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Préface


Ce livre est une vraie pépite. Peu de personnes dans le domaine francophone de l’alimentation ont entendu parler de Gyorgy Scrinis. Pourtant, son ouvrage, dans sa version anglaise, a contribué à un changement colossal dans le monde de la nutrition depuis sa sortie, en 2013. Il dénonce magistralement comment nous avons réduit l’acte de manger à celui d’ingérer des «nutriments» en seulement quelques décennies.


La remise en question des faits et gestes de Big Food demande une certaine ouverture d’esprit. Préparez-vous à voir sous un autre angle le monde français de la nutrition, dans lequel les vieilles idées ont la peau dure. La France, pays de l’alimentation traditionnelle, des petits plats, avec ses campagnes et ses marchés, berceau (avec d’autres régions) du régime méditerranéen… C’est un peu tout cela qui nous vient en tête quand on pense «alimentation» dans notre pays. Big Food joue même de plus en plus sur ce côté «tradi»: on fabrique en France, on soutient les agriculteurs, blablabla… Mais en réalité, malgré notre industrie agro-alimentaire très puissante, les produits et les pratiques n’ont plus rien de traditionnel. Les restaurants français servent même jusqu’à 70% de plats réchauffés fabriqués en usine. Nous avons des armées d’ingénieurs, dont j’ai fait partie du fait de ma formation (avant de bifurquer vers la santé publique), pour nous fabriquer une alimentation de plus en plus ultra-transformée, délétère pour notre santé et celle de notre planète.


En fait, cette image d’Épinal renvoyée par la France n’aide en rien. Les Français, faut-il croire, ont oublié comment bien manger. On en devient malades, et pendant ce temps, les diététiciens-nutritionnistes – certains à la botte de Big Food – nous aident à compter les calories, les graisses, le sucre, le sel… Pas question pour eux de remettre en question les produits et les pratiques de l’industrie; au contraire, on garde une place bien au chaud pour les lobbys de la viande, les fast-foods et autres entreprises dans les congrès de nutrition français… C’est tout cela aussi que dénonce Gyorgy Scrinis: le réductionnisme nutritionnel.


L’industrie a sa part de responsabilité, mais n’oublions pas que nos gouvernements, qui s’appuient (parfois) sur des travaux scientifiques eux-mêmes très réductionnistes, sont complices du problème. Le slogan «Manger, bouger» est une aberration, car les maladies que l’on développe en ingérant de l’ultra-transformé ne disparaissent pas en bougeant trente minutes par jour. Le Nutri-Score – bien qu’ayant pu servir à un instant T – n’est plus adapté face aux aliments ultra-transformés. Il faudrait créer des logos alertant sur le degré de transformation – logos qui ne permettraient plus à des sodas zéro sucre d’avoir un Nutri-Score A ou B…


Heureusement, sur un autre continent, des pays leaders comme le Mexique ou le Brésil, prennent les choses en main et remettent en question notre approche réductionniste de la nutrition et de la santé – qu’on ne devrait plus appeler «nutrition» d’ailleurs, parce que manger ne se limite pas à ingérer des nutriments. Je suis sincèrement convaincue que le changement viendra de ce côté de l’Atlantique: dénoncer les dérives de l’industrie et agir pour une alimentation saine, redonner aussi une place centrale aux individus, à leur santé et à celle de notre planète de manière honnête et désintéressée. Et non pour nous vendre de nouveaux produits toujours plus ultra-transformés (les «0%», «moins de sel», etc.), afin que le pouvoir bascule du camp de l’industrie et des professionnels de santé vers celui des individus et du bien commun, et que chacun ait le droit à une alimentation adéquate et saine.


La France s’ouvre à ces idées. Grâce aux travaux et aux communications du Dr Anthony Fardet, qui contribue à vulgariser le rôle de l’ultra-transformation des aliments dans la dégradation de notre santé ainsi que les dangers du réductionnisme, militant pour une approche plus holistique de l’alimentation. Signalons que le dernier Programme national nutrition santé (PNNS) mentionne (enfin!) le degré de transformation des aliments. Grâce aussi aux recherches de l’université Paris 13 qui sont à l’avant-garde dans le domaine de l’alimentation santé en s’appuyant sur la grande cohorte NutriNet-Santé.


C’est tout cela dont parle Gyorgy Scrinis dans Les Dérives de la nutrition. Il était grand temps que le public francophone ait accès à ce joyau de connaissance.


Mélissa Mialon
Professeure associée en business (Trinity Collège Dublin)
Auteure de Big Food & Cie (Thierry Souccar Éditions)




Introduction


L’édition française de l’ouvrage Nutritionism: The Science and Politics of Dietary Advice est l’occasion de présenter les évolutions dans le domaine de la nutrition depuis la première publication de l’ouvrage en anglais, en 2013. Ce livre montre que le réductionnisme nutritionnel, que je qualifie de nutritionnisme, a été le paradigme dominant de la science de la nutrition au cours du siècle dernier. Le nutritionnisme se caractérise par une focalisation réductrice sur les nutriments, plutôt que sur les aliments et les modèles alimentaires. Il se définit également par la décontextualisation des nutriments sans tenir compte des paramètres alimentaire, diététique, social ou écologique. Ce paradigme a encadré la recherche scientifique, les recommandations nutritionnelles, les régimes amaigrissants et le marketing alimentaire et a également été, dans une certaine mesure, intégré par le grand public dans de nombreux pays, notamment aux États-Unis. Je décris les changements dans la façon dont les nutriments et les aliments ont été compris au fil du temps, depuis les premières préoccupations concernant les carences en certains nutriments particuliers dans les aliments et les régimes alimentaires, jusqu’à la période actuelle du «nutritionnisme fonctionnel» et l’aspiration à une «nutrition optimale» et à des «aliments fonctionnels» capables d’améliorer la santé.


L’ouvrage examine à la fois les limites scientifiques et la politique du nutritionnisme, notamment la manière dont ce paradigme scientifique a été façonné par des intérêts commerciaux particuliers et les a servis. À bien des égards, le paradigme du nutritionnisme a été récupéré par les différentes industries alimentaires, qui ont appris à utiliser cet accent sur les nutriments pour commercialiser leurs produits. Ces industries ont également financé des recherches scientifiques pour étayer leurs affirmations1. Par exemple, les fabricants des «aliments transformés-reconstitués», comme je les appelle, ont utilisé leur expertise scientifique pour concevoir et commercialiser leurs produits. Ces entreprises ont également utilisé leur pouvoir politique pour s’assurer que les gouvernements introduisaient des réglementations favorables à la commercialisation de leurs produits.2


Au cours de la dernière décennie, certains éléments du paradigme du nutritionnisme ont été remis en question par des experts de la nutrition et de la santé publique. Comme le montrent les différents chapitres, depuis le début des années 2000, l’accent a été mis sur l’étude des aliments et des habitudes alimentaires. Le rôle important de la transformation des aliments et les effets des aliments ultra-transformés sur la santé ont également été de plus en plus étudiés. Ces évolutions se reflètent dans les mises à jour récentes des recommandations alimentaires nationales, qui mettent l’accent non plus sur les nutriments mais sur les aliments et les habitudes alimentaires, et qui donnent des recommandations beaucoup plus claires sur les aliments transformés.


Des avancées importantes ont également eu lieu dans le domaine des politiques nutritionnelles et de la réglementation des aliments transformés et des environnements alimentaires. Nous sommes entrés dans une nouvelle période au cours de laquelle de nombreux gouvernements reconnaissent les limites de l’autorégulation de l’industrie et commencent à introduire des politiques qui visent à réglementer plus directement les pratiques et les produits des grandes entreprises alimentaires. Cela inclut l’adoption de nouveaux systèmes d’étiquetage nutritionnel dans de nombreux pays, ainsi que des restrictions sur la disponibilité et la commercialisation des aliments transformés riches en sucre, en sodium et en graisses.


L’un des arguments centraux de ce livre est que la science nutritionnelle dominante, et en particulier l’approche centrée sur les nutriments, n’a pas réussi à relater la façon dont les techniques de transformation alimentaire industrielle ont dégradé la qualité des aliments. Le chapitre 9 présente une alternative à cette approche centrée sur les nutriments. Il introduit un système de classification des aliments basé sur les niveaux de transformation. Trois catégories d’aliments et d’ingrédients sont identifiées: les aliments bruts/peu transformés, les aliments transformés-raffinés et les aliments transformés-reconstitués. Ces derniers sont définis comme des aliments qui contiennent surtout des composants isolés des aliments bruts et transformés par la technologie.


Parallèlement au développement du système de classification décrit dans cet ouvrage, une équipe d’experts en nutrition et en santé publique dirigée par le professeur Carlos Monteiro au Brésil a introduit le système de classification NOVA, qui comprend la catégorie importante des aliments ultra-tranformés.3 Au cours des dernières années, ce système de classification a été utilisé pour analyser les impacts alimentaires et sanitaires des aliments ultra-transformés dans de nombreux pays, dont la France.4 Ces études ont systématiquement démontré qu’il existe un lien entre la consommation d’aliments ultra-transformés et de mauvais résultats de santé. Depuis 2016, je collabore avec le professeur Monteiro et son équipe sur ces études NOVA. Bien que la classification NOVA ne soit pas mentionnée dans ce livre, les aliments «ultra-transformés» sont définis de manière très similaire aux «aliments transformés-reconstitués», et peuvent être considérés comme plus ou moins interchangeables lorsque vous lisez ce livre.


