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ILS ONT AIMÉ

Toxic Veggies

«Ma rencontre avec Sally K. Norton a profondément changé ma vie. Heureusement, elle a condensé dans ce livre le fruit de toute une vie de recherche sur les dangers des oxalates. Son message doit être entendu par tous.»

— Docteur Bill Schindler, auteur de Eat Like a Human

«Sally K. Norton réalise un travail remarquable en révélant comment les oxalates, bénéfiques pour les plantes, peuvent nuire à la santé humaine. Vous découvrirez dans quels aliments et boissons ils se cachent, et vous serez sans doute surpris par leurs effets potentiellement nocifs. Cet ouvrage est un incontournable pour toute personne consommant des superaliments d’origine végétale.»

— Fred Provenza, docteur, auteur de Nourishment

«Un livre précieux qui révèle l’impact délétère de l’oxalate, présent dans notre alimentation, sur la santé.»

— Miki Ben-Dor, docteur

«Cet ouvrage a le pouvoir d’améliorer votre santé, votre bien-être et de prolonger votre espérance de vie.»

— James L. Oschman, docteur, auteur de Energy Medicine

«Au cours des 30 années que j’ai passées dans le domaine de l’oncologie intégrative, les tendances en matière de jus, d’aliments crus et de végétalisme se sont succédé, et elles sont aujourd’hui à nouveau en pleine effervescence. Cette tendance a créé une illusion de bien-être, mais sur le plan clinique, j’ai observé des résultats tout à fait contraires. Sally a accompli un travail remarquable en validant ce que j’ai pu observer cliniquement.»

— Nasha Winters, docteure en naturopathie et membre du Conseil américain d’oncologie naturopathique

«Sally K. Norton a réalisé une avancée majeure dans notre compréhension des toxines d’origine végétale. Pour les adeptes des régimes à base de végétaux, cet ouvrage offre une perspective troublante, mais essentielle pour mieux comprendre et agir.»

— Kaayla T. Daniel, docteure, auteure de The Whole Soy Story et co-auteure de Nourishing Broth


En hommage à Golding Bird et Clive Solomons, et avec une profonde gratitude envers Joanne Yount, Susan Owens, ainsi que toutes celles et ceux dont la souffrance et la persévérance ont conduit à de nouvelles découvertes qu’ils ont généreusement offertes au monde.

Il nous arrive souvent de laisser échapper des choses qui mériteraient d’être retenues, soit qu’elles aient été effacées par le temps, soit qu’elles aient été noyées et ensevelies sous des notions plus récentes, si bien que, lorsqu’on en a besoin, on les cherche en vain.

ROBERT HOOKE, MICROGRAPHIE, 1664
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INTRODUCTION

ET SI CE QUE VOUS PENSIEZ SAIN NE L’ÉTAIT PAS?

Bien que les plantes contenant de l’oxalate soient utilisées en cuisine, leur ingestion peut néanmoins entraîner une intoxication.

— Pedro Sanz, docteur en médecine, et R. Reig, docteur en médecine, American Journal of Forensic Medicine and Pathology, 19921

Si vous avez rejoint les rangs des consommateurs avertis en incorporant des amandes, des épinards, du curcuma, du thé ou du chocolat dans votre alimentation, ce livre est fait pour vous. Si vous connaissez quelqu’un qui suit un régime alimentaire riche en aliments «sains» comme les mûres et le quinoa, mais qui ne rayonne pas de vitalité, ce livre pourrait lui être d’une grande aide. Si vous souffrez de troubles intestinaux, de douleurs articulaires, d’inflammations ou d’une multitude d’autres symptômes qui laissent vos médecins perplexes, il est fort probable que ce livre puisse vous soulager.

Quel est le coupable invisible qui se cache dans vos «superaliments» préférés? Les oxalates: des toxines chimiques produites par de nombreuses plantes.

Je suis une survivante de la surcharge en oxalate. J’ai, par ignorance, consommé des quantités excessives d’oxalate pendant la majeure partie de ma vie, malgré un diplôme en nutrition de l’université Cornell et une maîtrise en santé publique de l’université de Caroline du Nord à Chapel Hill. J’ai dû apprendre à la dure à connaître les oxalates: par mon expérience personnelle. J’ai fini par y voir clair après des décennies de tentatives pour rester en bonne santé et de douloureux échecs.

Je ne savais pas qu’un grand nombre des «aliments santé» que nous aimons tant aujourd’hui pouvaient être à l’origine de problèmes de santé. Et ces coupables sont tellement populaires que personne n’ose faire le lien entre nos «meilleurs» aliments et les maladies les plus courantes, telles que les problèmes digestifs, les douleurs, la fatigue, les troubles du sommeil, et bien d’autres encore. Ce livre vous invite à jeter un regard neuf sur un problème bien trop courant: l’incapacité d’une alimentation saine à nous aider à nous sentir vraiment bien.

De nombreux aliments populaires, tels que les pommes de terre, les cacahuètes et même les «superaliments» du moment comme les épinards, contiennent naturellement de grandes quantités de toxines souvent ignorées (mais connues depuis longtemps) appelées acide oxalique, sels d’oxalate et cristaux d’oxalate (que l’on regroupe sous le terme «oxalate»). Les oxalates sont toxiques. Leur consommation en grande quantité est néfaste pour la santé. Ce simple fait reste controversé, malgré 200 ans de science et d’expérience humaine pour l’étayer. Il est temps de remettre en question les croyances établies et les tendances dominantes qui nous mènent en réalité vers de graves problèmes.

Si vous souhaitez préserver au maximum votre bien-être et rester en bonne santé à long terme, ou si vous recherchez des performances optimales, il est judicieux d’apprendre à éviter les oxalates. Si vous êtes malade sans comprendre pourquoi, vous vous devez d’essayer.

De nombreuses personnes ont finalement trouvé un soulagement, voire inversé, divers syndromes et pathologies, tels que l’hypothyroïdie, l’ostéopénie, les douleurs et la fatigue chroniques, simplement en remplaçant les aliments riches en oxalate par des alternatives à faible teneur en oxalate. Une alimentation pauvre en oxalate a amélioré leur sommeil, leur niveau d’énergie, leur concentration et leur humeur. À long terme, éviter les oxalates peut potentiellement prévenir les blessures, l’arthrose et l’ostéoporose, tout en ralentissant la dégénérescence liée à l’âge. Un tel choix peut même apaiser un système immunitaire hyperréactif. Compte tenu de l’explosion moderne de ces problèmes de santé, une alimentation «attentive à l’oxalate» est cruciale. Correctement adoptée, elle peut améliorer considérablement la qualité de vie et la santé.

