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Introduction


Au cours de sa longue histoire, le pain a acquis une dimension symbolique très forte d’aliment essentiel, universel et quasiment intemporel, à cent lieues de l’aliment banal qu’il est souvent devenu et dont on ne sait presque rien, ni sur la fabrication, ni sur la qualité nutritionnelle. Beaucoup l’apprécient quand il est frais et ensuite ne redoutent même pas d’en manquer. C’est souvent un aliment qu’on achète en aveugle, sur ses apparences extérieures, rarement sur l’origine de ses farines, sa composition ou son mode de panification. Les Français ont compris que leur baguette avait une excellente réputation internationale, et beaucoup semblent s’en satisfaire. Ils tombent dans le piège du conformisme ambiant, dans les leurres nutritionnels de la croustillance, dans la symbolique artificielle de pureté et d’abondance du pain blanc, et ils sont victimes du marketing boulanger qui se révèle très inefficace pour soutenir la consommation de pain et leur santé.


Comment, en tant que nutritionniste chargé d’explorer le potentiel santé des produits végétaux, aurais-je pu me désintéresser d’une évolution totalement incompréhensible du pain, devenu un aliment secondaire alors que les progrès de la science auraient pu en faire un aliment de haute valeur nutritionnelle? Justement je n’ai pas pu m’y résigner, et je me suis engagé à dire la vérité sur le pain, à montrer que le pain pouvait faire sa révolution nutritionnelle, qu’il pouvait devenir un aliment incontournable et aider les hommes à résoudre leurs problèmes alimentaires.


Contrairement à une perception courante, le pain ne sert pas seulement à accompagner la consommation de fromages ou de charcuteries, à faire des tartines ou à éponger les sauces, il est le seul aliment capable d’assurer la continuité et la régularité des apports de fibres pour le microbiote intestinal, ou de glucides pour le cerveau. L’homme a un besoin fondamental de diversifier son alimentation, et en même temps, il doit disposer continuellement de la même base alimentaire. Comment a-t-on pu négliger le rôle clé du pain dans cette caractéristique de l’alimentation humaine?


MON COMBAT POUR RESTAURER LA VALEUR NUTRITIONNELLE DU PAIN


Si j’ai ressenti très tôt la nécessité de rétablir la place du pain, il fallait aussi en améliorer sa valeur. Seulement voilà, dans les années 2000, il n’était pas facile de chasser les marchands du temple de la boulangerie, de dire que le pain blanc était un aliment assez médiocre sans s’attirer les foudres de l’ensemble de la filière blé-pain1. Il fallait s’y attendre, c’est ce qui arriva quand j’ai dit publiquement stop à la farine blanche, utilisons des farines bises (de type 802). Certes au début, je ne me suis pas fait que des amis, mais j’ai persévéré pendant plus de 20 ans à prêcher la bonne parole sur le pain, et les boulangers ont fini par m’adopter voyant que je n’avais aucune animosité envers eux, que j’étais animé seulement par le désir de promouvoir un pain nouveau de meilleure qualité nutritionnelle. Je leur ai fait parvenir des dizaines et des dizaines d’articles pour leur montrer que l’amélioration nutritionnelle du pain était possible. Aujourd’hui, beaucoup en sont convaincus, mais il faudrait qu’ils soient aidés par leurs syndicats ou les pouvoirs publics pour pouvoir changer leurs habitudes. Ce livre, je l’ai écrit pour les boulangers mais aussi pour vous tous, les consommateurs, afin que vous amorciez un nouveau dialogue constructif avec votre boulanger. Si je l’écris maintenant c’est parce que j’ai le sentiment que la partie est enfin gagnée. Il ne s’agit pas d’un simple retour vers un pain au levain à l’ancienne, ce qui serait déjà un premier grand pas dans la bonne direction, mais d’un pain nouveau qui rassemble, grâce au blé, les graines et les hommes dans une belle alliance naturelle. Les avancées et les avantages de ces nouveaux pains, dont je vous décrirai le profil dans ce livre, sont tellement forts qu’ils en bousculeront les habitudes, qu’ils marqueront un tournant dans l’histoire du pain.


Finalement le pain rime avec humain, pas étonnant qu’il puisse faire preuve des mêmes facultés de résilience que des personnes en difficulté. L’ambition de ce livre est de vous faire découvrir le pain dont vous devriez disposer sur votre table à chaque repas, pour vous aider à rester en bonne santé, pour être en accord avec vous-mêmes, pour répondre à vos préoccupations écologiques. Cependant soyez actifs, soyez des laboureurs, n’attendez pas que ce pain vous tombe du ciel, recherchez-le, parlez-en à votre boulanger, partagez-le.