Malgré des évolutions positives, certains aspects du paradigme du nutritionnisme continuent d’encadrer une grande partie de la recherche en nutrition, des recommandations et de l’élaboration des politiques alimentaires, et surtout la commercialisation des produits de l’industrie alimentaire. On observe en effet une diffusion permanente de conseils alimentaires axés sur les nutriments hors de tout contexte ou modèle alimentaire, comme par exemple les recommandations sur les graisses saturées ou les protéines. Les scores de qualité nutritionnelle apposés sur les emballages tels le Nutri-Score en France, se fondent eux aussi essentiellement sur la composition des aliments. Ainsi, les aliments transformés sont critiqués et réglementés pour leur teneur en sucre, en sodium et en graisses, plutôt que pour leur degré de transformation. On observe également que la précision scientifique est invoquée dans des domaines nouveaux et émergents de la recherche en nutrition, tels que le microbiome, la nutrition personnalisée et les aliments fonctionnels.


Dans les derniers chapitres de l’ouvrage, j’aborde certaines manières de dépasser le nutritionnisme et d’adopter une relation différente avec les aliments, les nutriments et le corps. L’objectif n’est pas seulement de développer un autre paradigme scientifique, mais également de donner au public les moyens de développer d’autres approches de l’alimentation et de la santé et de se les réapproprier.


Je termine en remerciant les Éditions Thierry Souccar et Elvire Sieprawski pour avoir rendu possible cette édition française, Christelle Souriau pour sa traduction du texte, Mélissa Mialon pour sa préface et Anthony Fardet pour son soutien à la diffusion de ce livre auprès du public français.


Gyorgy Scrinis, avril 2022




Abréviations














	AHA


	
American Heart Association

Association américaine de cardiologie








	ALA


	
alpha-linolenic acid

acide alpha-linolénique








	AMA


	
American Medical Association

Association médicale américaine








	AND


	
Association for Nutrition and Dietetics

(formerly the American Dietetic Association)

Association de nutrition et de diététique

(auparavant Association américaine de diététique)








	BMI


	
body mass index

indice de masse corporelle








	CSPI


	
Center for Science in the Public Interest

Centre pour la science dans l’intérêt du public








	DASH


	
Dietary Approaches to Stop Hypertension

approches diététiques pour enrayer l’hypertension








	DHA


	
docosahexaenoic acid

acide docosahexaénoïque








	DHHS


	
U.S. Department of Health and Human Services

Ministère américain de la santé et des services sociaux








	EPA


	
eicosapentaenoic acid

acide eicosapentaénoïque








	FDA


	
U.S. Food and Drug Administration

Administration américaine des produits alimentaires et médicamenteux








	GI


	
glycemic index

index glycémique








	GL


	
glycemic load

charge glycémique








	HDL


	
high-density lipoprotein

lipoprotéine de haute densité








	LDL


	
low-density lipoprotein

lipoprotéine de basse densité








	NAS


	
National Academy of Science

Académie nationale des sciences








	RDA


	
Recommended Dietary Allowance

apports nutritionnels conseillés








	USDA


	
U.S. Department of Agriculture

Ministère américain de l’Agriculture











Chapitre 1


Un choc d’idéologies nutritionnelles


L’aspect de la margarine, sa couleur, son lustre et sa plasticité sont supérieurs à ceux du beurre. Son goût et sa saveur sont désormais excellents grâce à des améliorations récentes. Ses qualités nutritionnelles peuvent également être modifiées à son avantage, soit en agissant sur les constituants de la phase grasse, soit en ajoutant des additifs utiles.


Robert Feron, Margarine, 1969


La margarine a longtemps été un élément phare parmi les produits alimentaires manufacturés. Elle est non seulement capable de transformer son apparence nutritionnelle, mais également de s’adapter à des modes nutritionnelles changeantes et de charmer les experts en nutrition et les consommateurs conscients de l’importance de la nutrition.1 Les recherches publiées par les scientifiques de la nutrition au début des années 1990 sur la nocivité des acides gras trans (ou graisses trans) présents dans la margarine ont temporairement dévoilé son caractère ultra-transformé et dégradé. Pourtant, la margarine a ensuite été réinventée pour devenir un «aliment fonctionnel» sans acides gras trans et hypocholestérolémiant.


L’histoire de la margarine reflète certains des changements les plus importants des paradigmes nutritionnels survenus au cours des 150 dernières années dans trois domaines distincts: la science, la nutrition et les conseils alimentaires. Depuis son invention par un chimiste français à la fin du XIXe siècle et jusque dans les années 1960, le public a généralement considéré la margarine comme une imitation bon marché du beurre. La margarine était surtout consommée par ceux qui ne pouvaient pas s’offrir du vrai beurre. La fabrication de cette pâte à tartiner ultra-transformée impliquait de durcir l’huile végétale en reconstituant chimiquement les graisses polyinsaturées de l’huile, un processus qui produit à la fois des graisses saturées et de nouvelles formes de graisses trans. Un certain nombre d’autres ingrédients ont été ajoutés pour reproduire l’apparence, le goût, la texture et le profil nutritionnel du beurre, notamment des colorants jaunes et des vitamines A et D.


Au début des années 1960, le scientifique américain Ancel Keys, et d’autres spécialistes de la nutrition, ont trouvé les preuves d’un lien indirect entre les graisses saturées et le risque accru de maladie cardiaque. Ils ont montré que les graisses saturées augmentaient le taux de cholestérol sanguin, lequel était, à son tour, associé à un risque accru de maladie cardiaque, tandis que les graisses polyinsaturées diminuaient le taux de cholestérol sanguin. C’est ainsi qu’est née l’idée d’établir une différence entre les «bons» et les «mauvais» nutriments, et en particulier les «bonnes» et les «mauvaises» graisses. Cette distinction marqua ainsi l’émergence d’une nouvelle période nutritionnelle. Cette nouvelle théorie concernant les graisses saturées et polyinsaturées provenait d’études préliminaires, mais Keys et les autres conseillers de l’American Heart Association (AHA, Association américaine de cardiologie) étaient si convaincus par ce discours sur les bonnes et les mauvaises graisses qu’il a fini par dominer non seulement les recommandations alimentaires sur les maladies cardiaques, mais aussi le domaine de la nutrition en général.2


Cette hypothèse émergente concernant les bonnes et mauvaises graisses a séduit de nombreux scientifiques de la nutrition qui se sont mis à promouvoir les margarines fabriquées à partir d’huiles végétales riches en graisses polyinsa-turés en affirmant qu’elles étaient «plus saines» que le beurre riche en graisses saturées. Ces experts ont estimé que les effets bénéfiques des huiles polyinsaturées et les effets néfastes des graisses saturées avaient plus d’importance que les types de traitement et d’additifs utilisés pour fabriquer la margarine.


La promotion de la margarine au détriment du beurre par les experts en nutrition et les fabricants a illustré plusieurs caractéristiques et limites de ce que j’appelle l’idéologie du nutritionnisme.3 Cette idéologie a dirigé et façonné la recherche en sciences de la nutrition depuis la fin du XIXe siècle. Elle a exercé une influence croissante sur les conseils alimentaires, les réglementations sur l’étiquetage des aliments, les pratiques d’ingénierie et de marketing alimentaires, et la compréhension de l’alimentation par le public. Le nutritionnisme, ou réductionnisme nutritionnel, se caractérise par l’importance démesurée et réductrice donnée aux nutriments qui composent les aliments, pour comprendre leur bénéfice sur la santé. Le nutritionnisme se caractérise également par une interprétation réductrice du rôle de ces nutriments sur la santé. Dans certains cas, et notamment dans le cas de la margarine, cette interprétation réductrice des nutriments dissimule ou occulte les questions relatives à la qualité de la production et de la transformation d’un aliment et de ses ingrédients.


Au début des années 1960, Keys lui-même a brièvement exprimé des inquiétudes sur l’innocuité des graisses trans et des huiles végétales durcies chimiquement. Il avait en effet mené des études montrant que celles-ci semblaient augmenter le taux de cholestérol de la même manière que les graisses saturées. Mais ni Keys ni les nombreux autres scientifiques n’ont poursuivi ces recherches sur les acides gras trans. Au lieu de poursuivre dans cette voie, ils ont plutôt concentré leurs travaux sur les acides gras saturés naturellement présents dans de nombreux aliments, en particulier dans les produits animaux.