Toxic Veggies présente les données scientifiques récentes pour expliquer les réactions de guérison parfois surprenantes et le rétablissement progressif qu’un régime à faible teneur en oxalate, bien mené, peut favoriser. Pour rédiger cet ouvrage, j’ai beaucoup donné de ma personne – rien que pour vous. J’ai transporté dans les escaliers d’innombrables volumes de revues médicales jusqu’au scanner de la bibliothèque, pour que vous n’ayez pas à le faire. Voici ce que j’ai appris et que je partage avec vous dans la première partie de ce livre:

•  ce qu’est l’oxalate, et où il se trouve dans la nature, dans nos aliments et dans notre corps;

•  des faits clairs sur l’oxalate pour vous aider à faire le tri dans le flot d’informations erronées qui circulent à son sujet sur Internet;

•  les tendances alimentaires qui ont entraîné une hausse de la consommation d’oxalate – et des problèmes de santé associés – au cours des dernières décennies;

•  pourquoi il est dangereux de suivre «les modes» en matière d’alimentation;

•  comment les oxalates provoquent des problèmes de santé – eh oui, nous allons plonger un peu dans la science, car c’est indispensable pour comprendre;

•  pourquoi il est si difficile de faire le lien entre la consommation d’oxalate et certains symptômes;

•  le large éventail de symptômes causés par une surcharge en oxalate et les maladies qui peuvent en découler.

Dans la deuxième partie de cet ouvrage, vous découvrirez comment mettre en place un régime pauvre en oxalate, étape par étape. Vous y trouverez également des ressources pratiques pour vous accompagner concrètement:

•  des conseils pour adopter une alimentation saine et à faible teneur en oxalate;

•  des stratégies d’accompagnement pour favoriser la guérison en cas de surcharge en oxalate, avec notamment des suggestions de compléments en minéraux et en vitamines B faciles à se procurer et à adapter selon vos besoins;

•  un questionnaire d’auto-évaluation des risques, de vos symptômes et de votre niveau d’exposition à l’oxalate (page 281);

•  des tableaux répertoriant les aliments riches en oxalate et leurs alternatives à faible teneur;

•  des lectures recommandées et des ressources complémentaires en ligne (page 303). Vous pouvez aussi consulter les sites toxicsuperfoods.com et sallynorton.com pour accéder à des recettes, des informations complémentaires sur l’oxalate, ainsi qu’une bibliographie alphabétique des sources citées.

Ce livre vous accompagnera tout au long de votre démarche: de l’identification de vos facteurs de risque et de vos symptômes à l’ajustement progressif de votre alimentation, en passant par les étapes essentielles de la guérison. Grâce aux connaissances que vous trouverez ici, vous serez en mesure de faire des choix alimentaires éclairés et en toute confiance – même si vos médecins ne sont pas encore familiers avec ce sujet.

UNE APPROCHE EFFICACE VERS UNE SANTÉ RETROUVÉE

Adopter une alimentation «attentive à l’oxalate» est tout à fait à votre portée. Armé des informations essentielles contenues dans cet ouvrage, vous découvrirez une méthode simple et peu coûteuse pour ajuster votre alimentation pendant quelques mois et voir ce que cela donne pour vous. Vous serez peut-être à votre tour convaincu.

«Une faible teneur en oxalate» n’est pas synonyme d’absence d’oxalate, et de nombreuses personnes éprouvent un soulagement rapide simplement en rompant avec l’habitude de consommer chaque jour de grandes quantités d’aliments riches en oxalate. L’essentiel, c’est de savoir ce que l’on mange, dans quelles proportions, et de privilégier au quotidien des aliments nourrissants, mais peu susceptibles de favoriser des troubles chroniques. Les bienfaits de la réduction de la charge d’oxalate, gratifiants et parfois spectaculaires, se manifestent souvent dès les deux premières semaines.

Les aliments que vous choisirez pour remplacer vos «meilleurs ennemis» riches en oxalate sont faciles à trouver, même s’ils sont parfois moins connus. Il est facile, par exemple, de troquer les pommes de terre contre des navets ou du chou-fleur, les amandes et les cacahuètes contre des graines de citrouille ou du fromage, ou encore de préférer la laitue romaine ou la roquette aux épinards et aux jeunes pousses dans vos salades ou smoothies. Ces changements représentent un excellent point de départ pour amorcer le changement.

Réduire votre consommation d’oxalate n’est cependant qu’une première étape. Si vos problèmes de santé sont liés à une surcharge en oxalate, la réparation des dommages chroniques ne se fait pas du jour au lendemain. Les premières améliorations peuvent être suivies de symptômes intermittents, car les oxalates accumulés dans votre organisme pendant des années – voire des décennies – ne disparaissent pas sans laisser de traces: leur élimination peut être longue, progressive et parfois éprouvante, comme je l’explique dans les chapitres 11, 12 et 13.

TÉMOIGNAGES


«Je dois admettre que j’étais sceptique quant aux dangers de l’oxalate… jusqu’à hier. J’ai eu une journée particulièrement riche en oxalate en mangeant beaucoup d’épinards. Il m’a suffi d’écouter mon corps pour me rendre compte que j’avais presque tous les symptômes décrits ici. Le symptôme le plus frappant a été un changement d’humeur brutal.» – Joe



Heureusement, de nombreuses personnes ont déjà fait la transition vers un régime pauvre en oxalate, partageant leurs expériences et se soutenant mutuellement tout au long du chemin. Grâce à elles, nous avons aujourd’hui une bonne idée de ce qui peut survenir lors de la guérison d’une surcharge en oxalate. Une chose reste certaine: chaque parcours est unique. Voici comment l’un de mes clients a décrit le sien:

«Depuis que je vous ai consultée l’été dernier, ma santé s’est améliorée davantage en cinq mois qu’au cours des trois dernières années. Ma qualité de vie s’est améliorée de 90%, je n’ai plus de crampes nocturnes aux pieds et aux jambes, je n’ai plus de problèmes de concentration et je n’ai plus de douleurs rénales. Mon endocrinologue de Kaiser a affirmé que mon hyperthyroïdie, considérée comme «incurable», était officiellement guérie, et ce, sans avoir recours à l’iode radioactif ni aux médicaments. Les résultats de mon bilan thyroïdien sont tous revenus dans la norme. […] Je suis convaincu que l’ajout de vos protocoles d’accompagnement a accéléré mon processus de guérison.»

Chris Knobbe, docteur en médecine

J’espère de tout cœur que ce livre vous aidera à éviter les pièges d’une alimentation surchargée en oxalate – ou à les reconnaître, pour entamer un véritable chemin de guérison. J’espère aussi que Toxic Veggies encouragera une nouvelle génération de chercheurs à s’intéresser de près au rôle des oxalates dans les maladies chroniques. Ce champ d’étude crucial a été trop longtemps négligé.

