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Avant-propos

Le but de ce livre est d’offrir aux personnes qui utilisent des huiles végétales un manuel pratique.

ALIMENTAIRE OU COSMÉTIQUE ?

Alimentation, gastronomie, cosmétique ou diététique ? La première idée est de séparer l’alimentaire de la cosmétique, mais la réalité nous montre qu’une même matière première, un même produit a des applications différentes. La réponse doit partir du tronc commun à l’ensemble des huiles végétales.

OLÉAGINEUX OU LIPIDES ?

Ce tronc commun est représenté par les plantes qui fournissent les huiles avec leurs graines, noix ou pulpes : les oléagineux que les botanistes savent nous décrire. Mais dès qu’il s’agit de leur relation à l’homme, le nom d’« oléagineux » change et les chimistes parlent de « lipides ». Notre réponse doit englober les deux langages et passer constamment d’une science à l’autre.

CONSEILS D’APPLICATION INFANTILES OU HERMÉTIQUES ?

Les notices des produits cosmétiques, diététiques ou alimentaires disponibles dans le commerce laissent une impression de ritournelle. Les photos, le graphisme et les promesses de résultats l’emportent sur les explications. Alors que notre santé est en jeu, le marketing est roi ; mais, surtout, une infantilisation de l’argumentation laisse à penser que toutes les huiles sont hydratantes ou pénétrantes, miraculeuses ou précieuses.

Sorties de leur environnement exotique et publicitaire, elles entrent ensuite dans le cercle fermé des experts qui s’affrontent à coups de pourcentages, d’oméga-3 et de conseils nutritionnels, aussi illisibles que confus quand ils ne sont pas contradictoires.

L’objectif est de mettre à la disposition du lecteur un outil pour comprendre, expliquer les enjeux et les dessous d’un système. Le consommateur doit pouvoir se forger une opinion dans un débat souvent faussé.

Je me suis appuyé sur un concept et une méthode permettant d’aborder le sujet des soins. Si je n’en revendique pas la paternité car ils sont aujourd’hui dans l’air du temps, cet ouvrage est le premier complètement articulé autour d’eux. Il s’agit d’un concept « structure/soins » et d’une méthode pratique d’utilisation des huiles végétales.

LE CONCEPT « STRUCTURE/SOINS »

Il est basé sur les deux types d’actions d’une huile végétale. À l’opposé l’une de l’autre, elles ont le mérite d’une logique abordable par chacun.

Une huile végétale agit de deux manières : soit en structurant, soit en soignant. Le rôle d’actifs structurants provient de ses acides gras. Représentant 99 % de son poids, ils sont souvent les briques de nos membranes, le matériau de base d’un métabolisme, influant sur tous les organes de notre corps. Ils sont les parpaings des murs de la maison.

L’autre action est menée par des « combattants » qui, s’ils ne représentent que 1 % du poids de l’huile, sont les actifs capables de soigner. Ils sont transportés par les acides gras et sont souvent la carte d’identité de l’huile, la richesse ramenée de la plante originelle. Précurseurs des médicaments, ils influent sur le métabolisme soit en inhibant, soit en sublimant la multitude de transformations qu’est la vie.

MÉTHODE PRATIQUE D’UTILISATION DES HUILES

Cette méthode est plutôt une démarche. Compte tenu de l’étendue des possibilités offertes par les huiles végétales, dans les deux types d’actions abordées ci-dessus, la solution à notre problème de choix est de passer par la case « fonction ». En effet, si nous prenons le soin de comprendre comment agit une huile et si nous comprenons ses différentes fonctions, il est beaucoup plus aisé de faire le bon choix. J’ai donc pris le soin de décrire toutes les fonctions et les propriétés des huiles végétales. En abordant les différents problèmes rencontrés dans la vie de tous les jours, il suffit de se poser la question : « Quelles sont les fonctions dont j’ai besoin pour résoudre ce problème ? »

Cette démarche proactive me semble capitale pour éviter les raccourcis qui entraînent les erreurs et sclérosent notre capacité de raisonner. Si mon enfant a un érythème fessier, je cherche une fonction apaisante ou une fonction anti-inflammatoire : je me dirige vers l’huile de calendula ou le beurre de karité suivant le degré de gravité.

