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Avant-propos


Dans nos discussions entre amis, dans nos échanges au bureau, dans nos repas de famille, sur les plateaux de télévision, les idées reçues sont partout. « La soupe fait grandir » ; « le rouge excite les taureaux » ; « Charlemagne a inventé l’école »… Impossible d’y échapper. Qu’elles relèvent de la croyance populaire, qu’elles traduisent nos peurs ou trahissent notre manque de culture, les idées reçues ont ceci de commun qu’elles sont instantanément admises par tous. Nul besoin de les fonder, de les justifier, de les contredire ou de se battre pour les imposer : elles ne sont jamais mises en doute.

A-t-on déjà vu une grand-mère expliquer à ses petits-enfants pourquoi manger du poisson rend intelligent ? Un manifestant donner les raisons qui lui font croire que tout se décide à Bruxelles ? Un vieil oncle prouver qu’une cuillère placée dans le goulot d’une bouteille suffit à conserver le champagne ? Qui s’étonne que les poils repoussent plus drus après avoir été rasés ? Remet en question le fait que la pierre soit aujourd’hui une valeur sûre ? Doute que les légumes frais soient meilleurs que les surgelés ? Sait que la guerre de Cent Ans n’a pas duré cent ans ? Personne ! Et c’est bien là le problème.

Profondément ancrées dans notre inconscient collectif, les idées reçues réussissent ce tour de force de ne soulever aucune objection, qu’elles soient vraies ou fausses. De fait, elles nourrissent une communication instantanée qui n’est en fait qu’une communication apparente construite sur des lieux communs ou des préjugés. Tant et si bien qu’elles constituent la pierre angulaire d’un confortable prêt-à-penser pour qui affiche un sens critique aux abonnés absents, une sorte de « parler pour parler », pour le dire trivialement.

Seulement voilà, si cette posture peut sembler un temps salutaire, puisqu’elle évite d’avoir à se creuser la tête pour répondre à l’importun qui nous tient la jambe depuis plus d’une heure, force est d’admettre qu’elle risque très vite de faire rimer discussion avec ennui profond. Pour qui commencerait à saturer de cette vacuité, une seule solution : traquer les idées reçues dans les moindres recoins de son quotidien. Et pour le faire, quel meilleur moyen que d’explorer, au fil des rendez-vous de cet agenda, les situations familières auxquelles sont fréquemment confrontés M. et Mme Tout-le-Monde. Rendez-vous chez le médecin, réunion professionnelle, apéro entre amis : autant de moments où se cachent des trésors de banalité parés des atours de la profondeur.

Pour aborder l’idée reçue non plus comme une forme de non-idée mais bien comme un formidable aiguillon de la pensée, apprenons donc à la reconnaître quand elle se présente et sachons la discuter avant de décider de la réfuter ou de nous en amuser. Bref, prenons le risque de bousculer nos discussions convenues pour enfin questionner nos évidences !








Lundi, 9 heures

Les courses


Préoccupation quotidienne pour la ménagère de moins de 50 ans, les courses alimentaires deviennent bien souvent une occasion de stress, voire de culpabilité. Viande ou poisson ? produits bio ou issus de l’agriculture classique ? frais ou surgelés ? sachet en plastique ou en papier ? Le moindre choix devient cornélien. Et pour cause. Préjugés et autres idées reçues sont maintenant partout sur les étals des marchands.


Les légumes surgelés contiennent moins de vitamines que les légumes frais

Qui n’a jamais été confronté à ces ultras du manger sain pour qui le moindre choix semble relever de l’engagement citoyen. « Vous achetez des légumes surgelés ? », s’étonnent les pro-fraîcheur qui ne jurent que par les magnifiques étals des primeurs. Et de faire une moue qui en dit long sur ce qu’ils pensent de votre comportement. La chose est en effet entendue depuis longtemps : les légumes surgelés n’ont pas bonne réputation. Moins goûteux pour les uns, ils présenteraient pour les autres – et c’est bien là le drame – un apport vitaminique insuffisant. Il faut donc faire la part des choses. Si les goûts ne se discutent pas, les qualités nutritives des aliments – frais et surgelés – peuvent, elles, être comparées.

Or, contrairement à ce qu’en pensent les fanatiques de la fraîcheur, les légumes surgelés contiennent autant, et souvent plus de vitamines que les légumes frais. La raison en est simple. Plus fragiles et en partie détruites à l’air libre, les vitamines sont soumises à plus rude épreuve chez les primeurs que dans leur sachet congélation. Les épinards perdent par exemple près de 80 % de la vitamine C qu’ils contiennent en l’espace d’à peine une journée. Permettant de traiter et de refroidir à – 18° C très rapidement les légumes, le procédé de surgélation assure au contraire la préservation de leur qualité nutritionnelle. Une bonne raison de remplir son congélateur.




Manger du poisson rend intelligent

Si certains aliments n’ont pas bonne presse, d’autres se voient au contraire parfois attribuer d’étranges qualités. Ainsi le poisson qui accroîtrait les capacités intellectuelles. Ruse de grand-mère pour faire avaler aux enfants la délicieuse truite pêchée par Papy le jour-même ou vérité scientifique ?

Il est vrai que le poisson contient non seulement beaucoup de phosphore, mais aussi des acides gras omégas 3, du sélénium et de la vitamine B12. Constituant indispensable de l’organisme, le phosphore est largement utilisé par le cerveau pour fabriquer et stocker de l’énergie. Les omégas 3, ces fameux acides gras polyinsaturés, sont connus pour jouer un rôle essentiel dans la construction de la membrane cellulaire et des tissus du cerveau chez l’enfant. Enfin, la vitamine B12 participe à la biosynthèse de certains neuromédiateurs. La tentation est donc grande d’associer consommation régulière de poisson, ralentissement du déclin cognitif et réduction du risque d’accident vasculaire cérébral.