Les choses ont commencé à se gâter en 1990, lorsque deux scientifiques néerlandais ont publié une étude indiquant que les acides gras trans étaient en fait plus nocifs que les acides gras saturés, car ils augmentaient le taux de mauvais cholestérol dans le sang (cholestérol à lipoprotéines de basse densité, ou LDL4). Au cours des années suivantes, d’autres études ont été publiées par d’autres chercheurs, dont Walter Willett de la Harvard School of Public Health. Ils ont démontré l’existence d’un lien entre la consommation de graisses trans et l’augmentation de l’incidence des maladies cardiaques, ainsi que le rôle des graisses trans dans l’augmentation de l’inflammation dans le corps et d’autres effets néfastes pour la santé.5 Ces études ont directement contredit les recommandations précédentes de la plupart des experts en nutrition qui affirmaient que la margarine était une alternative plus saine que le beurre. De leur propre aveu, les experts en nutrition ont peut-être enterré trop rapidement ces recommandations alors qu’ils souhaitaient améliorer la santé cardiaque des citoyens.6 Un nouveau consensus scientifique s’est finalement dégagé autour de l’idée que les «graisses trans sont de mauvaises graisses» et qu’elles sont les pires graisses de toutes, encore plus nocives que les graisses saturées supposées «boucher les artères».


L’histoire de la margarine et des acides gras trans décrite jusqu’à présent, et les propriétés nocives des acides gras trans, doivent être assez familières à la plupart des lecteurs. Mais ce qui s’est passé ensuite illustre le peu de leçons tirées de ce fiasco des graisses trans. Plutôt que de remettre en question l’interprétation réductrice des aliments en fonction de leur composition en graisses ou en nutriments ou de la contester, la polémique sur les graisses trans est devenue une occasion pour les experts en nutrition de renforcer le paradigme du nutritionnisme. Par exemple, la qualification des acides gras trans de mauvaises graisses a été utilisée pour renforcer et développer le langage relatif aux bonnes et aux mauvaises graisses, au bon et au mauvais cholestérol, ainsi que les suppositions s’y rapportant. Les institutions de santé publique telles que l’AHA ont également utilisé la question des graisses trans pour renforcer leur campagne de longue date contre les graisses saturées, allant jusqu’à affirmer que les graisses saturées étaient les graisses les plus dangereuses parce que les gens en consommaient davantage.


Il est important de noter que l’intérêt porté aux types de graisses a maintenu l’attention des experts en nutrition et du public sur la présence ou l’absence de graisses trans dans la margarine, plutôt que sur les techniques de transformation et sur les ingrédients utilisés dans sa production. Depuis le milieu des années 1990, les producteurs de margarine et les fabricants d’autres produits alimentaires ont reformulé leurs produits. Les restaurants de fast-food ont modifié les huiles qu’ils utilisent pour la friture, afin de réduire ou d’éliminer les graisses trans. Pourtant, peu d’experts se sont interrogés ou ont alerté le public sur les nouvelles techniques que les fabricants de margarine utilisent désormais pour solidifier les huiles végétales. Peu d’entre eux ont examiné les implications pour la santé de ces techniques et ingrédients alternatifs. À la période de la «quasi-absence de graisses trans», les fabricants de produits alimentaires utilisent désormais plusieurs techniques, dont l’interestérification, le fractionnement et l’hydrogénation complète, pour reconstituer et solidifier les graisses des huiles végétales. Le procédé d’hydrogénation qui produit les graisses trans industrielles est encore utilisé dans de nombreux cas, mais il est désormais utilisé de manière à éviter ou à minimiser la création de graisses trans. Si le produit final contient moins de graisses trans, il n’est pas nécessairement moins transformé chimiquement: les graisses ont simplement été reconstituées sous une autre forme. Les graisses interestérifiées sont venues remplacer certaines des graisses trans présentes dans la margarine et d’autres produits.


Alors que la controverse sur les graisses trans se déroulait tout au long des années 1990, certains producteurs de margarine, comme Unilever, ont commencé discrètement à réduire les graisses trans dans leurs produits. Mais à peu près à la même époque, ils ont aussi développé simultanément des margarines de «qualité supérieure» «hypocholestérolémiantes» enrichies en stérols végétaux. La production de ces margarines implique l’ajout de composants végétaux ultra-transformés, parfois dérivés de pulpe de bois, à un produit alimentaire déjà fortement transformé. Ces margarines et pâtes à tartiner sont désormais autorisées à mentionner l’allégation de santé, approuvée par la Food and Drug Administration des États-Unis (FDA, Administration américaine des produits alimentaires et pharmaceutiques) indiquant qu’elles «pouvaient réduire le risque de maladie cardiaque.»7 Ces allégations de santé ne sont pas fondées sur une preuve directe que la consommation de ces variétés de margarine entraîne une réduction de l’incidence des maladies cardiaques. Elles sont fondées sur une hypothèse: celle qui établit un lien entre les taux de cholestérol dans le sang et le risque de maladie cardiaque et qui dicte les recommandations alimentaires émises depuis les années 1960.


Dans la période actuelle du nutritionnisme des aliments fonctionnels, il est dit que le consommateur peut véritablement réduire son risque de maladie cardiaque s’il consomme ces produits enrichis. Plutôt que de se contenter d’éviter les mauvais nutriments, le discours nutritionnel dominant s’est donné comme objectif d’augmenter la consommation de nutriments bénéfiques. Le nutritionnisme des aliments fonctionnels ne cherche pas seulement à ce que le consommateur reste en bonne santé, il vise également à l’améliorer en ciblant des fonctions et des processus physiques particuliers. Dans ce but, nous devons suivre les dernières études menées en matière de nutrition ainsi que les conseils des experts afin d’identifier les aliments sains ou les «aliments fonctionnels» transformés qui sont bénéfiques pour la santé. Les consommateurs sont ainsi en demande d’aliments fonctionnels. L’industrie alimentaire est bien placée pour répondre à cette demande et l’entretenir.


Science nutritionnelle réductrice et conseils alimentaires


Le fiasco des acides gras trans est l’un des nombreux exemples de retournement de situation concernant des connaissances scientifiques et des conseils alimentaires. Ces changements multiples ont affecté la perception générale du public qui estime depuis que les conseils nutritionnels changent constamment. Parmi ces revirements, on retrouve des conseils concernant le cholestérol alimentaire, les œufs, les régimes pauvres en graisses et les suppléments en bêta-carotène.8 Cependant, je ne critique pas le nutritionnisme parce que les scientifiques de la nutrition fournissent parfois des «mauvaises» informations. Je critique plutôt le nutritionnisme parce qu’il affirme qu’il existe une «bonne» réponse claire ou qu’il existe une vérité scientifique concernant les effets des nutriments sur la santé. La science de la nutrition a apporté de précieuses connaissances sur les relations entre les nutriments, les aliments et le corps, mais ces connaissances ont souvent été interprétées de manière réductrice et transformées en recommandations alimentaires réductrices sur le plan nutritionnel. Cette interprétation réductrice correspond à une décontextualisation, une simplification et une exagération du rôle des nutriments dans la santé.


Il est également important de préciser que le nutritionnisme (le réductionnisme nutritionnel), tels que je définis les concepts ici, ne se réfèrent pas simplement à l’étude ou à la compréhension des aliments en fonction de leurs parties nutritives. Si c’était le cas, alors toute la recherche scientifique sur les nutriments, et tous les conseils alimentaires spécifiques aux nutriments, seraient obligatoirement réducteurs. C’est plutôt la manière dont les nutriments ont souvent été étudiés et interprétés, puis appliqués à l’élaboration de recommandations alimentaires, à l’étiquetage nutritionnel, à l’ingénierie alimentaire et au marketing alimentaire, que je qualifie de réductrice. Cela suggère qu’il existe d’autres moyens (moins réducteurs) de développer et d’appliquer les connaissances nutritionnelles.


Les recherches scientifiques menées depuis un siècle et demi ont mis en évidence l’immense complexité des relations entre l’alimentation et la santé corporelle. Les aliments sont des combinaisons de nombreux nutriments et composants alimentaires en quantités et proportions variées. Ces nutriments peuvent interagir avec d’autres nutriments et d’autres composants de l’organisme, et les effets sur la santé d’un aliment peuvent également dépendre des autres aliments avec lesquels il est associé dans un repas. En outre, diverses techniques de transformation des aliments et divers additifs peuvent transformer de manière significative la qualité nutritionnelle des aliments bruts, et dans certains cas la réduire ou la dégrader. La compréhension des effets sur la santé de cet ensemble d’aliments, d’additifs et de techniques de transformation constitue également un défi, car la plupart des fonctions corporelles, des maladies et des états de santé sont susceptibles d’être affectés par une multitude de facteurs alimentaires et non alimentaires. Les maladies dues à une carence en un seul nutriment, par exemple, comme la carence en vitamine C qui provoque le scorbut, sont désormais l’exception plutôt que la règle dans les pays fortement industrialisés.


En dépit de la complexité de ces interactions entre l’alimentation et le corps, les experts en nutrition ont constamment confondu leur compréhension limitée et souvent très préliminaire des nutriments avec des certitudes nutritionnelles et des vérités. Au XIXe siècle, les scientifiques ont essayé de calculer la quantité précise de macronutriments et de calories nécessaires à une croissance normale et à la prévention des maladies de carence. Depuis ces tentatives, cette «arrogance de la nutrition» s’est étendue à la diffusion de conseils alimentaires irrévocables pour réduire le risque de maladies chroniques, telles que les maladies cardiaques, le cancer et le diabète. Plus récemment, les experts en nutrition ont affirmé être en mesure d’identifier les nutriments et les aliments capables non seulement de maintenir une bonne santé, mais aussi d’optimiser notre santé et d’améliorer certaines fonctions corporelles. Ce mythe de la précision nutritionnelle implique une représentation biaisée de la compréhension qu’ont les scientifiques des relations entre les nutriments, les aliments et le corps. En parallèle, les désaccords et les incertitudes qui existent au sein de la communauté scientifique tendent à être dissimulés au public profane ou à lui être présentés sous un faux jour.


