister à des lobbies aussi riches que puissants. Il faudrait sans doute ne pas subventionner certaines industries agro-alimentaires, quelques secteurs agricoles, moribonds ou nuisibles alors que d’autres, porteurs d’avenir et de santé sont ignorés. Ainsi l’état sanitaire des Français que présente le rapport du Ministère de la Solidarité et de la Santé serait sûrement meilleur.

L’éducation de la classe politique reste à faire. En effet, l’Académie de Médecine ne s’est-elle pas récemment déclarée inquiétée (le mot est faible) par une phrase d’un rapport de la commission d’enquête du parlement européen traitant des problèmes de la qualité de la viande. La monstrueuse sentence est la suivante : « Les scientifiques s’intéressent aux faits. Les politiques prennent en compte la perception que le public a des faits. Ces deux concepts sont incompatibles. » Aux larmes citoyens ! On peut difficilement cacher plus honteusement son ignorance, son manque de détermination dans la recherche sinon de la vérité, du moins du bon sens ; on ne peut pas être plus irresponsable, donc plus dangereux. La victoire de l’apparence sur la réalité.
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Changeons notre attitude face à la santé : nous passons la première partie de notre vie dans une indifférence totale à son égard et la seconde dans la peur de la perdre. Ce n’est pas la bonne santé qui nous préoccupe, mais la mauvaise qui nous effraie. Ce n’est pas le bien-être qui fait rêver, mais la maladie qui fait peur. Et nous nous empressons de nous en remettre à toutes les modes et aux technologies médicales et agro-alimentaires grâce auxquelles « nous évitons de faire l’expérience de notre propre vie ». Nous ne devons pas subir les techno-mutants, mais assumer les contraintes alimentaires de notre corps. La cuisine est d’ailleurs là pour transmuter ces contraintes en agrément.

Le droit le plus élémentaire du corps à la disposition du cerveau et du cerveau au service du corps est le droit à la santé. L’exercice de ce droit oblige à un devoir : l’acquisition d’une certaine culture médicale et alimentaire, indispensable à notre épanouissement physique et mental, pour éviter les pièges parfois tendus lors de la promotion d’aliments ou de plats dits cuisinés, pour retrouver le sens d’une gastronomie qui ne cède pas à une diététique chagrine, mais nous donne accès à la variété des aliments indispensables à notre joie, à notre santé.

Apologie de la graisse ? Ah, les graisses ? Non, allégresse des huiles1 et d’une multitude d’aliments.











1. De la fourche à la cuillère : deux organismes complémentaires gèrent de façon remarquable les relations entre les producteurs d’oléagineux et les utilisateurs, en passant par les industriels ; ils initient des recherches pour améliorer la valeur-santé, la qualité et la productivité des végétaux ; ils conseillent les agriculteurs. Il s’agit du Centre Technique Interprofessionnel des Oléagineux Métropolitains (le CETIOM, dirigé par Émile Choné) et de l’Organisation Nationale Interprofessionnelle des Oléagineux (l’ONIDOL, dirigé par Jean-Paul Jamet).
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Les inégalités sont flagrantes. Mais 'y aurait-il pas quelque part, un rapport entre le codt
de santé excessif et les mauvaises habitudes alimentaires?
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