Certaines études récentes vont d’ailleurs dans ce sens. Des chercheurs finlandais ont ainsi analysé le régime alimentaire de plus de 3500 personnes âgées de plus de 65 ans avant de croiser leurs données avec des imageries par résonance magnétique des cerveaux des participants. Qu’en est-il ressorti ? Que la consommation de poisson plus de trois fois par semaine réduirait de 26% la fréquence des lésions cérébrales impliquées dans le développement d’une démence ou la survenue des accidents vasculaires cérébraux. Le journal de pédiatrie Acta Paediatrica a aussi tenté d’établir une corrélation claire entre la consommation régulière de poisson à 15 ans et de meilleures capacités intellectuelles à 18 ans, en analysant les valeurs des QI, les capacités d’expression et d’orientation spatiale de 3972 Suédois de 15 ans, puis trois ans plus tard lors de leur visite de conscription militaire. Mais ces tendances ne sont qu’indicatives, dans la mesure où elles ne prétendent pas tenir compte de tous les facteurs pouvant interagir. Bref, s’il n’est pas certain que le poisson rende plus intelligent, il est en revanche sûr qu’il est bon pour la santé. Amateurs de fish & chips, à vos cornets !




Les épinards sont riches en fer

Ce n’est pas un scoop : les mères sont prêtes à tout pour le bien de leurs enfants. Et quand il s’agit de leur santé, elles n’hésitent pas à sortir l’artillerie lourde et à brandir l’exemple de Popeye pour leur faire avaler des épinards. En créant le mythique personnage de Popeye en 1929, Elzie Crisler Segar contribua en effet à faire apparaître aux yeux de millions d’enfants les épinards comme une sorte de potion magique riche en fer. Or, nous le savons aujourd’hui, les épinards sont loin d’être les légumes les plus riches en fer. Selon l’Agence des fruits et légumes frais (Aprifel), les épinards fournissent un apport moyen en fer de l’ordre de 2,7 mg pour 100 g net de produit quand le gingembre en fournit 14 mg, le persil 5,5 mg, l’abricot sec 5,2 et le cresson 3,1.

Le choix d’Elzie Crisler Segar pour l’épinard aurait-il donc été totalement arbitraire ? Pas si sûr. Une rumeur voudrait en effet qu’une erreur de virgule se soit malencontreusement glissée dans la publication d’un chercheur américain : la teneur en fer de l’épinard serait ainsi à cette occasion passée de 3 à 30 mg pour 100 g de produit. Ne jetons donc pas la pierre à ce pauvre Popeye : en donnant naissance à l’une des idées reçues les plus répandues dans le monde, ce dernier a somme toute contribué à faire augmenter d’un tiers la consommation d’épinards chez les enfants, ce qui, nous le savons tous, n’était pas gagné d’avance.




La soupe fait grandir

Heureusement que les enfants ne sont pas rancuniers et relativisent les mensonges de leurs parents. Combien de jeunes hommes et de jeunes femmes ne dépassant pas, à l’âge adulte, la taille de 1,65 m gardent en mémoire, comme marqué au fer rouge, le goût des litres de soupe ingurgités au cours de leur enfance dans l’espoir de devenir grands et beaux ? Qui d’entre eux ne s’est jamais vu contraint de finir son bol de soupe sous peine de ne jamais grandir ? Pis, ils usent même à leur tour de cet argument avec leurs enfants, neveux ou nièces, lorsque ces derniers rechignent à finir leur repas.

S’il est tout à fait exact qu’une alimentation équilibrée contribue au bon développement de l’enfant, et donc à sa bonne croissance, aucun aliment n’a pourtant jamais suffi à lui seul à remplir cette mission. Riche en vitamines, en nutriments et peu calorique, la soupe constitue l’un des plats les plus bénéfiques pour la santé de nos chers bambins. En hiver comme en été, elle peut agrémenter tous nos repas sans risque de surdosage. Mais nul besoin d’abuser les enfants par d’illusoires promesses…




Coca Light et Mentos constituent un mélange explosif

Personne n’a pu y échapper vu l’ampleur de la campagne médiatique menée à cette occasion : Coca Light et bonbons Mentos constitueraient un mélange explosif. Info ou intox ? Trucage visuel ou véritable réaction chimique ?

Au risque d’en inquiéter plus d’un, cette nouvelle légende urbaine semble ne pas être sans fondement scientifique. Des professeurs et étudiants de physique de l’université de Caroline du Nord ont procédé à des analyses dans le but de déterminer ce qui pouvait faire courir ce bruit. Les résultats de leur recherche ont pour l’instant permis de déterminer que la paroi granuleuse du fameux bonbon, n’étant pas complètement lisse au niveau microscopique, concentrait la formation des bulles de dioxyde de carbone contenues dans le soda. Ce phénomène s’apparente à la concentration des bulles de champagne sur les aspérités du verre de bouteille, à cette différence près que, le nombre d’aspérités étant beaucoup plus important à la surface du bonbon que le long de la paroi de la bouteille contenant le précieux nectar, la production de bulles est beaucoup plus importante. Certains prétendent par ailleurs que la gomme arabique contenue dans le bonbon jouerait un rôle de tensioactif et accélérerait le phénomène. Qu’en est-il précisément ? Quelle confiance accorder aux vidéos de mini-explosions qui circulent sur Internet ? Difficile de trancher. Une bonne raison pour ne pas jouer aux apprentis sorciers.
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