 


1.  Filière qui comprend les semenciers, les céréaliers, les meuniers, les boulangers.


2.  En fonction de leur richesse en son, les farines sont définies par un type: une farine blanche de type 55 contient ainsi environ 0,5 g de minéraux par 100 g, contre 0,8 g pour un type 80 et 1,5 g pour une farine complète de type 150 par exemple. Les farines intégrales ont des types encore plus élevés, souvent au-delà de 160.




Chapitre 1


Faisons connaissance


Qui suis-je pour vous dire avec tant d’assurance que le pain peut et doit être sauvé?


Je suis un ancien directeur de recherche à l’Inrae, et il y a maintenant plus d’un quart de siècle que je m’intéresse au pain en tant que nutritionniste. J’ai acquis progressivement des compétences en panification et les boulangers reconnaissent mon influence sur l’évolution du pain, mon acharnement à faire augmenter la valeur nutritionnelle du pain. Je suis fier d’avoir pesé significativement sur les pratiques boulangères et en même temps je suis conscient de l’immense progrès qui doit être accompli pour sauver le pain, parce que c’est toute une chaîne humaine qu’il faut faire évoluer, parce que ce sont des mauvaises pratiques qu’il faut changer, parce que l’image du pain s’est dégradée ou artificialisée, parce que la perception des consommateurs est difficile à modifier. Pourtant, j’ai la conviction intime que mon discours va finir par porter ses fruits, que la cause du pain a besoin d’être défendue et il semble qu’une sorte de destin m’a désigné pour cette mission. En France, il se trouve que je suis le seul nutritionniste qui a dirigé de nombreuses thèses universitaires sur le pain, ce qui me donne sans doute une légitimité et une responsabilité dans cette vulgarisation. J’accepte volontiers de jouer un rôle de passeur scientifique. Je sais que si je n’avais pas la volonté et le courage de m’exprimer, sans doute que mon effacement et mon silence seraient préjudiciables à la cause du pain.


Je suis né en 1943 dans un petit village de la vallée de l’Aveyron, et rien ne me destinait à devenir un guide nutritionnel en matière de pain. Je vous raconterai à quel point ma carrière fut le fruit de purs hasards et en même temps je n’arrive pas à imaginer que ce ne fut pas ainsi. C’est une situation humaine un peu troublante d’observer à quel point le hasard peut parfois bien faire les choses. En tant que nutritionniste et directeur de recherche à l’Inrae, je n’avais même pas été missionné pour travailler sur le pain, j’en pris l’initiative. Il y a une autre chose étrange: moi qui ne suis pas boulanger, qui n’ai jamais disposé d’atelier de panification, autre que ma cuisine, je ne pouvais imaginer qu’un jour je serai si bien écouté par des professionnels. Pour poétiser un peu mon récit, j’en suis à me demander si l’esprit du pain n’est pas entré dans le mien pour m’inspirer les bonnes initiatives. La vie est un mystère et ça me plaît aussi que toute cette aventure avec le pain soit surprenante; je trouve que c’est plus beau ainsi.


Même si elle est largement le fruit du hasard, mon histoire avec le pain a commencé de façon troublante par un souvenir d’enfance gravé dans ma mémoire grâce à l’émotion profonde qu’il suscita en moi. Je garde le plaisir de vous le raconter, tant il demeure vivant en moi. C’était il y a trois quarts de siècle, un matin de juillet, l’air était léger, une lumière bleutée planait dans la campagne sereine, annonçant une journée de rêve appelant le bonheur. À peine levé, j’eus l’émotion d’apercevoir dans la cour de la ferme, la rondeur de la nouvelle gerbière que les hommes levés à l’aube se hâtaient de construire. Les grains de blé, cachés dans des épis roux, allaient finir de mûrir et sécher avant d’être mis à nu dans la prochaine étape de battage. Une fois de plus, le grenier serait bien garni, et suffisamment de blé pourrait être livré au meunier pour la fourniture de la farine au boulanger, qui subviendrait par un savant échange blé-pain aux besoins en pain de la famille. On n’avait pas eu besoin de m’expliquer la complexité de cette chaîne alimentaire, c’est comme si je l’avais toujours vécue, c’était dans l’ordre immuable d’un temps paysan. Ce souvenir enfantin, à la fois si lointain et si proche, est resté gravé en moi à la suite d’un geste paternel de communion filiale. En effet, en cet instant précis de bonheur et de contemplation dans lequel j’étais plongé, mon père m’aperçut et, abandonnant un instant ses compagnons de labeur, vint m’embrasser et mettre sa main sur ma tête, me transmettant dans un même élan son affection et son amour du travail paysan. Voilà comment je fus imprégné si jeune d’une passion pour la vie autour du pain, et du désir de perpétuer le travail de mon père, entièrement tourné vers la volonté de nourrir sa famille et les autres, dans un environnement naturel. J’ai compris depuis ce moment-là, la beauté d’une vie sans cesse renouvelée par le labeur humain au travers de cette chaîne du blé au pain. Le travail paysan aurait dû garder son sens profond de mission nourricière et d’ancrage à la nature et il me semble que ce sentiment, que tant de nos ancêtres ont éprouvé durant leur dur labeur, gagne à ressurgir en nous, pour nous aider à donner du sens à ce que l’on mange, il en va de notre essence humaine. Pour assouvir ses besoins théoriques en nutriments, l’homme ne doit pas être un prédateur de la nature et ne devrait pas accepter de se nourrir à partir d’une chaîne alimentaire fort dénaturée.