Accrochez-vous, chers lecteurs: nous allons plonger ensemble dans un univers méconnu, qui pourrait bien bouleverser tout ce que vous pensiez savoir sur l’alimentation dite «saine».
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ALIMENT SANTÉ OU DÉSASM POUR LA SANTÉ?

Le principal obstacle à la découverte de la forme de la Terre, des continents et des océans n’aura pas été l’ignorance, mais l’illusion de savoir.

— Daniel J. Boorstin, Les découvreurs, 19831

L’acteur Liam Hemsworth a publiquement déclaré que sa consommation de smoothies aux épinards avait provoqué un épisode de calculs rénaux qui a nécessité une intervention chirurgicale en 2019. Il était alors âgé de 29 ans, et cet événement l’a empêché d’assister à la première d’un film ainsi qu’à un gala de remise de prix. En 2020, le magazine Men’s Health a relayé les propos de l’acteur: «En février dernier, j’étais très faible, apathique2, et je ne me sentais pas bien du tout. Et j’ai développé un calcul rénal.» Il a ajouté: «Tous les matins, je me préparais un smoothie composé de cinq poignées d’épinards, de boisson végétale à l’amande, de purée d’amande et de protéines végétales. J’étais persuadé que ce que je mangeais était très sain. J’ai donc dû revoir complètement mes habitudes alimentaires3.»

C’est précisément ce que cet ouvrage vous invite à faire: reconsidérer ce que l’on croit être des aliments «santé».

En quantités pourtant raisonnables et modérées, l’oxalate présent dans l’alimentation peut aggraver divers maux du quotidien: troubles digestifs, inflammations articulaires, problèmes de peau chroniques, troubles cognitifs, fluctuations de l’humeur, mais également accélérer le déclin de la santé lié à l’âge. Sans oublier ces douloureux calculs rénaux. Quatre-vingts pour cent de ces calculs sont composés d’oxalate4, dont une grande partie provient des aliments que nous consommons.

Liam Hemsworth a fait partie des chanceux. Trois semaines après avoir suivi une cure détox de 10 jours5 à base de smoothies aux légumes verts pour perdre du poids, une New-Yorkaise ayant subi un pontage gastrique s’est rendue au centre médical de l’université de Nassau à Long Island, se plaignant de nausées persistantes, de faiblesse et d’une perte d’appétit. Elle a immédiatement été soumise à un régime pauvre en oxalate, mais il était déjà trop tard: ses reins ne se sont pas rétablis, et elle est restée dépendante de la dialyse.

Parmi les exemples d’insuffisance rénale liée aux «aliments santé», on trouve celui d’un homme qui, également en quête de perte de poids, consommait des jus de céleri, de carottes, de persil, de feuilles de betterave et d’épinards. Les reins de cet homme ont été gravement endommagés. Ses médecins de la Mayo Clinic lui ont prescrit une dialyse et un régime pauvre en oxalate. Il a arrêté les jus de fruits. Il a fallu plus de quatre mois pour que sa fonction rénale montre des signes d’amélioration6.

Et l’insuffisance rénale n’est pas le seul risque. Les dommages causés par l’oxalate alimentaire peuvent affecter diverses fonctions de l’organisme, voire son fonctionnement global, entraînant de graves problèmes de santé chroniques. Ce n’est pas un hasard si les calculs rénaux de Liam Hemsworth ont été précédés de malaises, de dépression et de léthargie. Mais la plupart des revues médicales faisant état de crises sanitaires dues à une consommation excessive d’oxalate se concentrent sur les troubles rénaux, sans mentionner d’autres problèmes de santé qui pourraient également en découler.

La surconsommation d’oxalate étant courante, il est fort probable que vous éprouviez déjà des douleurs occasionnelles dans différentes parties de votre corps. Souffrez-vous fréquemment de raideurs de la nuque? Chez les personnes ayant une consommation excessive d’oxalate, les douleurs, les tensions ou les raideurs au niveau des épaules, du haut du dos ou du bas du dos sont courantes. Certaines souffrent d’inflammation chronique ou intermittente des articulations, de goutte, d’arthrose, du syndrome du canal carpien ou d’une raideur plus généralisée, symptômes souvent accompagnés d’un manque d’entrain.

Ou peut-être souffrez-vous de blessures anciennes, de démangeaisons, de picotements ou de douleurs chroniques qui ne disparaissent jamais complètement. Les médecins ne peuvent expliquer ce qui vous arrive, ils semblent penser que vous allez «très bien» et que vous devriez accepter de vivre avec ces petits maux quotidiens. Si vous vous reconnaissez dans l’une de ces situations et que vous ne vous sentez pas en forme, cet ouvrage pourrait être la clé pour inverser la tendance.

D’autres symptômes apparemment bénins peuvent indiquer un excès d’oxalate, notamment des démangeaisons ou une sécheresse oculaire, la vision de corps flottants, un excès de tartre sur les dents, une sensibilité dentaire, une peau sensible ou fragile, et des manifestations plus inhabituelles comme des douleurs ou des pressions dans les reins, une vessie irritable, des infections urinaires, une miction fréquente ou une urine trouble. Le stress hépatique dû à un excès d’oxalate peut aggraver la sensibilité chimique. Les problèmes digestifs de type indigestion, reflux, ballonnements, éructations excessives, constipation et syndrome du côlon irritable sont particulièrement fréquents. Parmi les autres symptômes possibles figurent l’essoufflement, les troubles des sinus, les infections à levures, ou encore les mains et les pieds froids.

Avez-vous tendance à avoir des gestes maladroits ou à manquer de coordination? Souffrez-vous de spasmes musculaires ou de contractions oculaires, de troubles de la mémoire, de difficultés à trouver vos mots, de maux de tête ou de symptômes anxieux? En tant que neurotoxiques, les oxalates peuvent pénétrer dans vos nerfs… et jouer avec! L’acide oxalique se lie chimiquement au calcium et à d’autres minéraux, et interfère avec la production d’énergie cellulaire. Une consommation régulière d’oxalate peut entraîner leur accumulation dans l’organisme sans symptômes apparents et se manifester des années plus tard sous la forme de «troubles liés au vieillissement» tels que des problèmes osseux, des douleurs chroniques et une perte de la vision et de l’audition. Les dépôts d’oxalate peuvent provoquer des lésions des cellules cérébrales, et ainsi favoriser l’apparition de la maladie de Parkinson et de troubles cognitifs comme la démence7.