L’une des principales caractéristiques du réductionnisme nutritionnel est que la compréhension des nutriments par les nutritionnistes a été systématiquement décontextualisée. Le rôle des nutriments a souvent été interprété en dehors du contexte des aliments, des habitudes alimentaires et des contextes sociaux plus larges dans lesquels ils s’inscrivent. Les experts en nutrition ont, par exemple, fait des déclarations définitives sur le rôle de certains nutriments, comme le rôle des graisses ou des fibres, indépendamment des aliments dans lesquels ils se trouvent. Souvent, ce réductionnisme basé sur un seul nutriment ignore ou simplifie les interactions qui se produisent entre les nutriments dans les aliments et dans le corps. Un lien statistique observé entre des nutriments isolés et des maladies a ainsi été transformé en une relation déterministe ou causale de façon prématurée. Des nutriments isolés sont censés entraîner directement des maladies particulières, ou du moins en augmenter le risque. Les scientifiques de la nutrition ont également eu tendance à exagérer les effets bénéfiques ou néfastes de certains nutriments sur la santé. Par exemple, les effets néfastes des graisses totales, des graisses saturées et du cholestérol alimentaire, et les bienfaits des graisses polyinsaturées, des acides gras oméga-3 et de la vitamine D, ont tous été exagérés au fil du temps, voire, dans certains cas, sérieusement erronés.


Pendant une grande partie de son histoire, la science de la nutrition a mis l’accent sur l’étude des nutriments naturellement présents dans les aliments bruts, plutôt que sur les aliments et composants alimentaires ultra-transformés et nouveaux qui se sont multipliés au cours du siècle dernier. En parallèle, les experts en nutrition ont plébiscité ou discrédité certains aliments bruts sur la base de leur profil nutritionnel, et en fonction des quantités de bons et de mauvais nutriments qu’ils contiennent. Les œufs et le beurre, par exemple, ont été stigmatisés pour leur teneur en cholestérol ou en graisses saturées.


Pourtant, les principaux changements dans les habitudes alimentaires survenus depuis le début du XXe siècle ont consisté en une augmentation de la consommation de produits ultra-transformés contenant des ingrédients très raffinés, extraits, transformés chimiquement et reconstitués. Ce n’est qu’au cours de la dernière décennie que certains de ces ingrédients et aliments transformés ont commencé à être étudiés de manière plus systématique. Par exemple, les chercheurs ont commencé à s’intéresser aux graisses trans chimiquement reconstituées seulement au début des années 1990. Jusqu’à récemment, l’étude des conséquences métaboliques précises d’une consommation élevée de sucre, au-delà de sa valeur calorique, a été négligée. Il existe également peu d’études portant sur des produits alimentaires spécifiques ultra-transformés. Au lieu de cela, les scientifiques de la nutrition ont surtout évalué les aliments ultra-transformés en se basant sur les quantités relatives des soi-disant bons ou mauvais nutriments qu’ils contiennent, comme leur teneur en vitamines ou leur manque de fibres. Mais cela ne tient pas compte de la façon dont les techniques de transformation peuvent également transformer et endommager de façon substantielle la «matrice alimentaire» d’origine, c’est-à-dire la combinaison unique de composants alimentaires et la façon dont ils sont tous maintenus ensemble dans un aliment brut.9


Depuis les années 1970, les experts en nutrition et en santé publique ont constamment transformé des connaissances nutritionnelles réductrices en recommandations alimentaires centrées sur les nutriments à l’attention du grand public. Leurs directives alimentaires et leurs conseils nutritionnels indiquaient les quantités de nutriments et de composants alimentaires particuliers qu’ils recommandaient de consommer. Par exemple, ils conseillaient de manger davantage de bons nutriments (graisses insaturées, fibres, vitamines, calcium et antioxydants) et moins de mauvais nutriments (graisses saturées, graisses trans, cholestérol, glucides raffinés et calories). Ces conseils alimentaires centrés sur les nutriments résultent inévitablement d’une simplification pragmatique et délibérée des connaissances scientifiques complexes, détaillées, nuancées ou impliquant plusieurs nutriments.


Dans les années 1980 et 1990, les directives alimentaires dominantes recommandaient de consommer des produits à faible teneur en graisses. Ces recommandations représentent l’apogée de cette interprétation simplifiée, décontextualisée et exagérée des conseils sur les nutriments uniques. La plupart des experts en nutrition et des institutions telles que la FDA étaient unanimes lorsqu’ils affirmaient que manger trop de graisses entraînait de l’obésité ainsi que plusieurs maladies chroniques, indépendamment des autres nutriments, aliments ou régimes alimentaires dans lesquels les graisses étaient véhiculées. De nombreux experts ainsi que le public ont supposé que les aliments à teneur réduite en matières grasses étaient plus sains que leurs équivalents gras. Le lait entier a ainsi été remplacé par du lait à teneur réduite en matières grasses. La qualité des aliments contenant ces graisses a été déterminée uniquement à partir de la quantité ou du pourcentage de graisses dans ces aliments. La présence naturelle de ces graisses dans les aliments bruts ou le fait qu’elles aient été ajoutées, transformées ou dégradées au cours du traitement, n’était pas pris en compte. Depuis de nombreuses années, le discours sur le régime pauvre en graisses est également remis en question par son miroir, le régime pauvre en glucides. Cependant, de nombreux partisans d’une alimentation pauvre en glucides ont également décontextualisé, simplifié et exagéré les effets des glucides sur la santé.


Les conseils alimentaires et le langage quotidien que nous utilisons pour parler d’alimentation et de santé alimentaire ont également été progressivement envahis par une multiplication de catégories et de concepts nutritionnels. Ce langage nutritionnel a systématiquement remplacé les références aux véritables noms des aliments ou à la qualité des aliments. Les experts en nutrition utilisent généralement des termes du jargon nutritionnel tels que calories vides, glucides raffinés, densité énergétique et IG élevé pour décrire le caractère nutritionnel des aliments raffinés et ultra-transformés de mauvaise qualité, tandis que les termes densité nutritionnelle et faible IG sont souvent utilisés pour désigner des aliments non transformés de bonne qualité.


La marchandisation et la privatisation du nutritionnisme


Le nutritionnisme a fourni un cadre conceptuel puissant pour transformer les nutriments et les connaissances nutritionnelles en produits alimentaires commercialisables, et modifier les pratiques de production et de consommation. Les fabricants de produits alimentaires construisent une façade nutritionnelle autour d’un produit alimentaire destinée à faire la publicité de certains des nutriments contenus dans le produit. (Pour la définition de ce terme et d’autres termes et concepts relatifs au nutritionnisme, voir l’annexe). Cette façade nutritionnelle détourne l’attention des consommateurs des ingrédients, des additifs et des techniques de transformation utilisés pour produire l’aliment. Par exemple, des céréales pour petit-déjeuner ultra raffinées contenant 38% de sucre, comme les Cocoa Krispies, sont présentées comme une «bonne source de vitamine D». Une telle promotion des avantages nutritionnels est fréquente chez les fabricants de céréales.10 Depuis le milieu des années 1990, aux États-Unis et dans d’autres pays, les autorités publiques de réglementation ont également autorisé divers types d’allégations directes de santé à figurer sur les étiquettes et dans les publicités alimentaires. Il s’agit notamment d’allégations fonctionnelles telles que «le calcium contribue à la formation d’os solides» et d’allégations de prévention des maladies telles que «les fibres solubles de l’avoine réduisent le risque de maladie cardiaque». Ces allégations de santé exagèrent encore le rôle de certains nutriments ou de certains aliments dans la cause ou la prévention de maladies et d’autres problèmes de santé.


Dans les années 1970 et 1980, des produits à teneur réduite en matières grasses, hypocaloriques et enrichis en vitamines ont été introduits. Depuis, la production s’est diversifiée et la gamme des produits alimentaires s’est développée grâce aux aliments modifiés sur le plan nutritionnel et aux ajouts de composants alimentaires qui ciblent un plus grand nombre de problèmes de santé. C’est notamment le cas de la margarine hypocholestérolémiante enrichie en stérols végétaux et du yaourt probiotique qui améliore la santé intestinale. Les experts en nutrition et l’industrie alimentaire qualifient souvent ces aliments nutritionnellement modifiés et commercialisés d’«aliments fonctionnels», car ils sont censés améliorer des fonctions physiologiques ou des affections spécifiques.


Le nutritionnisme et les intérêts commerciaux des fabricants de produits alimentaires ont actuellement une complicité étroite mais les experts en nutrition ont été relativement lents à le reconnaître.