Donc mon enfance passa, celle d’un benjamin d’une fratrie de cinq enfants, aimé par ses parents, celle d’un écolier tranquille attendant son heure de travailler aux champs. Sauf qu’une loi ancestrale et patriarcale poussait les derniers nés vers d’autres horizons, aussi peu attractifs que l’armée, l’église, voire la science porteuse de progrès. L’instituteur et le curé se disputèrent mon devenir, au final mon père trancha pour l’église, et moi je finis par prendre ma liberté à la faculté des sciences de Toulouse. Dans ces années glorieuses du développement vers les années 1960, l’université enseignait des connaissances fondamentales plutôt que des pseudo savoirs destinés à reproduire le système économique existant. Ma licence de biochimie et mon DEA de nutrition ne m’avaient rien appris sur l’art de bien se nourrir, ni sur la qualité du pain, ni sur les fruits et légumes qui restaient des aliments étranges, très riches en eau et même pas toujours sucrés. Il y avait un total décalage entre la passion paternelle de faire pousser les légumes du jardin et de profiter des fruits du verger et le peu d’intérêt scientifique porté à ces aliments; quant à la blancheur du pain et sa mauvaise conservation, ce n’était même pas un sujet, c’était ainsi! C’était comme si la science ne s’était pas abaissée à explorer la vie de tous les jours.


La suite pour parvenir à la défense du bon pain ne fut pas un long fleuve tranquille. À quoi aurait pu servir mon questionnement nutritionnel sur les produits végétaux si je n’avais pas trouvé de laboratoire scientifique pour l’approfondir. À la fin de mes études en 1967, je n’avais aucun point de chute possible. Des étudiants issus d’un milieu plus favorisé avaient un meilleur profil que le mien pour entrer dans une carrière universitaire. C’est ainsi qu’un matin de juillet, cherchant un débouché, je traînai mon vague à l’âme dans les couloirs de l’école vétérinaire de Toulouse. Quand soudain j’aperçus un homme vêtu d’une blouse blanche qui me demanda gentiment ce que je cherchai. Ce fut ma chance, il me proposa d’aller faire mes preuves, et mon service civil, dans un laboratoire d’élevage à Dakar. La mission qui m’était dévolue était d’étudier la digestion de certains fourrages tropicaux par les zébus. J’avais mis un pied dans le monde des fibres alimentaires, celles qui manquent tant au pain blanc, celles qui constituent la matrice des fruits et légumes. De retour en France, je rejoignis le tout nouveau centre de recherche zootechnique de Clermont-Ferrand. Sauf qu’au lieu de continuer mes recherches chez les ruminants, je décidai de les poursuivre chez le rat, comme nous, pauvre monogastrique. Ça marchait, ça fermentait dans le côlon comme dans la panse des vaches et j’étais le premier à l’avoir montré. Personne à l’époque ne soupçonnait le rôle majeur du microbiote intestinal, ce qui aurait donné encore plus de succès à ma découverte. J’avais maintenant la possibilité d’explorer à ma convenance la question du potentiel santé des produits végétaux. Tout un champ de recherche pour lequel j’étais prêt à me passionner s’ouvrait devant moi, et me conduisit à devenir plus tard un acteur du pain. Je m’y consacrais corps et esprit durant près de 40 ans, sans un jour de chômage ou d’arrêt maladie.


En plus des recherches sur les impacts digestifs et métaboliques des fibres alimentaires, le laboratoire étudiait également les interactions métaboliques entre les substrats énergétiques, pour bien comprendre les équilibres nutritionnels si mis à mal dans l’alimentation occidentale.


Cela me conduisit rapidement à révéler l’impact sur notre santé des calories vides si abondantes dans les produits ultra-transformés de l’industrie agroalimentaire. Alors qu’une alimentation très diversifiée en produits végétaux naturels, complétée par des apports très modérés de produits animaux suffit parfaitement pour être bien nourri et en bonne santé, l’industrie alimentaire a mis fin à cette chaîne alimentaire trop naturelle pour satisfaire ses appétits commerciaux. Elle inonde les supermarchés de produits par trop transformés, vidés de leur matrice et enrichis en sucres, matières grasses et constituants divers pour manipuler leur texture, leur goût et leur couleur. Après les années glorieuses du développement vers les années 80, j’observai stupéfait en tant que nutritionniste, la montée inexorable de l’obésité. Je compris rapidement que ces problèmes métaboliques étaient occasionnés par les calories vides des aliments ultra-transformés.