Il est tout à fait possible d’être malade sans manifester de symptômes, et la toxicité des oxalates en est le parfait exemple. Mais une accumulation excessive d’oxalate peut entraîner de nombreux troubles; une consommation prolongée d’aliments riches en oxalate engendrera pour nous tous (in fine) un ensemble spécifique de symptômes. Afin de mieux évaluer votre propre situation, vous pouvez répondre au questionnaire d’auto-évaluation des risques, des symptômes et de l’exposition (dans la section Ressources, page 281) ou consulter le tableau 10.1, qui répertorie les différents appareils du corps humain et les symptômes associés à l’oxalate. Pour en savoir plus, poursuivez votre lecture.

Certains facteurs peuvent accentuer la probabilité qu’une alimentation riche en oxalate mène à une surcharge et à des symptômes:

•  un régime pauvre en calcium et autres minéraux (les régimes sans produits laitiers et végétaliens en sont deux exemples);

•  la consommation fréquente d’aliments irritants pour l’intestin8, notamment les légumineuses, le son, les céréales complètes et le quinoa;

•  les prises répétées d’antibiotiques ou de médicaments antifongiques;

•  l’utilisation au long cours d’anti-inflammatoires non stéroïdiens (AINS);

•  l’obésité ou le diabète;

•  la maladie de Crohn, le syndrome de l’intestin irritable (SII), l’intestin perméable, les sensibilités alimentaires, la chirurgie bariatrique ou la dysbiose intestinale;

•  une fragilité ou toute autre maladie chronique sans lien avec l’oxalate;

•  une mauvaise fonction rénale, des antécédents de calculs rénaux, et des antécédents familiaux de maladie rénale.

Comme vous le découvrirez dans la seconde partie de cet ouvrage, le simple fait d’adopter un régime pauvre en oxalate pendant quelques mois vous permet de faire le point sur votre situation.

UN LONG CHEMINEMENT VERS LA PRISE DE CONSCIENCE

Tout comme moi, peut-être avez-vous toujours cru manger sainement. En réalité, cette alimentation saine est à l’origine de mes problèmes de santé. J’étais complètement épuisée, incapable de comprendre ce que je lisais, et de travailler. Un exament médical de mon sommeil a révélé que je me réveillais 29 fois par heure. Les médicaments n’avaient aucun effet sur moi. J’étais coincée, sans personne pour me venir en aide. Je souffrais de douleurs articulaires et de brûlures génitales, sans jamais faire le lien avec ma fatigue extrême et mes problèmes de sommeil. Ce sont ces brûlures génitales qui, en 2009, m’ont menée à la Vulvar Pain (VP) Foundation. En proie à une grande fatigue cérébrale, j’ai décidé de suivre le régime à faible teneur en oxalate qu’on me recommandait, dans l’espoir de soulager mes douleurs génitales, sans mesurer l’ampleur potentielle des effets ni le temps que prendrait une guérison complète des dommages causés par l’oxalate.

Dans mon ignorance, je suis revenue à mes patates douces et à mon céleri chéris, et en 2013, j’ai ajouté le kiwi à mon régime alimentaire dans une tentative désespérée de soulager ma constipation chronique. Après trois mois de consommation quotidienne de kiwi (allant parfois jusqu’à deux par jour), mon arthrite et ma raideur se sont (à nouveau) aggravées. C’est alors que j’ai compris que l’oxalate alimentaire était la cause des douleurs articulaires qui me tourmentaient depuis des décennies. À contrecœur, j’ai finalement décidé de m’engager sérieusement dans un régime à faible teneur en oxalate.

À partir du moment où j’ai commencé à éviter les aliments riches en oxalate (principalement les patates douces et les blettes), j’ai constaté une série de petits miracles personnels. Les troubles du sommeil qui me gâchaient la vie ont disparu, des décennies de douleurs et de problèmes articulaires se sont dissipées, et j’ai commencé à me sentir plus jeune. Je n’aurais jamais imaginé qu’une telle chose fût possible. Le contraste saisissant entre les années marquées par des problèmes en apparence insolubles et les bénéfices spectaculaires, durables et totalement inattendus qui ont suivi mon changement de régime m’a ouvert les yeux.

Tout en menant les recherches qui ont abouti à ce livre, j’ai commencé à donner des conférences gratuites dans mon quartier, afin de partager mes découvertes. Ce qui a commencé par des conférences s’est rapidement transformé en groupe d’accompagnement pédagogique mensuel, lequel a perduré pendant cinq ans avant de devenir un groupe en ligne. Face à la demande croissante de soutien continu et d’accompagnement personnalisé, mes conseils en nutrition se sont progressivement orientés vers une pratique axée sur la sensibilisation à l’oxalate. Je restais perplexe (et quelque peu sceptique) face à la pluralité des améliorations rapportées par mes «étudiants». Prenons, par exemple, la disparition des démangeaisons persistantes chez Barry et des douleurs musculaires chroniques chez Amy:

«Depuis que j’ai commencé à éliminer les oxalates de mon régime alimentaire, j’ai constaté de nombreuses améliorations. Mais ce qui me réjouit le plus, c’est la nette diminution des démangeaisons. Après des années de souffrance, sans que personne ait pu m’aider, j’ai maintenant l’impression de les avoir maîtrisées. C’est vraiment extraordinaire. Mon estomac se porte également beaucoup mieux. C’est une nouvelle vie qui s’offre à moi. Un grand merci à vous. Vous êtes formidable.»

— Barry

«Je tenais juste à vous dire à quel point je suis épatée de ne plus avoir aucune douleur au niveau du psoas. Je suis ÉPATÉE. Ça m’a handicapée pendant si longtemps… MERCI INFINIMENT!

— Amy

J’étais à la fois étonnée et désorientée, mais aussi enthousiasmée. Parmi toutes les leçons tirées des témoignages de ces victimes de l’oxalate, la plus importante et la plus surprenante a été la suivante: nous ne sommes pas seuls, et nous ne sommes pas des cas isolés. Mes recherches dans la littérature médicale ont confirmé le lien entre l’oxalate et de nombreux problèmes de santé. Les oxalates affectent un grand nombre d’entre nous, de différentes manières. Il est grand temps d’en prendre conscience.

MON EXPÉRIENCE POUR NE PAS TOMBER DANS LES PIÈGES DE L’ALIMENTATION SAINE

Au fil des ans, j’ai expérimenté tous les régimes imaginables: pour ma santé en général, pour mon côlon irritable et mes ballonnements, pour ma fatigue, pour mon arthrose et mes douleurs musculaires, pour mes problèmes de pieds qui tardaient à guérir, pour mon ostéopénie, pour mes allergies.

