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 AVANT-PROPOS


 Les  femmes  sont  nulles  en  maths,  les  araignées  nous  mordent,



 un  rapport  sexuel  doit  durer  longtemps,  etc.  Autant  de  fake  news



 et  d'idées  reçues  qui  peuplent  l'imaginaire  collectif.  À  tel  point



 qu'on  pourrait  toutes  et  tous  y  croire.  Avouons-le,  les  journalistes



 scientifiques,  auteurs  de  ces  textes,  Florence  Heimburger,



 Alexandre  Marsat,  Alexandrine  Civard-Racinais,  et  l'illustratrice



 Clémence  Gouy  pouvaient  croire  à  certaines  de  ces  affirmations



 avant  l'écriture  du  livre  100  fake  news  face  à  la  science.  Car  elles  sont



 partout  autour  de  nous.  Chacun  les  a  théorisées,  pour  les  rendre



 plus  crédibles  et  démontrer  leur  véracité  à  force  d'expériences



 individuelles.  Le  problème,  c'est  qu'elles  sont  toutes  erronées.



 En  nous  basant  sur  les  faits,  rien  que  sur  les  faits,  et  en  nous



 appuyant  sur  le  consensus  scientifique  autour  de  ces  questions,



 nous  avons  déconstruit  100  fake  news  les  unes  après  les  autres.



 Il  en  existe  malheureusement  beaucoup  plus.  Nous  avons  donc



 décidé  de  traiter  les  plus  importantes,  les  plus  présentes  dans  la



 société,  et  parfois  même  les  plus  dangereuses.  Car  faire  fi  de  la



 preuve  scientifique  pour  asseoir  une  idée  reçue  ou  une  fake  news



 n'est  jamais  anodin.  En  développant  notre  esprit  critique,  nous



 pouvons  les  balayer.



 C'est  la  mission  du  média  Curieux.live,  qui  a  écrit  ce  livre.  À  travers



 des  articles,  BD,  vidéos,  etc.  sur  son  site  et  ses  réseaux  sociaux,



 Curieux  !  s'engage  quotidiennement  dans  le  combat  contre  les  fake



 news,  la  désinformation  et  les  idées  reçues.  Comme  pour  le  média



 Curieux  !,  l'objectif  de  ce  livre  est  de  provoquer  la  réflexion  et  le



 débat,  sans  jugement  ni  a  priori  sur  les  convictions  propres  à  chaque



 individu,  avec  un  traitement  léger,  humoristique,  parfois  décalé  et



 toujours  sérieux.  Alors,  aiguisez  votre  curiosité.



 Alexandre  Marsat,  rédacteur  en  chef  de  Curieux  !
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 BOIRE  UN  VERRE  DE  VIN



 TOUS  LES  JOURS



 ÉLOIGNE  LE  DOCTEUR



 On  connaît  tous  une  personne  dont  l'espérance  de  vie



 et  la  santé  de  fer  nous  font  rêver.  Leur  secret  :



 «  un  verre  de  vin  tous  les  jours  »  !  Vraiment  ?



 C'est  l'adage  par  excellence.  Chacun  y  va  de  son  exemple  :  «  Ma  grand-



mère/mon  grand-oncle  a  vécu  jusqu'à  100  ans  en  buvant  son  verre



 de  vin  tous  les  jours.  »  Certains,  maniant  l'ironie,  pourraient  dire  que



 votre  grand-mère  buvait  aussi  de  l'eau  tous  les  jours,  lisait  le  journal  et



 regardait  son  feuilleton  américain  à  14  heures…



 Mais  examinons  de  près  cet  adage,  pour  ne  pas  en  faire  une  légende  sans



 l'avoir  étudiée.