Bien avant que l’heure de la retraite sonne, il devenait urgent que je me consacre à la question du pain. Il me paraissait évident que la baguette et ses cousines tout aussi blanches étaient faites avec des farines trop purifiées, puisque c’est le propre des céréales de séquestrer fibres, minéraux et micronutriments dans les enveloppes du grain. Au lieu d’être nourricier, le pain blanc rejoignait ainsi la liste des aliments riches en calories vides. La solution était claire, il fallait dénoncer l’obscurantisme de la filière blé-pain et promouvoir des farines de type plus élevé. Je m’y lançai et 30 ans après je m’y consacre encore. Belle persévérance, n’est-ce pas?


Mais avant de profiter de mon statut de directeur de recherche pour lancer des recommandations nutritionnelles sur le choix des farines, il fallait en passer par un long travail d’approfondissement sur ce sujet en laboratoire. Je pris donc le temps de la réflexion préalable, et je fis soutenir quatre thèses de nutrition centrées sur la valeur nutritionnelle du pain. Je me souviens avec nostalgie du temps passé avec ces jeunes: Walter Lopez, Aline Adam, Frédérique Batifoulier, Fanny Leenhardt. Chaque fois c’est une épreuve pour le valeureux thésard qui s’y soumet, mais aussi pour le directeur de thèse qui souffre avec le postulant. Paris vaut bien une messe et la cause du pain méritait bien quelques thèses. Il n’empêche, j’étais content de quitter la routine du laboratoire pour affronter la mêlée boulangère peu portée sur les questions nutritionnelles. Je vous raconterai le drôle d’accueil qui me fut réservé. Je pensais qu’il suffisait de prêcher la bonne parole sur la qualité nutritionnelle des farines à utiliser, j’avais minimisé les questions de panification. Heureusement par la suite, je sus rentrer par la porte dérobée des fournils, et sans être boulanger, apporter ma contribution à la panification. Je suis en effet à l’origine d’une nouvelle méthode de panification que des boulangers férus de culture appelèrent du joli nom de Respectus Panis. Voici comment le pain m’a animé et comment en retour j’ai essayé de défendre sa cause.




Chapitre 2


Et l’homme se mit à manger des graines…


Avant de vous conter l’histoire du pain et comment nous avons réussi à dénaturer cet aliment, il est intéressant de se pencher sur ce que firent nos ancêtres pour consommer les graines qu’ils récoltaient dans la nature.


Remontons donc au temps où les hommes vivaient encore largement de chasse et de cueillette. Au début du Néolithique, quelques 10 000 ans avant Jésus-Christ, Homo sapiens était encore contraint au statut de chasseur-cueilleur. Il avait sans doute inventé de nombreuses stratégies pour se nourrir, mais un progrès décisif restait à faire pour digérer les graines qu’il trouvait dans la nature, lui qui ne disposait pas d’une dentition spécifique de granivore.


Après avoir maîtrisé le feu, appris à confectionner divers outils, il semblait bien élémentaire de parvenir à écraser entre deux pierres ces graines coriaces si nourrissantes et de confectionner ensuite de véritables petits moulins de pierre. C’est ce qu’il fit dans la période inventive du Néolithique, d’ailleurs il en existe encore des milliers d’exemplaires qui ont parfaitement résisté à l’usure du temps. Cette nouvelle consommation de graines pourrait paraître anecdotique mais en fait, elle bouleversa entièrement l’histoire de l’humanité, et fut à l’origine du développement de l’agriculture, de la sédentarisation des peuples et de leur multiplication. Sans aucune conscience scientifique, par un pur instinct de conservation nourricier, les hommes du Néolithique avaient pressenti l’immense potentiel nourricier des graines. La plante stocke dans ses graines tous les éléments nécessaires à la reproduction végétale: protéines, glucides, matières grasses, enzymes de germination, minéraux, vitamines, microconstituants divers. L’immense biodiversité des graines est un garde-manger au potentiel infini pour le règne animal. Les hommes observèrent naturellement que bien des animaux en faisaient leur nourriture principale et ils ne voulurent pas être en reste. Faute de pouvoir les mâcher, ils les écrasèrent donc avec leurs meules de pierres, mais ce broyat devait être bien peu appétent, trop sec en bouche, ce ne devait pas être terrible, vous en conviendrez. Cela les conduisit bien sûr à faire tremper leur farine grossière et ensuite à la cuire pour la rendre plus digeste, comme ils le faisaient déjà pour d’autres aliments tels que la viande. Mais ils eurent aussi la surprise de pouvoir aboutir à un nouvel aliment, véritable ancêtre du pain et de la bière.
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