Je n’avais jamais envisagé qu’il faille limiter les oxalates dans mon alimentation. Pas plus que les innombrables médecins et professionnels de médecines alternatives que j’ai consultés pour obtenir de l’aide, et qui ne m’ont causé que frustration et pertes financières. Pour autant que je sache, le régime à faible teneur en oxalate, peu adopté, était destiné aux patients souffrant de troubles rénaux. Je n’avais aucune déficience rénale connue. Cela dit, les marqueurs rénaux dans mes analyses sanguines étaient souvent légèrement «anormaux», et pendant 30 ans, mes urines étaient fréquemment troubles. Une urine chroniquement trouble est le signe manifeste de niveaux élevés de cristaux d’oxalate, un phénomène connu sous le nom de cristallurie. Ce symptôme est un facteur de risque de maladie rénale9, mais on n’y prête guère attention, et aucun des médecins que j’ai consultés n’a jamais évoqué le sujet*.

Comme tant d’autres, avant d’apprendre l’existence des oxalates, je suivais les conseils de santé qui prévalaient à l’époque. J’ai supprimé le sel, le blé, le gluten et le sucre, et j’ai privilégié les salades, les patates douces et, à l’occasion, les smoothies. Mon alimentation avait ainsi évolué pour privilégier les aliments complets d’origine végétale. Veillant à limiter les viandes rouges et les graisses, je faisais mes courses au rayon fruits et légumes, où «l’alimentation est le meilleur des médicaments». Malgré une alimentation bio et saine, les mois et les années passant, je n’ai jamais atteint les résultats escomptés. Au contraire, ma santé s’est dégradée. Cela vous parle?

Les problèmes de santé liés à un excès d’oxalate dans l’organisme peuvent commencer sans aucun symptôme. Pire encore, l’excès d’oxalate, même lorsqu’il se manifeste, est souvent ignoré. À l’âge de 20 ans, alors que j’étais végétarienne, un médecin de l’université Cornell m’a diagnostiqué la goutte, une forme de douleur articulaire liée à l’alimentation. Cela m’a semblé étrange, car la goutte est généralement associée à la consommation de viande et d’alcool, deux choses exclues de mon régime alimentaire. Ni le médecin ni moi ne savions que les oxalates présents dans l’alimentation favorisaient ces deux caractéristiques de la goutte10: un stress oxydatif généralisé et l’accumulation de cristaux dans les articulations. Sans surprise, mon médecin n’a pas mentionné la possibilité d’une «goutte liée à l’oxalate», un sous-type de goutte, et n’a pas cherché à savoir pourquoi une jeune femme végétarienne et mince pouvait souffrir de la goutte. À l’époque, la goutte liée à l’oxalate était inexplicablement écartée des diagnostics, et est désormais appelée «pseudogoutte11» (ou goutte sans acide urique**). Dans un monde idéal, la goutte serait un signal d’alarme pour s’enquérir des habitudes alimentaires des patients, et notamment leur consommation d’oxalate.

Mes épisodes de goutte n’étaient qu’un aspect relativement mineur d’un puzzle bien plus complexe, composé de plusieurs décennies de douleurs chroniques aux pieds. Plus d’un an auparavant, alors âgée de 19 ans, on m’avait diagnostiqué une douloureuse fracture du pied et une raideur du gros orteil. Au lieu de guérir, ma douleur au pied s’est muée en une véritable saga, s’étendant aux deux pieds et nécessitant des années de béquilles, de fauteuil roulant, de médecins multipliant injections, prescriptions d’ibuprofène, orthèses coûteuses, interventions chirurgicales et séances de rééducation, sans que jamais rien ne parvienne à soulager mes douleurs. Pendant toutes ces années, je n’ai jamais envisagé (ni moi ni aucun professionnel de santé) que l’alimentation puisse être un facteur dans l’apparition ou la persistance de la maladie. Vers l’âge de 27 ans, j’ai fini par abandonner les béquilles, les orthèses et les médicaments contre la douleur. J’ai longtemps attribué ces progrès au fait que je nageais 1 500 mètres par jour, jusqu’au jour où j’ai réalisé qu’ils coïncidaient avec l’arrêt du jardinage, la suppression des blettes de mon alimentation et une réduction globale de ma consommation de légumes.

Bien que je n’aie plus eu besoin de béquilles ni de médicaments, mes problèmes de pieds ont persisté. Pendant les 20 années qui ont suivi, il m’a été impossible de courir ou de réaliser les sauts et esquives nécessaires à la majorité des sports. Danser? Porter des talons hauts? Tout cela était hors de question. J’avais même du mal à tenir debout, pieds nus devant l’évier de la cuisine. Puis, soudainement, à l’âge de 50 ans, quelques mois seulement après avoir adopté une alimentation pauvre en oxalate, tout a changé. Pour le mariage d’un neveu, j’ai traversé des parkings, arpenté des rues en ville, monté et descendu des escaliers, posé pour des photos et passé sept heures au milieu de la foule perchée sur des talons de près de 10 cm, sans ressentir la moindre douleur. J’étais stupéfaite. Bientôt, je me suis mise à courir pieds nus sur le trottoir, sans la moindre douleur ni difficulté.

Non seulement les médecins ignorent le lien entre l’oxalate et les problèmes de santé, mais leur tendance à rejeter les symptômes ou à poser des diagnostics erronés conduit souvent à accuser les patients de souffrir de troubles imaginaires ou psychologiques. Cette attitude condescendante peut être amplifiée par les effets neurologiques bien documentés de l’oxalate, qui incluent une fragilité émotionnelle, un abattement, une irritabilité accrue et une anxiété marquée.

En 1998, à la clinique étudiante de l’université de Caroline du Nord, on m’a sèchement affirmé que je n’avais pas de «véritables» problèmes, mais que j’avais manifestement besoin de «soins psychologiques». Selon eux, toute personne envisageant que ses douleurs, sa fatigue et ses sensibilités alimentaires puissent être liées à l’alimentation ou à l’environnement était forcément sur le point de craquer mentalement. Même à l’université Cornell, en 1986, ce n’est pas mon orthopédiste qui m’a recommandé de prendre quelques jours de repos pour mon opération du pied, mais le service psychiatrique. La méconnaissance des oxalates et de leurs effets toxiques plonge de nombreuses personnes, comme ce fut mon cas à l’époque, dans une impasse, une souffrance profonde et un déclin inexorable.

De nombreux témoignages de guérison, comme le mien ou ceux de Chris, Barry et Amy, démontrent que nous avons pu surmonter des problèmes complexes en réduisant simplement la quantité d’oxalate dans nos Caddies et nos robots de cuisine. Aucun de nous ne soupçonnait l’existence d’un tel lien, ni ne s’attendait à ce qu’un simple changement de régime alimentaire puisse avoir de tels bienfaits – pourtant, ça a changé nos vies.