LE PLAN CHOISI

Notre choix s’est donc porté sur un plan plus classique pour élaborer cette référence méthodologique.

L’histoire des huiles

L’histoire est révélatrice de la situation d’aujourd’hui et la première partie trace la vie tumultueuse des huiles qui ont toujours accompagné l’homme.

Qu’est-ce qu’une huile ?

La deuxième partie aborde la théorie. Le produit qui est sur votre table ou dans votre salle de bains est à la croisée de la botanique et de la chimie, servi (ou desservi ?) par une technologie de plus en plus poussée et surtout en relation intime avec la santé. Définitions, botanique, étymologie, fabrication, transformation nous permettent de cerner les réalités concrètes des huiles.

Bien utiliser les huiles végétales

La troisième partie porte sur les pratiques autour de l’huile et son rapport à la cosmétique (jeunesse et beauté), la diététique (bien-être et santé), la gastronomie (plaisir et gourmandise) et la médecine (prévention et soins).

« Je digère et j’assimile », « J’examine et je trie », « Je supprime », « Je construis », etc. sont autant de mises en situation.

Les huiles végétales de A à… : les fiches

Une fois les bases posées, la partie centrale est constituée des fiches. Certaines huiles sont peu courantes, mais vous pouvez les rencontrer dans la formulation d’un produit cosmétique ou dans une argumentation. D’autres font partie des classiques. Nous avons adopté l’ordre alphabétique français.

Quelles solutions pour quels problèmes ?

La dernière partie revisite les huiles sous l’angle des problèmes de santé. Elle présente l’originalité de commencer par décrire toutes les fonctions des huiles végétales, comme indiqué ci-dessus. Notre rapport à la santé a été faussé depuis que ce mot a perdu sa spécificité. La santé, la bonne, est de notre ressort, de notre responsabilité. L’absence de santé nous conduit chez le médecin. C’est toute la grandeur de ce métier de savoir lutter contre la maladie et rétablir la bonne santé. Raison de plus pour ne pas ennuyer les généralistes avec nos bobos, mal-être et stress qui encombrent leurs consultations.

LE TON, LE PROPOS ET LES OBJECTIFS

L’ouvrage est polémique, mais chaque assertion des « enquêtes » est sous-tendue par des documents. La société civile a aussi le droit de se défendre. Et, surtout, il faut arrêter de culpabiliser les propos alternatifs sous l’argument fallacieux : « Mais peut-on faire autrement ? »

Les huiles raffinées représentent 85 % de la consommation. Il existe un équilibre économique, culturel, sanitaire basé sur cette réalité. Mon objectif n’est malheureusement pas de le changer. Mais est-ce une raison pour se taire ? Je veux simplement dire à ceux qui veulent entendre : « C’est une erreur : vivez autrement, apprenez à choisir votre alimentation et vos produits de soins. » Et le jour où nous serons plus nombreux, la société changera et cela se fera dans tous les domaines où, soi-disant, « on ne peut pas faire autrement ».

Pour conclure cet avant-propos, je reprendrai la phrase de Paul-H. Mensier en disant que cet ouvrage est loin d’être complet et que, dans l’interminable course de relais que constitue le travail humain, je me suis contenté de saisir le témoin que me tendaient d’un passé plus ou moins lointain Henri Jumelle, Julius Lewkowitsch, George S. Jamieson, Paul Le Cointe, Thomas Percy Hilditch, P. Laurent, Celestino Pesce, Émile Perrot, et tant d’autres dont les ouvrages trônent sur mon bureau.

Loin de moi l’idée de me comparer à ces savants chimistes et botanistes – je ne suis ni l’un ni l’autre. Il existe aujourd’hui des universitaires, des praticiens, des ethnologues, des médecins qui ont un niveau d’expertise incomparable et qui poursuivent ce travail admirable.

Mais j’espère avoir transcrit la lecture d’un homme engagé dans la vie du XXIe siècle avec l’indépendance nécessaire pour pourfendre qui de droit, et le recul par rapport aux différentes disciplines abordées pour rechercher la transversalité chère à Edgar Morin et l’envie de rendre ces informations disponibles à tous ceux qui souhaitent se prendre en charge.