 1
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 Un  French  paradox  trop…


 paradoxal


 Toutes  les  générations  ont  bien  en



 tête  les  campagnes  de  prévention



 sur  la  consommation  d'alcool.  Mais



 le  French  paradox  a  convaincu



 non  seulement  les  gastronomes



 français,  mais  aussi  les  plus



 sceptiques.  Malgré  une  hygiène



 de  vie  proche  de  celle  des  Anglais


 –


 avec  une  consommation  de



 graisses  animales  assez  similaire  –,



 les  Français  auraient  bien  moins



 de  problèmes  coronariens  que



 leurs  voisins  insulaires…  grâce



 au  vin.  Séduisant,  en  effet.



 Le  French  paradox  a  été  théo-



risé  en  1992  par  Serge  Renaud



 et  Michel  de  Lorgeril.  Leurs



 recherches,  publiées  dans



 la  célèbre  revue  scientifique



 The  Lancet,  expliquaient  que



 la  consommation  de  vin



 permettrait  de  réduire  de  40  %



 les  maladies  cardiovasculaires.



 À  l'époque  déjà,  d'autres



 préféraient  mettre  en  avant  une



 alimentation  moins  riche  en



 acides  gras  trans  pour  donner  une



 explication  à  cette  différence.



 Si,  aujourd'hui,  ce  French  paradox



 est  encore  souvent  utilisé  pour



 argumenter  sur  les  bienfaits



 du  vin,  nombre  de  scientifiques



 ont  failli  s'étrangler  en  voyant



 la  consommation  d'alcool  ainsi


 banalisée.


 1.  https://www.alcool-info-service.fr/



 Cancers  et  maladies


 cardiovasculaires


 Même  si  nous  ne  buvons  pas



 un  litron  par  jour  comme  au



 siècle  dernier,  la  consommation



 régulière  d'alcool  a  des  effets



 délétères  sur  la  santé  à  long



 terme  :  risque  de  maladie



 cardiovasculaire,  hypertension,



 hémorragie  cérébrale,  etc.



 Les  médecins  ont  recensé  sept



 cancers  qui  ont  un  «  lien  avéré



 avec  une  consommation  d'alcool



 dès  un  verre  par  jour  »,  comme



 l'explique  l'agence  Santé  publique



 France1  :  cancer  de  la  bouche



 et  de  la  gorge  (larynx,  pharynx),



 de  l'œsophage,  du  foie,  du  côlon



 et  du  rectum,  ainsi  que  du  sein.



 Le  tableau  est  sombre,  et



 le  French  paradox  a  vécu.



 En  revanche,  le  raisin  –  et  donc



 le  vin  –  a  la  vertu  de  posséder



 des  polyphénols,  et  notamment



 du  resvératrol,  riche  en


 antioxydants.


 La  clé  reste  la  modération  :



 «  L'alcool,  c'est  maximum  deux



 verres  par  jour  et  pas  tous  les



 jours.  »  Bref,  profitez  d'un  bon  vin,



 sans  en  abuser  !



 Alexandre  Marsat
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 LE  CAFÉ  EST  À  ÉVITER



 Le  café  a  mauvaise  presse  pour  les  uns,  quand,  pour  d'autres,



 il  possède  des  bienfaits  considérables.  Alors,  qui  dit  vrai  ?



 Pour  ne  pas  se  mettre  à  dos  les  aficionados  du  petit  noir,  commençons  par



 ses  bienfaits.  Une  équipe  de  l'université  de  Southampton  a  réalisé  ce  que  l'on



 appelle  une  méta-analyse,  c'est-à-dire  une  compilation  et  une  interprétation



 de  deux  cents  études  sur  le  sujet.  Ces  scientifiques  anglais  n'hésitent  pas



 à  préconiser  une  consommation  de  café  allant  jusqu'à  quatre  tasses  par



 jour.  Pourquoi  ?  Jusqu'à  400  milligrammes  de  caféine  par  jour,  les  résultats



 sont  prégnants  sur  la  baisse  de  risques  de  certains  cancers,  de  diabète,  de



 troubles  neurologiques  et  de  problèmes  au  foie.  D'autres  y  voient  même  des



 vertus  comme  la  réduction  des  maladies  cardiovasculaires,  ou  encore  la



 limitation  des  maladies  neurodégénératives  (Alzheimer  et  Parkinson).