COMPRENDRE LA SURCHARGE EN OXALATE

Les rapports médicaux concernant les empoisonnements à l’oxalate causés par des smoothies aux épinards, ainsi que les témoignages faisant état d’une amélioration spectaculaire de la santé, sont choquants, car ils révèlent le manque d’informations complètes et impartiales sur les aliments végétaux riches en oxalate, et l’impasse faite sur leur potentiel de nuisances. De nos jours, accuser les fruits et légumes d’être responsables de problèmes de santé s’apparente à du blasphème. Mais un brin de rébellion pourrait s’avérer indispensable à une époque où la santé se dégrade à tous les niveaux, où les troubles auto-immuns s’intensifient et où nous sommes confrontés à une épidémie de surconsommation, d’abus et de dépendance aux analgésiques.

On ne peut préserver sa santé en partant du principe que les plantes sont toutes inoffensives. En fait, les plantes, même celles que nous considérons comme «comestibles» et «bénéfiques», produisent des toxines qui peuvent nous nuire. Parce que ce fait contredit les théories nutritionnelles dominantes, qui valorisent les phytonutriments et les fibres tout en diabolisant les graisses animales, nous ignorons les effets toxiques des plantes, espérant qu’ils n’auront que peu d’impact.

J’étais moi-même une sceptique mal informée. Tout au long de ma vie, j’ai été abreuvée de conseils sur l’alimentation saine par des professeurs, des experts en santé alternative, la mode des aliments complets, des magazines, ainsi que par de nombreux défenseurs du végétarisme et leurs ouvrages, sans oublier les «vérités» culturelles véhiculées par des figures emblématiques comme Popeye et ses épinards… Il n’a pas été facile de remettre en question tous ces endoctrinements profondément ancrés. Examinons donc de plus près la science des oxalates afin de comprendre comment nos aliments végétaux bien-aimés peuvent causer de tels ravages dans notre organisme. Tout d’abord, voyons pourquoi les plantes contiennent des oxalates.

 

* Mes analyses sanguines de routine montraient régulièrement un taux élevé d’azote uréique sanguin et, parfois, un taux élevé de créatinine, mais ces résultats étaient systématiquement ignorés ou négligés.

** Une compréhension plus moderne et complète de la goutte la considère désormais comme le reflet d’un trouble inflammatoire et métabolique généralisé, bien au-delà des seules articulations.
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LES OXALATES, ARMES SECRÈTES DES PLANTES

Donnez à un homme du verre pulvérisé et il mourra; permettez-lui de mâcher les feuilles du Dieffenbachia seguine et rapidement sa langue sera transpercée par un million de raphides d’oxalate et il souffrira d’une agonie indicible.

— B. G. R. Williams, MD, et E. M. Williams, MD, The Archives of Diagnosis, 19121

L’acide oxalique et les cristaux d’oxalate sont essentiels à la croissance, à la survie et à la reproduction d’une grande majorité de plantes; ils constituent également des armes secrètes dans la guerre défensive menée par les plantes pour éviter d’être mangées. Les plantes utilisent les pouvoirs toxiques de l’acide oxalique2 pour éviter toute une série de prédateurs, dont les champignons infectieux et autres micro-organismes, les insectes et autres animaux mangeurs de plantes, y compris l’être humain.

Les humains eux-mêmes utilisent les pouvoirs biocides naturels des oxalates de plusieurs façons. Par exemple, l’acide oxalique est un pesticide homologué et un médicament utilisé en apiculture pour tuer les acariens qui infectent les abeilles. Aux doses recommandées, son usage semble sans danger pour les abeilles adultes. Mais l’acide oxalique étant très toxique pour les larves d’abeilles3, son utilisation pourrait contribuer aux problèmes d’effondrement des colonies que ce traitement cherche à prévenir. Si vous vous interrogez sur la présence d’oxalate dans le miel4, sachez que la teneur en acide oxalique des plantes est beaucoup plus élevée que celle du miel, et que la teneur en oxalate du miel des colonies traitées n’est que légèrement supérieure à celle du miel des colonies non traitées.

Selon une technique ancestrale, les chasseurs d’Afrique centrale et australe exploitaient le pouvoir de l’acide oxalique en enfonçant des pointes de flèches en bois dans les troncs de bananiers environ 24 heures avant la chasse. En effet, l’acide oxalique contenu dans la sève de l’arbre5 est suffisamment puissant pour paralyser les proies: c’est une neurotoxine.

Lorsque les molécules d’acide oxalique se lient à des minéraux (tels que le calcium), les oxalates qui en résultent ont tendance à former des cristaux. Les plantes produisent délibérément diverses formes de cristaux d’oxalate de calcium en érigeant préalablement une structure constituée de protéines ayant une forte affinité pour le calcium. Ces structures prennent des formes variées6: sable brut, diamants ou pyramides, blocs rectangulaires, sphères hérissées de pointes rappelant des «boules à facettes», ainsi que de longues aiguilles fines aux extrémités barbelées. Ces aiguilles sont appelées raphides7 (voir figure 2.1 et figure 2.2). Les raphides sont conçues pour libérer des poisons lorsqu’elles perforent les cellules de la bouche, de la gorge et du tractus gastro-intestinal. Les toxines qu’elles transportent comprennent de l’acide oxalique, des enzymes, des glucosides (le poison est lié à des molécules de sucre) et des peptides neurotoxiques, capables de blesser, d’étourdir et de paralyser8 ceux qui osent les manger. Une étude a utilisé des raphides extraites de kiwis pour démontrer que même des herbivores naturels, comme les chenilles, peuvent succomber à l’impact de ces flèches cristallines, «imbibées» de toxines naturelles9.

La plante d’intérieur non comestible Dieffenbachia10 est célèbre pour sa capacité à propulser des raphides dans les cellules de la bouche et de la gorge des animaux domestiques et des humains. Les effets irritants s’intensifient et persistent sous l’effet des réactions immunitaires. L’ingestion d’une quantité très faible de sève de Dieffenbachia peut provoquer une libération massive d’histamine et une paralysie temporaire des cordes vocales, rendant la victime incapable de parler pendant plusieurs jours. C’est pourquoi le nom commun de la Dieffenbachia est la «canne du muet».

Les cristaux d’oxalate sont abrasifs et résistent à la cuisson et à la digestion. D’autres formes d’oxalate sont également présentes dans les aliments, comme les ions caustiques d’acide oxalique, qui pénètrent dans notre circulation sanguine après les repas, exposant ainsi tous nos tissus (et toutes nos cellules) à des risques de dommages. Nous verrons que ces dommages, bien qu’invisibles, peuvent progressivement se transformer en maladies dégénératives.

