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Comme un malaise dans nos assiettes…


    Voici deux siècles, l’humanité s’est lancée dans une nouvelle ère : l’industrialisation. Pratiquement tout ce qui se faisait de manière artisanale et certes aléatoire est produit en grande série, de façon standardisée, avec d’importantes économies d’échelle. Les facilités de transport diffusent les denrées à travers les continents, les possibilités de conservation les rendent largement accessibles.


    Cette évolution nous a conduits à :


    
      [image: ]  une agriculture axée sur la quantité et les bas prix, produisant avant tout pour l’industrie alimentaire et la grande distribution,


      [image: ]  une division par quatre, au cours du XXe siècle, des dépenses alimentaires des ménages1, soit de 40 % à un peu plus de 10 %2 ;


      [image: ]  une réduction massive de la population agricole, passant en deux cents ans de 80 % des actifs à moins de 5 %3.

    


    Pendant longtemps, les points positifs l’ont emporté avec l’amélioration des conditions d’hygiène, les connaissances en biologie et nutrition, la fin des pénuries et carences, l’accès à une alimentation diversifiée et équilibrée, un accroissement de l’espérance de vie et une réduction du temps consacré au labeur domestique.


    Ces dernières décennies, les choses ont dérapé. Pêches et élevages industriels pillent les océans et polluent la Terre. Des monocultures d’exportation taillent en pièces l’agriculture locale et la forêt tropicale. Les OGM menacent l’intégrité du vivant. De grands groupes visent le monopole des semences et s’attaquent au droit ancestral de tout être humain de produire sa propre nourriture.


    L’agrobusiness et sa conséquence, le fast food, ont pris place au cœur de notre quotidien.4 « D’élément vital, identitaire, de miracle de la nature (…), la nourriture est devenue un produit comme un autre, obéissant à toutes les lois de la société de consommation (…) » ; son « bas prix (…) cache (…) tout ce que nous faisons à la Terre.5 »


    Simultanément, des préoccupations de santé et d’environnement, le refus de l’uniformisation, les cris d’alarme des paysans, le souci de ne pas dépeupler des régions entières animent à travers le monde un riche foisonnement d’initiatives, de recherches et d’alternatives.


    
      Le débat est lancé…


      La nourriture nous relie à la vie, aux autres, à l’espace et au temps : « chaque repas nous lie à la Terre »6. « Le métabolisme (…) distingue les êtres vivants des êtres inanimés »7 ; il est lui-même lié au métabolisme de la Terre, en particulier par la photosynthèse. Elle exprime des valeurs biologiques, écologiques, culturelles, spirituelles, conviviales, économiques et sociales.


      Qui la fabrique, comment et où, ces questions nous concernent tous ! Et surtout : quelle alimentation voulons-nous ? Et l’on se met à rêver de convivialité autour de la table, de naturel, d’authenticité, de plaisir, de santé, d’une paysannerie reconnue dans son travail… TOUT CELA EST POSSIBLE !

    


    Reconstruire des équilibres vivables et viables passe par cinq critères tout simples :


    
      [image: ]  Mon premier est la santé, car nous sommes faits de ce que nous mangeons.


      [image: ]  Mon deuxième s’appelle proximité, car les meilleurs circuits sont les circuits courts.


      [image: ]  Mon troisième est la diversité, fruit de la terre et du temps.


      [image: ]  Mon quatrième s’appelle équité, car le producteur doit pouvoir toucher un juste prix.


      [image: ]  Et mon dernier est un mode de production plus naturel, respectant la terre nourricière dans ce qu’elle sait faire : nous fournir notre pain quotidien !

    


    Ces cinq critères doivent être conjugués ensemble, car manger bio c’est bien, mais si le bio vient surtout de loin, il y a un problème. Le commerce équitable concerne autant le fromage du cru que le thé d’ailleurs. Consommer des produits du terroir ne donne pas un brevet d’alimentation saine.


    Documentant chacun de ces critères et leur convergence, ce livre est dédié à tous ceux et celles qui se battent pour ces nouvelles orientations. Le progrès, n’est-ce pas prendre le meilleur du passé et du présent, pour forger un avenir à notre mesure ? S’y engager est la responsabilité de chacun et chacune en tant que citoyen/citoyenne et consommateur/consommatrice, mais également des États et des organisations internationales. Manger ou « être mangé »8, telle est la question.
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  En peu d’années, nos rythmes alimentaires se sont déstructurés. Le consommateur se voit proposer des plats-minute, le micro-ondes remplace la cuisinière. On grignote à toute heure, dans la rue, dans le bus. À midi, nous mangeons hors du domicile. Snacks et distributeurs se trouvent partout et les points de vente sont aménagés pour que nous allions au-delà de nos besoins.