 Le  café  bloque  le  glucose



 et  l'hormone  du  sommeil



 En  cas  de  diabète,  augmenter



 la  dose  de  café  est  même  bénéfique.



 En  avalant  quatre  à  six  tasses  par



 jour,  le  risque  de  diabète  de  type  2



 est  diminué  de  30  %  à  50  %.  L'acide



 chlorogénique  du  café  permettrait



 de  bloquer  la  diffusion  de  glucose



 dans  le  sang.  Et  cet  acide  n'étant



 pas  présent  dans  la  caféine,



 on  peut  donc  passer  au  déca…



 Mais  qu'en  disent  ses  détracteurs  ?



 Un  excitant  apprécié



 En  buvant  du  café,  vous  tentez



 de  vous  réveiller  le  matin  ou  de
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Un French paradox trop...
paradoxal

Toutes les générations ont bien en
téte les campagnes de prévention
sur la consommation d'alcool. Mais
le French paradox a convaincu

non seulement les gastronomes
francais, mais aussi les plus
sceptiques. Malgre une hygiene

de vie proche de celle des Anglais
-avec une consommation de
graisses animales assez similaire -,
les Frangais auraient bien moins
de problémes coronariens que
leurs voisins insulaires... grace

au vin. Séduisant, en effet.

Le French paradox a été théo-
risé en 1992 par Serge Renaud
et Michel de Lorgeril. Leurs
recherches, publiées dans

la célebre revue scientifique
The Lancet, expliquaient que

la consommation de vin
permettrait de réduire de 40 %
les maladies cardiovasculaires.
Arépoque déja, dautres
préféraient mettre en avant une
alimentation moins riche en
acides gras trans pour donner une
explication a cette différence.

Si, aujourd’hui, ce French paradox
est encore souvent utilisé pour
argumenter sur les bienfaits

du vin, nombre de scientifiques
ont failli s'‘étrangler en voyant

la consommation d'alcool ainsi
banalisee.

1. https://www.alcool-info-service.fr/

Cancers et maladies
cardiovasculaires

Méme si nous ne buvons pas

un litron par jour comme au
siecle dernier, la consommation
réqguliere d'alcool a des effets
déléteres sur la santé along
terme : risque de maladie
cardiovasculaire, hypertension,
hémorragie cérébrale, etc.

Les médecins ont recensé sept
cancers qui ont un « lien avéré
avec une consommation d‘alcool
des un verre par jour », comme
I'explique I'agence Santé publique
France': cancer de la bouche

et de la gorge (larynx, pharynx),
de lI'cesophage, du foie, du célon
et du rectum, ainsi que du sein.

Le tableau est sombre, et

le French paradox a vécu.

En revanche, le raisin - et donc
le vin - ala vertu de posséeder
des polyphénols, et notamment
du resvératrol, riche en
antioxydants.

Laclé reste lamodération :

« L'alcool, c'est maximum deux
verres par jour et pas tous les
jours. » Bref, profitez d'un bon vin,
sans en abuser !

Alexandre Marsat
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AVANT-PROPOS

Les femmes sont nulles en maths, les araignées nous mordent,
un rapport sexuel doit durer longtemps, etc. Autant de fake news
et didées recues qui peuplent limaginaire collectif. A tel point
gu'on pourrait toutes et tous y croire. Avouons-le, les journalistes
scientifiques, auteurs de ces textes, Florence Heimburger,
Alexandre Marsat, Alexandrine Civard-Racinais, et [illustratrice
Clémence Gouy pouvaient croire a certaines de ces affirmations
avant I'écriture du livre 100 fake news face a la science. Car elles sont
partout autour de nous. Chacun les a théorisées, pour les rendre
plus crédibles et démontrer leur véracité a force dexpériences
individuelles. Le probleme, c'est quelles sont toutes erronées.