Conscients du risque que représente l’oxalate pour la santé, les chercheurs ont tenté de développer des cultivars d’épinards moins riches en oxalate, sans succès à ce jour. Si les plantes ont besoin d’oxalate pour survivre, ce n’est absolument pas notre cas.
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FIGURE 2.1
Les pointes de raphide ont été spécialement conçues par les plantes pour agir comme des armes.
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FIGURE 2.2
Les raphides de kiwi prennent la forme simple de cure-dents, suffisamment pointus pour causer des blessures.

LE RÔLE DES OXALATES CHEZ LES PLANTES
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Les cristaux d’oxalate présents dans les aliments sont plus durs que l’émail dentaire et peuvent entraîner une usure prématurée des dents chez l’humain. Il n’est donc pas étonnant qu’ils puissent également provoquer des irritations dans la bouche et le tube digestif. En général, les cristaux présents dans les aliments ne déclenchent aucune sensation dans la bouche, car les cellules végétales ne sont pas suffisamment broyées lors de la mastication. Il est toutefois possible de libérer ces dangereux cristaux. Une consommatrice a décrit les réactions qu’elle et ses convives ont eues après avoir mangé des kiwis écrasés:

«Pour le dîner, j’ai mangé une salade très saine accompagnée d’une vinaigrette à base de kiwi et de noix de macadamia. Le kiwi a été mixé dans un Vitamix, ce qui a permis de mixer également les graines. QUELLE HORREUR! Je crois que les graines ont VRAIMENT irrité ma bouche. Mes lèvres se sont gercées et ma bouche m’a vraiment fait mal. L’irritation était si forte que je n’ai pas pu terminer ma salade.11»

— Message posté sur le forum en ligne Rawtarian Community

Les raphides présentes dans le kiwi, responsables de l’irritation buccale décrite par cette consommatrice, se trouvent à proximité des graines12, dans une enveloppe de pectine mucilage. Cette enveloppe a été rompue par le mixeur à haute puissance, libérant ainsi les cristaux qui ont causé les dégâts. Indépendamment de la présence de cristaux d’oxalate, la liquéfaction des aliments à l’aide de mixeurs et de centrifugeuses brise les structures végétales difficiles à digérer, lesquelles pourraient autrement atténuer partiellement les effets irritants des oxalates. Lorsque nous pulvérisons nos aliments – pour les transformer en boissons, par exemple –, nous libérons non seulement les cristaux qui endommagent le tube digestif, mais également de l’acide oxalique, et nous renforçons sa capacité à nous nuire. Les boissons végétales à l’amande, qui sont une solution diluée d’amandes réduites en purée et filtrées, contiennent beaucoup d’oxalate biodisponibles qui passent facilement dans la circulation sanguine.

Ainsi, la consommation régulière de ces boissons peut entraîner des problèmes de santé, comme cela a été observé à l’école de médecine de Pittsburgh, sur trois jeunes enfants qui ont subi de graves lésions rénales en raison de l’oxalate présent13. Ce résultat a beaucoup surpris, car des recherches antérieures avaient suggéré que le calcium ajouté aux boissons pouvait se lier à l’oxalate et réduire la quantité pénétrant dans la circulation sanguine. Cette théorie s’est avérée infondée. Des études menées sur des rats ont démontré depuis longtemps que l’oxalate lié au calcium passe dans le sang sans subir de modification14. Des recherches beaucoup plus anciennes suggèrent que plus l’oxalate est dilué, plus il est toxique15.

Même sans mixeur, les cristaux d’oxalate, tranchants, sont capables de causer des irritations et des abrasions. L’irritation cutanée due aux cristaux d’oxalate est un problème bien connu des ouvriers travaillant dans les plantations d’agave16 et les distilleries de tequila.

D’autres formes de cristaux d’oxalate, présentes dans les feuilles, les tiges, l’écorce et les graines, jouent également un rôle clé dans l’autodéfense des plantes17. Un seul grand arbre produit chaque année des centaines de kilos de cristaux d’oxalate, non seulement pour éliminer l’excès de calcium, mais aussi pour repousser les insectes fouisseurs. La cannelle, qui est une écorce d’arbre, est très riche en cristaux d’oxalate (mais pauvre en acide oxalique). Les cristaux d’oxalate présents dans l’écorce des arbres sont l’un des principaux composants de la fumée, de la suie et des cendres libérées lors de la combustion des arbres18.

Tout comme l’écorce des arbres, certains fruits protègent leurs graines19 à l’aide d’anneaux de cristaux d’oxalate dans leurs couches externes, comme le montre, par exemple, la coupe transversale d’une graine de framboise dans la figure 2.3. Les cristaux d’oxalate de calcium permettent aux graines de durer et de survivre à de nombreuses menaces, y compris la digestion par les prédateurs, pendant leur période de dormance. Lorsque les graines germent, elles décomposent les cristaux d’oxalate protecteurs pour libérer du calcium (essentiel à la construction des protéines), tout en relâchant de l’acide oxalique libre20. Le trempage des fruits oléagineux et des céréales déclenche la germination, transformant une partie des cristaux d’oxalate en acide oxalique libre, la forme la plus apte à pénétrer dans notre circulation sanguine.

Dans les tests alimentaires, la pratique courante consiste à distinguer l’oxalate comme étant soit soluble (acide oxalique libre), soit insoluble (cristaux et molécules d’oxalate de calcium). Seule une petite partie de l’oxalate insoluble (~1%) passerait dans la circulation sanguine, mais il est difficile de déterminer dans quelle mesure les acides gastriques et les interactions alimentaires modifient les molécules et les cristaux d’oxalate.

Chez certaines plantes, les cristaux d’oxalate peuvent jouer un rôle similaire à celui des «os», en les aidant à se maintenir debout tout en servant de réservoir de minéraux. L’analogie avec les os est ici pertinente, car chez les animaux comme chez les humains, les os ne servent pas seulement à nous maintenir debout, mais agissent également comme des réservoirs de calcium qui peut être mobilisé lorsque le taux de calcium sanguin baisse. Le calcium est essentiel à la vie des plantes et des animaux, mais il doit être régulé avec soin, car un excès ou une carence peut entraîner de graves problèmes.
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FIGURE 2.3
Sur cette coupe transversale d’une graine de framboise, les cristaux d’oxalate apparaissent sous la forme d’un anneau de taches blanches, juste en dessous de la couche externe.

Parfois, les plantes créent des cristaux d’oxalate de calcium comme une sorte de «défausse», ce qui leur permet de gérer et d’excréter le calcium21 afin d’éviter que la quantité de calcium libre n’atteigne des niveaux toxiques dans leurs cellules. C’est pourquoi les niveaux d’oxalate ont tendance à être plus élevés dans les plantes cultivées dans des sols riches en calcium. Il est intéressant de noter que dans les tomates, la combinaison d’un excès de calcium et d’un excès d’humidité favorise la formation de cristaux d’oxalate, visibles sous la forme de taches dorées sur le haut des fruits. Les tomates marquées de mouchetures dorées sont moins attrayantes et se gâtent rapidement, car les cristaux endommagent leurs structures cellulaires22.