L’industrie alimentaire a exploité la science de la nutrition de diverses manières, notamment en s’appropriant de manière sélective la recherche nutritionnelle, en finançant ses propres études et en utilisant des allégations de santé approuvées par le gouvernement pour commercialiser ses produits. Cependant, l’industrie alimentaire s’est également appropriée le paradigme du nutritionnisme, en a pris le contrôle et est devenue un élément central de son maintien, de sa domination et de sa diffusion publique. Les entreprises alimentaires ont envahi l’environnement nutritionnel, inondant l’approvisionnement alimentaire de produits modifiés sur le plan nutritionnel et d’allégations marketing. Ces informations ont accentué les inquiétudes et les besoins nutritionnels des consommateurs. Or, ces entreprises sont bien placées pour commercialiser et exploiter ces besoins. Pourtant, de nombreux experts en nutrition semblent ignorer cette appropriation du nutritionnisme par les entreprises, le nutritionnisme d’entreprise, ou semblent ne pas en être conscients.


Un choc d’idéologies


Dans les années 1980, c’est la promotion de la margarine au détriment du beurre par les experts en nutrition qui m’a amené à remettre en question cette interprétation réductrice des nutriments. À l’époque, je suivais un régime en grande partie végétarien. J’étais motivé par des préoccupations sur le bien-être des animaux et les incidences environnementales de la production de viande. Mais j’avais aussi accepté sans broncher les arguments standards des experts en nutrition et du mouvement alternatif plébiscitant les aliments bruts. Manger trop de viande était perçu comme mauvais pour la santé en raison de la teneur en graisses dont des graisses saturées. Ainsi, moins on mangeait de viande, mieux c’était.11 Mon régime alimentaire d’alors (et d’aujourd’hui encore) comprenait surtout des aliments végétaux peu transformés, y compris des aliments de base comme les lentilles, mon pain au levain fait maison et les œufs de nos propres poules en liberté.


Cependant, mon petit-déjeuner habituel, composé d’un œuf au plat sur un toast beurré de pain blanc au levain, semblait enfreindre un certain nombre de recommandations nutritionnelles, car ce repas est rempli de graisses saturées, de cholestérol et même de glucides dits raffinés. Entendre que je devais tartiner mon pain avec de la margarine à la place du beurre ne correspondait pas à l’idéologie de l’alimentation brute que j’avais adoptée. J’en suis venu à considérer cela comme une contradiction entre mon idéologie de l’alimentation brute et l’idéologie du nutritionnisme. Ce fut un choc d’idéologies sur la nutrition. La recherche scientifique et les guides alimentaires accordaient une grande importance aux nutriments. Ces recommandations alimentaires me semblaient erronées, car elles empêchaient de faire des choix alimentaires évidents. En parallèle, les fabricants de produits alimentaires faisaient la promotion de leurs aliments ultra-transformés en utilisant des allégations sur la teneur en nutriments, et l’industrie de la viande et des produits laitiers avait contourné la stigmatisation sur les graisses saturées en attirant l’attention du public sur les protéines, le fer et le calcium contenus dans leurs produits.


Ce qui m’a le plus surpris, cependant, c’est que cette idéologie du nutri-tionnisme a été peu mentionnée et peu reconnue dans la littérature savante ou populaire sur l’alimentation et la nutrition. Au cours des cinquante dernières années, peu d’experts en nutrition ont sérieusement remis en question l’importance démesurée accordée aux nutriments dans la science de la nutrition et les recommandations alimentaires.12 Les scientifiques de la nutrition ont débattu des mérites de théories nutritionnelles particulières. Les diététiciens se sont attachés à transmettre ces connaissances nutritionnelles par le biais de programmes d’éducation nutritionnelle et de conseils alimentaires. Les nutritionnistes de santé publique ont traduit ces connaissances scientifiques considérées comme acquises en politiques et stratégies de santé publique visant à modifier les habitudes alimentaires et l’approvisionnement alimentaire lui-même. De nombreux experts en nutrition, ainsi que certains mouvements d’activistes alimentaires et de consommateurs, se sont appuyés sur les théories nutritionnelles dominantes pour mettre en évidence la mauvaise qualité des aliments ultra-transformés, comme leur forte teneur en graisses ou leur manque de fibres. Ils ont également critiqué la manipulation de ces connaissances nutritionnelles par l’industrie alimentaire et leur utilisation abusive pour commercialiser leurs produits alimentaires. Des mouvements alternatifs, sont apparus pour contester l’orthodoxie nutritionnelle des hypothèses antigraisses saturées et anti-viande, par exemple les défenseurs des régimes pauvres en glucides et des régimes paléo. Mais ils se sont souvent contentés de proposer leurs propres conseils basés sur des nutriments. De temps en temps, des revues sur la nutrition ont évoqué l’accent réducteur mis sur les nutriments. L’objectif de ces commentaires était surtout de démontrer les avantages d’étudier directement des modèles alimentaires ou des aliments en particulier. Mais à part quelques exceptions notables discutées plus loin, les experts en alimentation et en nutrition n’ont pas véritablement analysé les limites et les implications du réductionnisme nutritionnel.


La critique du nutritionnisme présentée ici est le fruit de mes recherches en philosophie et sociologie des sciences et des technologies, en sciences sociales, et en sociologie et politique de l’alimentation. Cette critique s’appuie sur une perspective que j’ai développée pour comprendre comment les connaissances scientifiques et les relations technologiques reflètent les différents niveaux d’implication avec la nature.13 Par exemple, les technologies de production et de sélection agricoles peuvent être différenciées selon leur degré d’implication et de transformation de la nature au niveau organique, chimique ou génétique. Appliquée à la science de la nutrition, cette perspective met en évidence la manière dont le niveau des nutriments a été privilégié par rapport au niveau des aliments et des modèles alimentaires. Cet éclairage attire également l’attention sur le lien entre ces niveaux d’implication et l’alimentation. Ainsi, la comparaison des aliments au niveau le plus abstrait des nutriments peut discréditer ou masquer les distinctions de qualité que nous faisons au niveau des aliments, par exemple entre les aliments peu transformés ou très transformés, ou entre les aliments d’origine animale et les aliments d’origine végétale. En ce sens, cette perspective met en évidence les «effets» de l’approche nutricentrique de l’alimentation, et les analyse indépendamment des théories ou conseils nutritionnels particuliers qui sont promus.14


Le nutritionnisme en tant que paradigme et idéologie


J’ai qualifié le nutritionnisme d’idéologie et de paradigme afin d’attirer l’attention sur la manière dont il représente une façon distincte, cohérente et systématique de penser l’alimentation et la nutrition. Les concepts de paradigme et d’idéologie peuvent être utilisés pour illustrer plusieurs aspects de cette façon de comprendre et d’appréhender la nourriture et les nutriments.


Les paradigmes scientifiques sont les visions du monde, les théories explicites et les hypothèses implicites qui encadrent une discipline scientifique particulière ou un ensemble d’idées.15 Toutes les connaissances scientifiques sont générées dans des paradigmes particuliers, ou des perspectives de compréhension, qui organisent l’étude et l’interprétation du monde. Il ne peut y avoir de connaissances et de pratiques scientifiques purement objectives, sans paradigme ni d’ailleurs sans idéologie, puisque toute connaissance scientifique est nécessairement une interprétation de «faits» ou de preuves. Un paradigme scientifique peut également comprendre les technologies, les pratiques, les structures sociales et les institutions associées à un ensemble d’idées. Parallèlement au paradigme dominant d’une discipline scientifique particulière, il existe souvent d’autres paradigmes co-existants et concurrents, et il arrive de temps à autre que l’on assiste à des changements majeurs ou à des passages d’un paradigme dominant à un autre.


J’estime que le nutritionnisme est le paradigme dominant de la science de la nutrition qui a formaté la recherche scientifique au cours des 150 dernières années. Au début du XXe siècle, le nutritionnisme a commencé à s’infiltrer dans la compréhension qu’avait le public de l’alimentation, de la santé et de leurs liens. Dans les années 1970, le nutritionnisme a envahi les recommandations alimentaires et les a transformées à son image. Dans les années 1980, le nutritionnisme est devenu une stratégie dominante qui a guidé les pratiques marketing de l’industrie alimentaire. Je divise cette longue histoire de la science de la nutrition et du nutritionnisme en trois périodes historiques: la période du nutritionnisme de la quantification, la période du nutritionnisme des bons et des mauvais nutriments et la période du nutritionnisme des aliments fonctionnels. Au sein de ces trois époques, le nutritionnisme est devenu paradigme. Chacun de ces paradigmes spécifiques porte le même nom que les époques dans lesquelles ils ont été dominants, à savoir les paradigmes du nutritionnisme de la quantification, du nutritionnisme des bons et des mauvais nutriments et du nutritionnisme des aliments fonctionnels. Ces paradigmes du nutritionnisme ont défini la manière dont les connaissances nutritionnelles ont été produites, interprétées et diffusées à chacune de ces époques.