  Plats préparés, biscuits, pizzas, paninis, hamburgers, frites, sodas, milk-shakes, ice teas, barres chocolatées prennent beaucoup de place dans nos menus. Cette nourriture présente des déficits majeurs :


  
    1. Ses matières premières sont essentiellement issues de « fabriques d’animaux » et de vastes monocultures. Le consommateur ingère inévitablement des résidus de traitement5 ; la qualité de produits forcés et standardisés est clairement moindre.


    2. Ces denrées sont ensuite malaxées, cuites, restructurées ; seule une batterie d’additifs – colorants, émollients, arômes, homogénéisants, gélifiants, antioxydants, émulsifiants – leur permet de retrouver une texture, une saveur, une apparence acceptables et d’assurer leur conservation.

        En France, l’alimentaire utilise par an 40 000 tonnes d’arômes artificiels. Et dans la législation suisse, les additifs occupent 254 pages du Recueil Systématique du droit fédéral6. Plus un produit est transformé, plus il contient d’additifs.


    3. Pratiquement tout aliment industriel comporte du sucre, du sel, des graisses végétales, ajoutés pour donner à ces aliments standardisés leur saveur onctueuse, de même que du glutamate7. Seule l’étiquette nous indique leur présence.

  


  Ce fast food, ou junk food, déforme notre goût et nous rend dépendants. Vite fabriqué, vite avalé, mais durablement stocké dans notre organisme, le formant peu à peu à son image. Tout cela n’a pas grand-chose à voir avec une alimentation que l’on préparerait soi-même. Nous mangeons à la fois trop et mal !8
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Trop carné, gras, sucré, salé



  Trop carné


  Dans nos pays, la consommation de produits carnés a doublé en deux générations. En même temps, notre ration de pommes de terre et de pain a diminué de moitié (de 160 kg/an/personne en 1950 à 80 kg, et souvent sous forme de chips ou de frites).


  Si, depuis une quinzaine d’années, elle recule au sein de l’Union européenne et aux États-Unis, passant de 84 kg en 2004 à 75 en 2010, cela est largement compensé par les pays émergents9.
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  Consommation de produits carnés par an et par personne


  
    
      	États-Unis

      	1910 : 50 kg
    


    
      	France

      	1910 : 25 kg, 1939 : 35 kg, 2012 : 88 kg
    


    
      	Grèce

      	1961/63 : 23 kg, 1988/90 : 72 kg
    


    
      	Espagne

      	1961/62 : 24 kg, 1988/90 : 88 kg
    


    
      	Pays industrialisés

      	+/– 78 kg = +/– 200 g par jour
    


    
      	Pays en développement

      	1964/66 : 10 kg, 1997/99 : 26 kg, actuellement : +/-30 kg
    


    
      	MONDE

      	1961 : 21 kg, 2011 : 42 kg
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    Ce n’est qu’un début…


    La production mondiale de viande s’élève à 286 millions de tonnes en 2010, dont 106 millions de tonnes de porcs, 91,6 de volailles et 66 de bovidés. Un triplement en 60 ans ! Les principaux producteurs sont le Brésil (8 %), les États-Unis (15 %) et la Chine (27 %).


    Elle devrait atteindre 470 millions de tonnes en 2050. Le même phénomène est attendu pour le lait, où l’on devrait passer de 580 millions de litres en 2000 à 1,04 milliard en 2050.

  


  Cet engouement est problématique :


  
    [image: ]  En raison des méthodes de production

    Nous avons gardé une image d’animaux batifolant dans des cours de ferme, paissant dans les prés, répondant à leur nom… Cet univers bucolique est largement révolu11, car dans le monde, relevait la FAO12 déjà en 2002, ces dernières années, la production animale provenant d’entreprises industrielles a augmenté deux fois plus vite que celle issue des systèmes de polyculture plus traditionnels et plus de six fois plus vite que celle assurée par les systèmes pastoraux.13

       Dans les fabriques d’animaux, ces derniers sont parqués sur des surfaces extrêmement réduites, nourris aux aliments de l’agriculture industrielle et ne doivent leur survie qu’à de fortes doses de médicaments.14
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    Les Chinois ont multiplié leur portion par quatre entre 1980 et 2010 et sont à 53 kg (essentiellement du porc)10. À forte tradition végétarienne, l’Indien se contente du dixième de cette quantité.