« Et Dieu dit : Voici que Je vous donne
toute herbe portant semence à la surface
de toute la Terre, et tout arbre qui a en
lui le fruit d’arbre portant semence ; cela
vous servira de nourriture. »
La Bible, Genèse

Introduction

En 1957, Paul-H. Mensier écrit son Dictionnaire des huiles végétales. Il y définit quelques milliers d’huiles.

Lorsque, avant une conférence, il m’arrive de demander que l’on me cite quelques huiles, j’obtiens une dizaine de réponses seulement. J’aimerais, avec cet ouvrage, combler ces lacunes et répondre à ceux qui s’interrogent sur les bienfaits des huiles.

Il faut commencer par expliquer ce qu’est une huile, de quelle plante elle est issue, quelle est sa structure et quels actifs elle véhicule, avant d’affirmer qu’elle a une fonction bénéfique, voire indispensable.

L’exposé des méthodes de fabrication facilitera la compréhension des exigences qualitatives.

Le passé récent mettra en lumière les dérives communes à de nombreux secteurs de notre société, y compris la production des oléagineux. Nous poserons la question des prédispositions de notre organisme aux nouveaux fléaux.

Pourquoi ? Parce que, aujourd’hui, les travaux scientifiques « pointus » explicitent l’action d’une plante, d’une huile, ou de tel actif. Mais il est utile de décoder le propos, d’identifier le commanditaire, de comprendre les raisons de la recherche. Trop souvent, des raisonnements spécieux assoient les conclusions des études. Les indispensables recoupements et références à des auteurs non inféodés au monde industriel révèlent une information artificieuse. Il faut, en effet, toujours garder à l’esprit qu’une grande partie de la recherche scientifique est financée par l’industrie.

L’accès à une information diversifiée et les nombreuses passerelles entre spécialités, autrefois cloisonnées, permettent aujourd’hui un travail de synthèse.

Ainsi, on peut appréhender le cheminement des molécules de soins, issues du végétal, transportées par l’huile, pour participer à une fonction de l’organisme.

On peut comprendre la construction des membranes de nos cellules par l’apport de structures indispensables, provenant de la photosynthèse, et de la fabrication des chaînes de carbones dans les plantes.

Ce livre défend une hygiène de vie basée sur une expérience personnelle. La gageure est d’exposer aussi clairement que possible des données complexes au moyen de simplifications, de schémas et de tableaux synoptiques. Le but est d’en faire une pratique abordable par chacun.

Communiquer, c’est partager un vocabulaire ; or, quand l’Agence de sécurité alimentaire traite des « apports nutritionnels conseillés » en grammes de lipides ou de protides, nutritionnistes, diététiciens, médecins suivent ses recommandations – mais qui d’autre comprend ce discours et met en œuvre un tel programme ?

La santé est un état d’équilibre dont le fonctionnement est complexe. Quand survient le déséquilibre, l’homme devient « patient » et s’en remet à celui qui sait. Le sorcier-guérisseur d’aujourd’hui porte blouse blanche ; il applique son savoir pour rétablir une bonne santé au moyen de potions chimiques remboursables. Plus le fossé s’élargit entre celui qui est censé tout savoir et celui qui ne veut rien savoir, plus le système de santé est menacé.

Le Dr Alain Jacquet voulait créer, dans les hôpitaux, un poste de médecin « explicateur » pour trouver les mots et partager avec le patient analyse, doutes et projet de rétablissement. Sans cette rencontre entre celui qui veut comprendre et celui qui tente d’expliquer, sans ce vocabulaire commun, obligatoirement technique, il y a peu de chances pour que nous puissions apprendre à conduire notre véhicule « santé » avec prudence et efficacité. Sans chercher à comprendre toute la complexité des organes du moteur, il faut un mode d’emploi et un guide d’entretien.

L’ambition de cet ouvrage est de proposer quelques clés pour expliquer l’utilisation des huiles végétales et des corps gras, qui représentent tout de même un tiers de notre alimentation et donc une partie conséquente de nos rapports, bons et mauvais, avec la santé.
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L’huile dans l’histoire de l’humanité

La lampe à huile de Lascaux date du XVe millénaire avant J.-C. La lampe apparaît très tôt, dans les usages courants et les rituels. Elle fait partie de ces technologies primaires, « apparues dès le commencement, par pur instinct », comme l’écrit Joseph Delteil dans La Cuisine paléolithique. Il en est probablement de même pour l’utilisation du silex : elle semble s’être pratiquée instinctivement dans toutes les civilisations naissantes.