À l’époque du nutritionnisme de la quantification, qui s’étend du milieu du XIXe siècle au milieu du XXe siècle, les scientifiques de la nutrition s’attachaient à déterminer et à quantifier les nutriments présents dans les aliments et les besoins nutritionnels des organismes. L’objectif de la quantification était d’identifier les nutriments «protecteurs» nécessaires au fonctionnement et à la croissance normale de l’organisme, et surtout de prévenir les maladies dues à une carence en nutriments. La période du nutritionnisme des bons et des mauvais nutriments, qui a débuté dans les années 1960, a été marquée par l’émergence de l’idée nouvelle selon laquelle il existe des «bons» et des «mauvais» nutriments et par l’accent mis sur la nécessité d’éviter ou de réduire en particulier les mauvais nutriments. Les messages alimentaires négatifs ont dominé cette époque, comme la campagne «pauvre en graisses» qui exhortait tout le monde à manger moins de graisses. Les objectifs des conseils alimentaires ont évolué: de la prévention des carences en nutriments à la réduction du risque de maladies chroniques, en particulier les maladies cardiaques. La période actuelle du nutritionnisme des aliments fonctionnels a débuté au milieu des années 1990. Elle se caractérise par l’émergence d’une vision plus positive qui cible davantage les nutriments et les aliments décrits comme «fonctionnels» pour la santé. Le nutritionnisme des aliments fonctionnels part également du principe que certains nutriments, aliments et modèles alimentaires peuvent améliorer et optimiser notre état de santé ou certaines fonctions physiologiques.


Les principaux moteurs et promoteurs du nutritionnisme ont changé au cours de ces trois époques historiques. La période de la quantification a été marquée par des scientifiques renommés qui ont dominé la recherche scientifique et contrôlé les programmes nutritionnels. C’est le cas du scientifique allemand Justus von Liebig et des scientifiques américains Wilbur Atwater et Elmer McCollum, qui ont établi et diffusé le paradigme du nutritionnisme réducteur. À la période du nutritionnisme des bons et des mauvais nutriments, ce sont les institutions gouvernementales et de santé publique, telles que le ministère américain de l’agriculture, la FDA et l’AHA, qui ont joué un rôle déterminant. Ces institutions ont établi et diffusé des recommandations et des réglementations sur l’étiquetage des denrées alimentaires, centrées sur les nutriments et souvent simplifiées, afin de diffuser des recommandations alimentaires visant à réduire le risque de maladies chroniques.


Pendant la période de la nutrition fonctionnelle, la promotion du nutritionnisme a été orchestrée par l’industrie alimentaire. En effet, elle dirige le marketing et l’ingénierie nutritionnels des aliments, finance la recherche en nutrition et les organisations d’experts, et vante les bienfaits des aliments sains et ciblés. Le pouvoir de définir, de concevoir et de promouvoir les recommandations nutritionnelles a été directement déplacé des institutions publiques aux entreprises alimentaires. De nombreuses caractéristiques du nutritionnisme des aliments fonctionnels permettent aux entreprises alimentaires de commercialiser leurs produits et de susciter la demande des consommateurs pour ces produits. L’appropriation et le contrôle du nutritionnisme par les entreprises alimentaires, également appelé nutritionnisme d’entreprise, reflètent également la domination plus générale des entreprises dans tous les secteurs du système alimentaire mondial.


Bien que le nutritionnisme puisse être décrit comme le paradigme dominant des sciences de la nutrition, j’ai initialement qualifié le nutritionnisme d’idéologie parce qu’il reflète un certain nombre de caractéristiques d’autres idéologies politiques, sociales ou économiques. Par exemple, le nutritionnisme établit et maintient l’autorité scientifique et les intérêts matériels des experts en nutrition, en partant du principe qu’ils sont les seuls à être capables de produire et d’interpréter ces connaissances scientifiques sur les nutriments. Ainsi, les connaissances traditionnelles et culturelles sur l’alimentation et les expériences sensorielles et concrètes des populations en matière d’alimentation ont été sous-estimées. Enfin, l’idéologie du nutritionnisme sert aussi les intérêts financiers des industries alimentaires, des compléments alimentaires et des régimes amaigrissants, en créant un cadre extrêmement efficace pour la commercialisation et la création de nouveaux marchés pour les nutriments, les connaissances nutritionnelles et les produits alimentaires.


Le nutritionnisme fonctionne également comme une idéologie dans la mesure où il façonne profondément la manière dont le public profane comprend et appréhende la nourriture. Le nutritionnisme a produit des personnes centrées sur les nutriments (personnes nutricentriques) et sur les autres thèmes du nutritionnisme. Ces personnes s’identifient de différentes manières à cette idéologie et leur propre compréhension et expérience de la nourriture et de leur corps se reflètent dans cette approche de la nourriture. Les consommateurs centrés sur les nutriments sont également plus ouverts et réceptifs aux pratiques de marketing nutritionnel des industries alimentaires, des compléments alimentaires et des régimes amaigrissants.


Cette attention démesurée portée aux nutriments se retrouve dans le regard que les experts et le public profane ont de la nutrition. Selon cette perspective, les aliments sont considérés comme un ensemble de nutriments, de concepts et de catégories nutritionnels standardisés, ce qui occulte les autres façons de voir et d’appréhender les aliments.16 Le beurre est perçu comme plein de graisses saturées qui obstruent les artères, le lait est perçu comme un réservoir de calcium qui construit les os, et le brocoli est perçu comme riche en antioxydants protecteurs. Les experts en nutrition ont appliqué leur approche traditionnelle à la consommation alimentaire des individus et des populations. Ils ont également redirigé cette approche nutritionnelle vers le corps, lequel est abordé et mesuré en fonction d’un certain nombre de biomarqueurs internes et externes, tels que le taux de cholestérol sanguin, la pression artérielle, la glycémie, l’insuline et l’indice de masse corporelle (IMC). Cependant, les personnes centrées sur les nutriments sont également de plus en plus nombreuses à avoir adopté cette approche: au supermarché, elles scrutent les allégations relatives à la teneur en nutriments sur les étiquettes des aliments.


La plupart d’entre nous sont maintenant des individus centrés sur les nutriments à un certain degré. Cela ne veut pas dire que nous croyons et acceptons les directives alimentaires ou les allégations de marketing nutritionnel du courant dominant sans les critiquer. En effet, on assiste à une multiplication des mouvements alternatifs qui remettent en question le statu quo, notamment grâce au développement d’Internet et à la disponibilité de diverses sources d’information. La vision de l’alimentation centrée sur les nutriments n’a pas non plus totalement supplanté les autres moyens de compréhension et de sélection des aliments sains, par exemple en fonction de leur mode de transformation ou des connaissances alimentaires ancrées dans nos propres cultures et traditions. Néanmoins, cette perspective centrée sur les nutriments a dirigé, et parfois occulté, ces autres manières de connaître et de s’engager dans l’alimentation.


Critiques plus ou moins vives du nutritionnisme


Les experts, les journalistes et les auteurs spécialistes de l’alimentation et de la nutrition émettent des critiques vis-à-vis du nutritionnisme. Cependant, les critiques légères n’ont pas le même impact que les critiques acerbes. Les critiques vives que je développe dans ce livre remettent en question la façon dont les connaissances scientifiques sur les nutriments et les aliments sont obtenues et interprétées et la façon dont elles sont traduites en recommandations alimentaires et en réglementations sur l’étiquetage des aliments par les institutions gouvernementales et les experts en nutrition, ainsi que la façon dont ces connaissances sont utilisées par les entreprises alimentaires ou les promoteurs de régimes amaigrissants pour commercialiser leurs produits. D’autres experts et spécialistes expriment également de vives critiques sur le réductionnisme. Mais certains émettent des critiques plus réservées. Ils se concentrent plutôt sur la manière dont les connaissances scientifiques sont traduites de manière erronée en recommandations alimentaires et sèment ainsi la confusion chez le public, ou bien ils critiquent leur utilisation et leur exploitation abusives par les entreprises alimentaires pour commercialiser leurs produits. Tout en reconnaissant certaines limites aux recherches centrées sur les nutriments ou sur un seul nutriment, ces critiques légères du nutritionnisme tendent à disculper ou à défendre les sciences classiques de la nutrition et les conseils traditionnels des experts.17


Le biochimiste nutritionniste canadien Ross Hume Hall, aujourd’hui décédé, a été l’un des premiers et des plus fervents critiques de certains aspects des sciences de la nutrition. Dans son livre paru en 1974, Food for Nought: The Decline in Nutrition (Les aliments qui ne servent à rien: le déclin de la nutrition), Hall propose une analyse originale de ce qu’il appelle le «paradigme de la nutrition corrompu par les produits chimiques». Il s’est intéressé à la façon dont les technologies agricoles et les processus de transformation modernes dégradaient la qualité nutritionnelle des aliments, notamment en éliminant leurs composants ou en transformant chimiquement les aliments. Mais il a affirmé qu’au cours du XXe siècle, la science de la nutrition avait masqué ce déclin de la qualité des aliments au lieu de le révéler.18 Hall n’était pas préoccupé par l’intérêt des scientifiques pour les nutriments en soi, ni par leur intérêt pour l’analyse des aliments au niveau biochimique. Il critiquait plutôt la façon dont ils étaient restés confinés dans un ensemble étroit de catégories chimiques de nutriments «dépassées», telles que les graisses polyinsaturées et les protéines. Pour Hall, cette focalisation étroite sur les nutriments définis d’un point de vue chimique a entravé le développement d’une analyse biochimique plus profonde et plus rigoureuse des aliments19: «[Ce] concept de nutrition découle d’études qui datent du XIXe siècle et classent les aliments en protéines, graisses, glucides et autres facteurs». Pour les nutritionnistes, une protéine est une protéine, que ce soit sous la forme d’un morceau de steak de bœuf ou sous la forme ultra-transformée d’un morceau de lard synthétique.»20


Hall était d’un autre avis et il a plutôt préconisé d’effectuer des analyses biochimiques détaillées pour comprendre comment les technologies alimentaires et les méthodes de production modernes transformaient et dégradaient ces nutriments et composants alimentaires. Malheureusement, sa critique de la science de la nutrition n’a pas été reprise et développée par d’autres experts de l’époque. Lorsque Hall a écrit son dernier livre sur l’alimentation, un guide nutritionnel populaire intitulé, The Unofficial Guide to Smart Nutrition (Le guide pratique de la nutrition intelligente) publié en 2000, il semblait satisfait d’observer que la science de la nutrition avait progressé au point de permettre une analyse biochimique plus complète et adéquate des aliments et de comprendre leurs effets sur la santé physique. Dans ce livre, Hall donnait ses recommandations alimentaires dans la perspective de ce qu’il appelait la «vision cellulaire» de l’alimentation et de la nutrition. Il recommandait notamment de prendre des compléments alimentaires pour une série de bienfaits pour la santé.21 Néanmoins, il a toujours mis l’accent sur la qualité des aliments, et il a développé un système de classification pour différencier les aliments selon le niveau et le type de traitement auquel ils ont été soumis. Ce sujet sera abordé au chapitre 9.