  


  
    
      	
Poule en liberté


      	Poulet industriel15
    


    
      	80 œufs par poule/an

      	300 œufs par poule/an
    


    
      	Durée de vie : 10-15 ans en conditions naturelles

      	Durée de vie : 30 à 45 jours, croissance artificiellement accélérée pour les poulets de chair, 1 an 1/2 pour la poule de ponte
    

  


  Aux États-Unis, la consommation de poulet a été multipliée par 150 depuis 1930 et au cours de sa vie, chaque Américain aura ingéré 21 000 animaux industriels !16 Dans le monde, 55 milliards de poulets sont abattus annuellement17, dont les ⅔ en élevage industriel.
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    Avoir un minimum de respect pour ce qu’on mange.


    Sachant que le porc a une intelligence et une sensibilité comparables à celles du chien, les conditions en élevage industriel choquent particulièrement.


    Une visite d’un tel site (ou d’un abattoir industriel) peut vraiment inciter à changer notre regard sur la souffrance animale. Si déjà nous tenons à consommer de la viande, que les animaux soient élevés et tués avec le respect dû à tout être vivant !

  


  
    [image: ]  Pour notre santéa

    Outre la qualité discutable des produits des élevages industriels, un excès de protéines crée de l’acide urique, favorisant les calculs rénaux voire la goutte. Près de 70 % des cancers colorectaux pourraient être évités si l’on réduisait la consommation de viande rouge, d’abats et de saucisses18, et absorbait davantage de fibres. Enfin, la charcuterie est souvent riche en additifs.

       www.inserm.fr/content/download/…/viande_cancer_colorectal.pdf

       www.biomedcentral.com/1741-7015/11/63


    [image: ]  Pour une bonne gestion des ressources

    Dans le monde, un bon tiers des céréales sert à l’alimentation animale, et pour le soja, une légumineuse riche en protéines, cela représente 97 % ! De quoi nourrir 3,5 milliards d’humains !19 C’est le produit agricole au plus fort taux de croissance, avec une récolte mondiale de 250 millions de tonnes (6 millions en 1900) provenant pour l’essentiel de vastes monocultures aux États-Unis (50 %) et au Brésil (30 %), dont ¾ en OGM.

       Il est essentiellement destiné aux fabriques d’animaux : sans soja, pas d’élevage industriel.

    www.viande.info/viande-lait-oeuf

       Le cheptel bovin mondial, 1,5 milliard de têtes, génère 35 % des émissions de méthane ou 7,1 milliards de tonnes d’équivalents CO2, soit le cinquième des émissions totales de gaz à effet de serre.

       Le déboisement de la forêt amazonienne est en partie dû à l’élevage et au soja. Enfin, les déjections des fabriques d’animaux contaminent les sols et l’eau. En Bretagne, les rivières sont dramatiquement polluées par le lisier et les plages envahies par les algues vertes. Pour les États-Unis, cela représente 130 fois la charge dont les humains sont responsables.

  


  Pour produire 1000 kg de viande


  
    
      	Il faut 7 000 kg de céréales que l’on pourrait manger directement.
    


    
      	15 fois plus d’eau que pour la même quantité de céréales20

    


    
      	On émet 5 à 20 fois plus de CO2.
    

  


  Trop gras


  Notre consommation de matières grasses a aussi doublé en une génération et, en particulier, d’acides gras saturés. Malsain en termes de quantités, mais aussi de qualité ; se fixant sur les parois des artères, ces substances augmentent le risque de maladies coronariennes.
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  On les trouve dans les graisses animales (viande21, produits laitiers) et certaines huiles végétales (palme, coco). Produits chocolatés, biscuits, pâtisseries, sauces et mayonnaises, soupes en sachets, produits à grignoter contiennent presque toujours de telles matières grasses (ou hydrogénées et transformées sous pression, dites trans, tout aussi discutables22), car peu sensibles au rancissement.


  
    [image: ] Bon à savoir


    Les produits animaux, viande, lait, fromage, sont riches en graisses saturées, saucisses et charcuterie tout particulièrement (60 % pour les rillettes et 70 % pour le lard).

  


  [image: ]


  (photo credit 1.5)


  40 % des graisses végétales utilisées dans le monde sont de l’huile de palme. Facile à travailler, bon marché, elle contient 50 % d’acides gras saturés. Sa présence est généralement signalée par la mention suggérant naturel et innocuité de « graisse végétale »23. L’étiquetage des acides gras n’est pas obligatoire !


  Sa production a triplé entre 1995 et 2010 pour atteindre 52 millions de tonnes en 2012, originaires à 85 % d’Indonésie et de Malaisie24. De vastes forêts sont rasées au profit de cette culture très rentable. Toutefois, 15 % proviennent de plantations certifiées sous l’égide de la Table Ronde pour l’Huile de palme Durable25.