L’usage de l’huile pour éclairer la nuit des temps laisse présager une date fort reculée pour sa fabrication. De probables torches résineuses il ne reste aucune trace ; cependant de nombreux vestiges archéologiques attestent de l’existence plus tardive de lampes et permettent ainsi de dater l’apparition d’une huile lampante. Dans certaines régions, comme en Mésopotamie, fut utilisée une huile minérale : le naphte.

Hors de cet usage pratique, nous ignorons quand l’homme préhistorique s’est nourri de ce précieux liquide. Nous pouvons imaginer, par exemple, lors de la cuisson d’une viande, la curiosité et l’intérêt de cet humain observant la fonte et le crépitement de la graisse sur les braises, puis la perception étonnée qu’il a des caractéristiques physiques de la transformation opérée sous ses yeux…

Le feu, la lumière, la magie, les rituels sont associés à l’huile, dans notre inconscient collectif.

La symbolique de l’huile, couplée à la symbolique du feu, élève les huiles au rang des instruments du sorcier ou du grand prêtre.

À quel moment l’homme organise-t-il une fabrication d’huile végétale ?

On situe le début de l’agriculture entre 500 et 10 000 ans. La fabrication de l’huile d’olive est attestée par l’apparition des premiers moulins, vers 6 000 av. J.-C. en Asie Mineure. Les meules, moulins, pressoirs servent à la fabrication du vin, de l’huile d’olive, mais aussi d’autres graines oléagineuses comme le lin, le sésame, la nigelle, voire la cameline.

L’HUILE EN ÉGYPTE ET DANS L’ANTIQUITÉ

Dès 5 000 avant J.-C., l’Égypte et l’Asie Mineure entrent dans l’histoire avec respectivement les hiéroglyphes et les systèmes d’écriture cunéiforme en Mésopotamie, pendant que l’Europe enchaîne les âges du métal. Le passage d’une civilisation de chasse et de cueillette à une civilisation sédentaire d’agriculture établit l’usage de l’huile. Elle est couramment fabriquée. L’huile de nigelle ou cumin noir accompagna Toutankhamon dans sa tombe. (Aujourd’hui encore l’Égypte produit cette huile vierge.) Les huiles de moringa et de sésame étaient présentes. De Néfertiti à Cléopâtre, les reines égyptiennes ont promu la cosmétique par l’usage d’onguents, de baumes et d’huiles.

L’HUILE AU MOYEN ÂGE

L’huile traverse l’histoire, dans toute la diversité des graines, des fruits secs et des spécificités locales.

Byzance transmet ces pratiques au monde arabe. Oribase compile soixante-dix livres de médecine vers 350 de notre ère. La tradition est ininterrompue, les utilisations médicinales s’améliorent : Hippocrate, Galien, Dioscoride, Avicenne, chaque culture participe à l’élaboration de l’histoire de la médecine.

Au XIIe siècle, avec toute sa prescience, l’abbesse et « phytothérapeute » Hildegarde de Bingen, grande utilisatrice d’huile d’olive, prescrit aussi l’huile de noix : « L’huile pressée des noix est chaude et engraisse la chair de celui qui la mange, et rend ses pensées joyeuses » (les effets des oméga-3 sur l’humeur seront reconnus en 1980).

La graine de scutellaire, utilisée au Moyen Âge contre les migraines et la dépression, donne une huile siccative, riche en oméga-3. Les autres continents ne sont pas en reste. Les Cherokee se servent aussi de la scutellaire, et plusieurs noix contenant des oméga-3 sont consommées en Afrique.

Le Moyen Âge se caractérise en Europe par une revitalisation du tissu social. La mise en valeur des campagnes par le labeur et l’esprit d’organisation des bénédictins et des cisterciens optimise la production agricole et la transformation des produits.

Cette diversité dans l’utilisation des produits agricoles en général et des oléagineux en particulier, à l’échelon du village, durera jusqu’au milieu du xxe siècle. Elle permettra aux populations – en dehors des guerres, des épidémies et de la mortalité infantile – de vivre en relative bonne santé.

Il y a encore 50 ans, l’Europe avait une organisation de la production agricole qui prenait ses racines au Moyen Âge. Notre nutrition était proche de celle de cette époque.
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