Joan Dye Gussow, formatrice en nutrition et défenseuse des systèmes de production alimentaire durables, critique depuis longtemps l’orientation centrée sur les nutriments de l’enseignement nutritionnel et des recommandations alimentaires. Dans des articles et des conférences publiés de temps à autre depuis les années 1980, Gussow a souligné certaines des limites de la recherche centrée sur les nutriments et elle a alerté en indiquant que la diffusion d’informations alimentaires portant uniquement sur les nutriments était susceptible de porter à confusion.22


Par exemple, elle a affirmé qu’il était inutile d’inciter le public à étudier le tableau des valeurs nutritionnelles afin qu’il comprenne la gamme vertigineuse de nouveaux produits alimentaires présents sur les étagères des supermarchés. Très tôt, Gussow a également été une vive défenseuse de l’élargissement du champ d’application des recommandations nutritionnelles et alimentaires en demandant qu’on y intègre des questions écologiques.23


Au cours des dernières années, l’épidémiologiste de la nutrition David Jacobs est apparu comme le critique scientifique du réductionnisme nutritionnel le plus constant. Dans une série d’articles universitaires co-signés, Jacobs et ses collègues ont mis en évidence les limites de l’approche réductrice de la recherche scientifique qui consiste à se concentrer sur un seul nutriment pour expliquer les relations entre l’alimentation et les maladies. Ils affirment que l’un des problèmes de cette focalisation sur des nutriments en particulier est qu’elle tend à «simplifier à l’excès un système complexe, voire à lui nuire».24 Il insiste plutôt sur les synergies qui se produisent entre les nutriments au sein des aliments, et conseille d’analyser simultanément les nutriments, les aliments et les modèles alimentaires pour étudier les aliments. Toutefois, Jacobs s’appuie sur des recherches épidémiologiques et métaboliques standard pour étayer ces études sur les aliments et les régimes alimentaires.


Certains experts en nutrition ont été moins cohérents dans leurs critiques des aspects du réductionnisme nutritionnel. Par exemple, l’épidémiologiste nutritionnel Colin Campbell, a critiqué le «réductionnisme scientifique» qui domine la recherche en nutrition, et en particulier les tentatives d’expliquer les maladies chroniques en étudiant les nutriments séparément les uns des autres. Il souligne au contraire l’importance d’étudier les aliments et les modes d’alimentation afin de tenir compte des interactions entre les nutriments. Aujourd’hui à la retraite, Campbell mène ses recherches en utilisant de vastes données épidémiologiques sur de grandes populations pour identifier les relations de cause à effet entre les aliments, les nutriments et la santé. Malgré les critiques de Campbell à l’égard du réductionnisme scientifique, il considère tous les aliments d’origine animale comme nuisibles à la santé et interprète toute donnée obtenue au niveau des nutriments, des aliments ou du régime alimentaire comme une preuve définitive de la nocivité des aliments d’origine animale. Par exemple, dans son récent livre à succès, L’enquête Campbell (The China Study, en anglais), Campbell n’hésite pas à accuser le cholestérol et toutes les protéines animales d’être dangereux pour la santé humaine et à affirmer que «la consommation d’aliments contenant plus de 0 milligramme de cholestérol n’est pas bonne pour la santé»25.


La nutritionniste américaine la plus connue et la plus influente en matière de santé publique, Marion Nestle, a critiqué la manipulation des recommandations alimentaires et des informations nutritionnelles par l’industrie alimentaire pour promouvoir ses produits. Dans son livre essentiel, Food Politics: How the Food Industry Influences Nutrition and Health (Politiques alimentaires: comment l’industrie alimentaire influence la nutrition et la santé), Nestle présente un compte rendu convaincant de la manière dont l’industrie alimentaire a façonné la forme et le contenu des recommandations alimentaires nationales et des réglementations relatives à l’étiquetage des aliments. Par exemple, elle démontre que les messages «manger moins» des recommandations du gouvernement font généralement référence à des nutriments (par exemple, manger moins de graisses saturées) plutôt qu’à de véritables aliments (par exemple, manger moins de viande) afin de ne pas offenser l’industrie alimentaire.26 Elle est particulièrement critique vis-à-vis de l’utilisation du marketing nutritionnel et des allégations de santé par l’industrie alimentaire pour promouvoir les aliments ultra-transformés. Nestle a également souligné les limites de la recherche sur les nutriments isolés: «Les arguments nutritionnels portent presque toujours sur des nutriments donnés sortis de leur contexte alimentaire, sur des aliments donnés sortis de leur contexte diététique, ou sur des facteurs de risque et des maladies en particulier, sortis de leur contexte de mode de vie.»27 Cependant, Nestle défend également de nombreux aspects du paradigme nutritionnel prévalent ainsi que ses théories dominantes basées sur un seul aliment, comme les recommandations alimentaires sur les aliments à faible teneur en graisses et/ou en graisses saturées.28 Ces dernières années, Nestle s’est concentrée sur les calories et sur l’équation de l’équilibre énergétique, c’est-à-dire les calories absorbées moins les calories dépensées, convaincue que cette équation explique la prise et la perte de poids. En même temps, elle minimise les incertitudes, les incohérences, les preuves scientifiques changeantes et les modifications des conseils alimentaires des cinquante dernières années. Au lieu de cela, Nestle indique que l’industrie alimentaire a déformé les connaissances scientifiques, par ailleurs solides, et que les gouvernements se sont empressés d’apaiser l’industrie alimentaire, ce qui a entraîné une restriction des recommandations alimentaires, et la confusion au sein du public.29


Chacune des critiques mentionnées jusqu’à présent a eu tendance à se concentrer sur des aspects particuliers du réductionnisme nutritionnel, plutôt que sur le paradigme du nutritionnisme au sens large tel que je le définis. Ces interventions sont également restées totalement isolées, au lieu de se référer et de s’appuyer sur le travail d’autres scientifiques. Il est également important de remarquer que la plupart des personnes que j’ai mentionnées ci-dessus, qui ont critiqué le réductionnisme et signalé les limites de la science elle-même, sont des scientifiques de la nutrition ou des nutritionnistes de la santé publique et non des spécialistes des sciences sociales. D’autres spécialistes de l’alimentation et universitaires se sont penchés sur l’approche centrée sur les nutriments de la science de la nutrition, notamment l’historien Harvey Levenstein, qui a publié deux volumes sur l’histoire de l’alimentation en Amérique, Revolution at the Table (Révolution à table) et Paradox of Plenty (Le paradoxe de l’abondance) et Warren Belasco qui a publié Appetite for Change (L’appétit du changement), sur l’alimentation et la contre-culture dans l’Amérique des années 1960 et 1970. Au Royaume-Uni, le journaliste Geoffrey Cannon, devenu expert en nutrition de la santé publique, a également critiqué avec constance le «principe chimique» qui règne dans la science de la nutrition et l’étiquetage des aliments.30


C’est le livre du journaliste Michael Pollan, Manifeste pour réhabiliter les vrais aliments (In Defense of Food) qui a été le plus vendu en 2008 et qui a eu, de loin, le plus grand impact en dévoilant la critique du réductionnisme nutritionnel ainsi que mon concept du nutritionnisme à une large audience américaine et internationale.31 Son livre a également attiré l’attention de nombreux experts en nutrition et en alimentation et a suscité un débat dans les universités et les forums populaires.32 Le livre de Pollan a permis de mettre en évidence l’orientation centrée sur les nutriments de la recherche nutritionnelle et des conseils alimentaires, ainsi que l’exploitation des connaissances nutritionnelles par l’industrie alimentaire. Il souligne combien il peut être difficile de mener des recherches sur les nutriments et d’isoler le rôle des nutriments. Pollan s’inspire des caractéristiques du nutritionnisme que j’ai identifiées dans des travaux antérieurs. Il explique par exemple que le nutritionnisme est devenu une idéologie cohérente ou un cadre général, qui masque les différences de qualité entre les aliments, et classe les nutriments en bons nutriments et mauvais nutriments. Il s’appuie également sur les travaux de Joan Dye Gussow, de Marion Nestle et d’autres scientifiques pour identifier certaines des conséquences de cette approche réductrice des nutriments. Pollan a réussi à vulgariser certaines limites générales de l’approche réductrice des nutriments, pourtant sa compréhension de mon concept de nutritionnisme est limitée et mal interprétée. Son analyse du nutritionnisme est parfois profondément incohérente et contradictoire. Il répète un certain nombre d’arguments nutritionnels conventionnels ainsi que des caractéristiques du paradigme du nutritionnisme et les défend souvent, au lieu de les remettre en question.