  Trop sucré


  Nous ingérons aujourd’hui 20 fois plus de sucre qu’aux époques où le miel et les fruits étaient ses seules sources. Avec l’apparition du sucre de canne, puis de betterave26 au cours du XIXe siècle, on a vu rapidement progresser les caries.


  Le sucre en trop est transformé en matières grasses et accumulé sur les fesses, les cuisses et autour d’organes vitaux, comme le cœur ou les reins, entravant leurs fonctions. Un autre risque encouru est le diabète.
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  En Europe, la consommation de sucres simples est de quelque 40 kg par personne et par an (70 kg aux États-Unis). Là aussi, les produits transformés en sont les principaux fournisseurs et de loin : chocolats, bonbons, crèmes glacées, boissons sucrées, biscottes et pâtisseries. Mais on trouve du sucre aussi dans les sauces, soupes et autres produits, comme le ketchup ou la moutarde.


  Parmi les incontournables du fast food : les boissons sucrées. Elles contiennent facilement 100 grammes de sucre par litre, soit 20 morceaux, le double de la dose maximale quotidienne !


  
    
      	
Consommation boissons sucrées litres/personne (2012)


      	France : 60 États-Unis : 176 (multiplication par 3 en 20 ans, mais réduction de 11 litres en 2 ans)

      	 
    


    
      	Ventes mondiales (2011)

      	1,64 milliard de litres

      	+ 2,6 % par rapport à 2010
    


    
      	Valeur calorique

      	0,6 l/jour = 22 kilos de sucre par an

      	Dépassement de 12 % de la consommation maximum de sucre
    

  


  Trop salé


  Tout comme pour le sucre et les matières grasses des aliments industriels, le sel provient bien moins de notre salière que des produits de boulangerie, de boucherie, de fromagerie, soupes, sauces, snacks, chips, conserves, plats préparés, etc.


  En Suisse, les hommes en consomment par jour 11 g et les femmes 8, alors que l’Organisation mondiale de la Santé (OMS) recommande de ne pas dépasser 5 g, soit déjà le double de nos besoins. Un excès de sel favorise l’hypertension. S’en tenir à la valeur limite de l’OMS permettrait d’éviter 1700 attaques cérébrales et 2600 accidents cardiaques par an, allégeant le coût de la santé de 80 millions de francs suisses27 !
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    [image: ] Le saviez-vous ?


    Moins de sel, c’est possible


    Une étude de la Haute école suisse d’agronomie a démontré que dans aucun secteur (boulangerie, fromagerie, charcuterie, plats cuisinés), la limite de l’OMS ne poserait de problèmes techniques. L’Office fédéral de la santé publique entend convenir avec les professionnels des pratiques plus restrictives.

  


  Trop d’abondance nuit


  Peu sollicités par l’effort physique, nous passons une bonne partie de la journée devant un écran, sur un siège ou derrière un volant. Consommer plus, se dépenser moins, pas étonnant que face aux 870 millions d’humains qui ne mangent pas à leur faim, plus d’un milliard et demi de personnes présentent un excès pondéral.


  Elles seront, estime l’OMS, 2,3 milliards en 2015, soit un tiers de l’humanité ! En Chine, la courbe des sous– et des suralimentés s’est croisée en 2010.28


  Naguère, l’embonpoint était signe de réussite sociale et de réserves pour les mauvais jours. Aujourd’hui, dans les pays industrialisés, le surpoids frappe d’abord les milieux défavorisés, les plus exposés à la nourriture industrielle bon marché29. Partout, il est directement fonction de la progression du modèle agro-industriel et du mode de vie qui lui est lié.
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    La gloutonnerie programmée ?


    Dans la jungle des villes, notre instinct alimentaire se révèle mauvais guide et réagit comme si la pénurie régissait toujours notre quotidien. Nous posséderions même des glucorécepteurs qui nous font rechercher le sucré, rare et précieux durant des centaines de milliers d’années…


    Les humains ne sont pas les seuls à avoir de la difficulté à gérer l’abondance ! Des scientifiques ont mis des animaux de laboratoire face à une offre illimitée de nourriture et ils se sont gavés sans modération.

  


  Il convient de bien distinguer l’obésité de la surcharge pondérale ; si celle-ci reste limitée, elle ne met pas directement la santé en danger. Cette prise de poids massive et sans précédent a néanmoins de quoi inquiéter.
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    Kilos en trop, reflet de nos modes alimentaires


    La mesure la plus courante est l’indice de masse corporelle (IMC). Il divise le poids par la taille au carré ; la valeur idéale est 22,4 pour la femme et 22,7 pour l’homme. Au-delà de 25, on parle de surcharge pondérale et de 30, d’obésité.
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