En nous basant sur les faits, rien que sur les faits, et en nous
appuyant sur le consensus scientifique autour de ces questions,
nous avons déconstruit 100 fake news les unes apres les autres.
Il en existe malheureusement beaucoup plus. Nous avons donc
décidé de traiter les plus importantes, les plus présentes dans la
société, et parfois méme les plus dangereuses. Car faire fi de la
preuve scientifique pour asseoir une idée regue ou une fake news
n'est jamais anodin. En développant notre esprit critique, nous
pouvons les balayer.

C'est la mission du média Curieux.live, qui a écrit ce livre. A travers
des articles, BD, vidéos, etc. sur son site et ses réseaux sociaux,
Curieux ! s'engage quotidiennement dans le combat contre les fake
news, la désinformation et les idées regues. Comme pour le média
Curieux !, l'objectif de ce livre est de provoquer la réflexion et le
débat, sansjugement ni a priorisur les convictions propres a chaque
individu, avec un traitement léger, humoristique, parfois décalé et
toujours sérieux. Alors, aiguisez votre curiosité.

Alexandre Marsat, rédacteur en chef de Curieux !
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LE CAFEEST A EVITER

Le café a mauvaise presse pour les uns, quand, pour d'autres,
il posséde des bienfaits considérables. Alors, qui dit vrai ?

Pour ne pas se mettre a dos les aficionados du petit noir, commengons par
ses bienfaits. Une équipe de l'université de Southampton a réalisé ce que l'on
appelle une méta-analyse, c'est-a-dire une compilation et une interprétation
de deux cents études sur le sujet. Ces scientifiques anglais n'hésitent pas
a préconiser une consommation de café allant jusqu'a quatre tasses par
jour. Pourquoi ? Jusqu'a 400 milligrammes de caféine par jour, les résultats
sont prégnants sur la baisse de risques de certains cancers, de diabéte, de
troubles neurologiques et de problemes au foie. D'autres y voient méme des
vertus comme la réduction des maladies cardiovasculaires, ou encore la
limitation des maladies neurodégénératives (Alzheimer et Parkinson).

Le café bloque le glucose Vous avez raison ! La caféine est

et I'hormone du sommeil un excitant, avec un effet évident
sur l'attention. Mais elle blogue aussi
la production de 'hormone du som-
meil, lamélatonine, et ce pendant

au moins 6 heures. Si vous souhaitez
dormir avant 23 heures, vous éviterez
alors de reprendre une derniére
tasse entre 16 et 17 heures. En cas
de consommation importante

de café, attention a leffet inverse :
trop de stimulants devient fatigant...
Et les effets du café et de la caféine
ne sont pas les mémes pour tous...
Un excitant apprécié Avec parfois des risques de tachy-
cardie, d'agressivité, de troubles du
sommeil, de développement

de carence en fer, etc.

En cas de diabéte, augmenter

la dose de café est méme bénéfique.
En avalant quatre a six tasses par
jour, le risque de diabéte de type 2
est diminué de 30 % a 50 %. L'acide
chlorogénique du café permettrait
de bloquer la diffusion de glucose
dans le sang. Et cet acide n'étant
pas présent dans la caféine,

on peut donc passer au déca...

Mais quen disent ses détracteurs ?

En buvant du café, vous tentez
de vous réveiller le matin ou de
le rester a I'heure de la sieste...

Alexandre Marsat
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BOIRE UN VERRE DE VIN
_ TOUS LES JOURS
ELOIGNE LE DOCTEUR

On connait tous une personne dont 'espérance de vie
et la santé de fer nous font réver. Leur secret :
«un verre de vin tous les jours » ! Vraiment ?

C'est I'adage par excellence. Chacuny va de son exemple : « Ma grand-
mere/mon grand-oncle a vécu jusqua 100 ans en buvant son verre
de vin tous les jours. » Certains, maniant lironie, pourraient dire que
votre grand-mere buvait aussi de I'eau tous les jours, lisait le journal et
regardait son feuilleton américain a 14 heures...

Mais examinons de pres cet adage, pour ne pas en faire une légende sans
I'avoir étudiée.
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