Pollan utilise souvent les termes nutritionnisme et réductionnisme pour désigner l’ensemble de la recherche et des connaissances scientifiques relatives aux nutriments, et non pour décrire une façon particulière d’étudier et d’interpréter les nutriments et les aliments.33 En effet, parce qu’il définit le réductionnisme de façon si large et si peu précise, il considère même que le réductionnisme est un moyen nécessaire, voire unique, pour que les scientifiques puissent acquérir des connaissances en matière de nutrition.34 Pour Pollan, le problème de la science de la nutrition n’est pas tant la façon dont elle étudie et interprète les nutriments, mais le fait que les conseils nutritionnels qu’elle génère sont si souvent «spectaculairement erronés».35 Il affirme que les conseils nutritionnels ont «rarement» été étudiés et interprétés par des scientifiques36. Selon Pollan, les connaissances scientifiques sont fondamentalement «correctes» ou «incorrectes». Il ne comprend pas pourquoi les connaissances scientifiques sont toujours une interprétation du monde basée sur des idéologies ou des paradigmes donnés.37 Il qualifie la science de la nutrition de science primitive et inexacte et renforce son affirmation par une boutade indiquant que cette science «est aujourd’hui à peu près ce que la chirurgie était en 1650: très prometteuse et très intéressante à observer, mais êtes-vous prêt à les laisser vous opérer?»38


Pourtant, après avoir passé la première partie de son ouvrage intitulé Manifeste pour réhabiliter les vrais aliments (In Defense of Food) à rejeter la science de la nutrition en la qualifiant d’inexacte et de trompeuse, Pollan passe sans raison le reste du livre à valider des informations du même corpus de science nutritionnelle sans les remettre en question afin d’appuyer ses critiques du soi-disant régime occidental et d’expliquer les avantages des aliments bruts pour la santé, par exemple le fait que certains aliments non transformés contiennent plus d’acides gras oméga-3. Il ne propose pas non plus d’autre façon d’interpréter ces connaissances sur les nutriments. Il continue plutôt de baser son discours sur les recherches scientifiques traditionnelles, y compris les études sur les nutriments, les aliments et les régimes alimentaires, qui ont été réalisées avec les mêmes protocoles expérimentaux et hypothèses qu’il tourne par ailleurs en dérision.


Pollan ne se contente pas de remettre en question l’exactitude et l’utilité de la plupart des connaissances scientifiques sur les nutriments et des conseils alimentaires, mais, de manière surprenante, il affirme également que ces conseils ont été gravement préjudiciables à la santé du public, déclarant que «la plupart des conseils alimentaires que nous avons reçus au cours du dernier demi-siècle (et en particulier la recommandation de remplacer les graisses par des glucides) ont en fait altéré notre santé et nous ont beaucoup fait grossir».39 Pourtant, les conseils alimentaires spécifiques de Pollan, manger des aliments vrais (c’est-à-dire des aliments peu transformés), surtout des plantes (c’est-à-dire manger moins d’aliments d’origine animale), pas trop (c’est-à-dire manger moins de calories), ne font que répéter les conseils alimentaires standard fournis par la plupart des experts en nutrition au cours des cinquante dernières années.40 Son mantra reprend la suggestion de Joan Gussow: «manger une nourriture vraie» et l’associe aux conseils de Marion Nestle qui recommande de «manger moins, bouger plus, manger des fruits, des légumes et des céréales complètes, et éviter trop de malbouffe».41


À ces égards et à d’autres, Pollan tend à reproduire à la fois la forme (il défend l’approche centrée sur les nutriments) et le contenu (il fournit des conseils spécifiques) des discours nutritionnels dominants. Par exemple, Pollan suggère que les gens deviennent «plus gros» et «plus malades» parce qu’ils suivent un régime dit occidental, qu’il définit comme un régime riche en viande et en aliments transformés. Pourtant, il décrit et explique les problèmes de santé liés à l’alimentation de manière tout à fait conventionnelle. Il reprend les explications classiques des experts en nutrition depuis les années 1970. Il fait notamment l’amalgame entre les aliments d’origine animale et les aliments transformés et affirme que ces aliments sont la cause d’une mauvaise santé. Il fait même l’amalgame entre le fait d’être «gros» et le fait d’être «malade» et il accepte le discours dominant sur «l’épidémie d’obésité» promu par de nombreux experts en nutrition et en santé publique, et le reprend sans le remettre en question. Pollan suggère également que les conseils nutritionnels classiques, tels que la campagne en faveur d’une alimentation pauvre en graisses, peuvent en quelque sorte être tenus pour responsables de ces habitudes alimentaires, comme si ces conseils étaient le principal moteur de l’augmentation de la consommation d’aliments ultra-transformés depuis les années 1980. Il exagère ainsi l’influence que les recommandations alimentaires ont sur les consommations alimentaires. Pollan semble même approuver les arguments des partisans d’une alimentation pauvre en glucides, tels que Gary Taubes, selon lesquels ce sont les glucides, et non les graisses ou les calories, qui nous font grossir, ce qui lui permet d’accepter une autre explication de l’obésité basée sur les nutriments.


En raison de sa popularité, son ouvrage, Manifeste pour réhabiliter les vrais aliments (In Defense of Food) a eu un impact important sur les discours nutritionnels et les débats sur l’alimentation aux États-Unis. En effet, il a permis de mettre en évidence certaines limites du réductionnisme nutritionnel à un large public novice et d’experts. Cependant, cet ouvrage illustre également qu’il est nécessaire d’aller au-delà de l’approche basée sur les nutriments, et de dépasser les questionnements pour savoir si les experts ont «raison» ou «tort», afin d’identifier les diverses caractéristiques et hypothèses du paradigme du nutritionnisme et les diverses formes de réductionnisme qu’il promeut et de les étudier de manière critique.


Du nutritionnisme au paradigme de la qualité des aliments


Nos choix alimentaires sont basés sur nos préoccupations de santé, mais ils sont également influencés par de nombreux autres motifs comme le plaisir, la facilité, le coût et les traditions culturelles. Les connaissances nutritionnelles sont loin d’être le seul moyen d’identifier les aliments bons pour la santé. La qualité de la production et de la transformation des aliments, c’est-à-dire la manière dont un aliment a été cultivé et élevé, puis préparé, est également un paramètre fréquemment pris en compte. De nombreux novices, ainsi que des experts en nutrition, ont confiance dans les bienfaits des aliments bruts, peu transformés et frais, issus de l’agriculture biologique et de l’élevage en plein air. Ils sont parfaitement conscients que les aliments issus de la restauration rapide et les aliments très transformés ont perdu leur valeur.


Au cours des deux dernières décennies, les différents discours sur l’alimentation ont de plus en plus mis l’accent sur la nécessité de manger ce que l’on appelle désormais simplement «une nourriture vraie», c’est-à-dire des aliments bruts, «naturels» ou traditionnels. Cette demande de nourriture authentique est en fait devenue un mouvement, et une idéologie, à part entière. La capacité des gens à consommer régulièrement ces types d’aliments est souvent limitée par leur coût relativement élevé, leur disponibilité, leur accessibilité limitée, la facilité ou le manque de temps pour la préparation, plutôt que par un manque de compréhension ou d’appréciation de leur caractère sain. Les fabricants de produits alimentaires ont également répondu à cette demande globale d’aliments non transformés en retravaillant leurs produits et en mettant l’accent sur la présence d’ingrédients «bruts» et «naturels».


Si l’approche centrée sur les nutriments et l’approche de l’alimentation vraie se sont côtoyées et sont à bien des égards compatibles, elles ont également connu des tensions considérables. Les experts en nutrition et les principales recommandations alimentaires préconisent depuis longtemps de consommer des aliments bruts et peu transformés car ils sont plus sains, bien que ce soit surtout en raison des quantités de nutriments bénéfiques qu’ils contiennent. Cependant, l’importance démesurée accordée aux nutriments empêche d’apprécier plus directement la qualité de la production et de la transformation. La capacité de l’industrie à s’approprier et à manipuler cette vision réductrice de l’alimentation à ses propres fins a accentué cette divergence au cœur du paradigme du nutritionnisme.


Ces limites et contradictions, en particulier la contradiction entre le nutritionnisme d’une part, et la qualité de la production et de la transformation alimentaires d’autre part, ont créé une crise de légitimité pour le nutritionnisme. C’est de cette contradiction idéologique que peuvent naître l’opposition et les alternatives au nutritionnisme, même si cette contradiction n’a pas encore été clairement identifiée par les experts en nutrition ni par les différents mouvements alimentaires.42
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