Astucieusement, les plantes du désert utilisent les cristaux d’oxalate23 comme de l’air. Pendant la journée, lorsque le soleil brille dans un air extrêmement sec, les cactus et autres plantes ferment leurs stomates pour conserver l’humidité, ce qui limite toutefois l’apport en dioxyde de carbone nécessaire à la photosynthèse. Ces plantes produisent des cristaux d’oxalate la nuit, stockant ainsi du carbone qu’elles pourront ensuite utiliser pour la photosynthèse pendant la journée. Il n’est donc pas surprenant que les feuilles de cactus (nopal) soient riches en oxalate.

LES NIVEAUX D’OXALATE VARIENT D’UN ALIMENT À L’AUTRE

Les niveaux d’oxalate dans les plantes varient considérablement, et le manque relatif d’informations fiables à ce sujet rend très imprécise l’estimation de notre consommation. Les plantes étant des êtres vivants, leur teneur en oxalate (ainsi que leur type) peut fluctuer considérablement en fonction de leur environnement de croissance, de leur métabolisme, de leur génétique variétale et d’autres facteurs. Même le stade de maturité peut avoir son importance. Par exemple, un avocat Hass très mûr ne contient qu’environ 7 mg d’oxalate, alors qu’un avocat ferme à peine mûr en contient environ 50 mg, soit sept fois plus24.

Les grains de poivre noir et blanc que nous utilisons au quotidien sont le fruit du même poivrier, mais leur teneur en oxalate est très différente. Le poivre noir est récolté avant sa pleine maturité et présente une teneur élevée en oxalate (~ 13 mg par cuillère à café). Le poivre blanc, en revanche, est récolté à pleine maturité et sa teneur en oxalate est très faible (< 2 mg par cuillère à café). En matière de poids, la teneur en oxalate des grains de poivre noir immatures est 10 à 20 fois supérieure à celle des grains de poivre blanc. Dans le cas du soja, on observe un schéma similaire: les niveaux d’oxalate sont plus élevés lorsque les graines sont immatures25. Les différentes variétés de soja (il en existe plus d’une centaine) présentent des teneurs en oxalate très variables, même à maturité.

Les chiffres relatifs à la teneur en oxalate sont d’autant plus flous que la taille des portions reste vague (les quantités sont souvent sous-estimées) et que la densité des aliments varie (selon la finesse du hachage, par exemple). Les chiffres concernant la teneur totale en oxalate des aliments n’étant pas précis (tout comme vos portions), il est préférable d’utiliser des valeurs sans décimale pour indiquer les apports estimés en oxalate, comme je l’ai fait tout au long de cet ouvrage.

La fiabilité des chiffres publiés est également une source fréquente d’erreur et de confusion, en partie parce que l’analyse précise de la teneur en oxalate dans les échantillons biologiques est un processus complexe et délicat. Les difficultés analytiques, combinées au manque de précision des chercheurs concernant la variété, la maturité et d’autres caractéristiques distinctives, contribuent à l’incertitude des données relatives à l’oxalate. L’abondance de données de mauvaise qualité et mal documentées constitue un obstacle majeur au diagnostic de la surcharge en oxalate. Des données peu fiables et fragmentaires rendent difficile une estimation précise de notre consommation d’oxalate et obscurcissent la compréhension du potentiel nuisible des oxalates alimentaires.

RECONNAÎTRE LES DONNÉES DE MAUVAISE QUALITÉ


Tout comme le chou-fleur, le navet et le rutabaga font partie de la famille des brassicacées. Ils sont pauvres en oxalate et peuvent facilement remplacer les pommes de terre. Épluchées, les variétés Russet et Idaho contiennent entre 25 et 50 mg d’oxalate pour 100 g; quant aux pommes de terre nouvelles à peau rouge, elles sont moins riches en oxalate – des tests limités suggèrent qu’elles en contiennent environ 20 mg pour 100 g.

Selon des tests réalisés à l’université du Wyoming, le navet cuit ne contient que 2 mg d’oxalate pour 60 g. Pourtant, si vous ne savez pas que les navets sont des brassicacées, certaines données en ligne pourraient vous induire en erreur. Une liste hébergée par le département de nutrition de l’école de santé publique de Harvard, et largement diffusée sur Internet, affirme que les navets contiennent quinze fois cette quantité d’oxalate (soit 30 mg). Il s’agit probablement d’une erreur de décimale, mais cela illustre bien à quel point les données sur Internet peuvent prêter à confusion. Évaluez toujours la fiabilité des sources et vérifiez soigneusement l’exactitude des informations.

En effet, vous pouvez compter sur les brassicacées pour vous fournir des minéraux biodisponibles. Il s’agit d’une famille culinaire polyvalente qui peut se substituer aux blettes et aux épinards en accompagnement, ou enrichir les soupes, ragoûts et plats mijotés. Il suffit d’utiliser les brassicacées avec modération et de veiller à ce qu’elles soient bien cuites, car elles sont plus difficiles à digérer lorsqu’elles sont crues ou insuffisamment cuites.



CONCENTRATIONS RELATIVES D’OXALATE DANS DIFFÉRENTES FAMILLES DE PLANTES

Pire encore, les croyances erronées sur la présence d’oxalate dans les aliments. L’idée selon laquelle tous les «légumes-feuilles» doivent être évités est infondée. Et bien que certains aliments, comme les épinards, aient été testés à maintes reprises, nombreux sont ceux qui n’ont pas été évalués avec des techniques précises, et encore moins examinés en profondeur pour détecter les variations selon les conditions de croissance, les variétés ou le stade de maturité. Étant donné que certains aliments n’ont pas été testés de manière adéquate ou que leur teneur en oxalate peut varier considérablement, il est rare (voire impossible) de connaître avec précision la teneur en oxalate dans une portion spécifique que nous nous apprêtons à consommer. Il est donc essentiel de planifier vos menus en fonction de données fiables disponibles sur la teneur en oxalate des aliments et de limiter l’utilisation d’aliments non testés ou dont la teneur est très variable. Les données et les conseils généraux fournis dans cet ouvrage peuvent vous aider à réduire au maximum les approximations.

Voici un conseil utile: savoir à quelle famille de plantes appartient un aliment26 peut parfois indiquer si sa teneur en oxalate sera très élevée, très faible, ou plutôt variable. Les végétaux dont la teneur en oxalate est systématiquement faible appartiennent à ces deux familles:

•  la famille des choux (Brassicaceae ou Cruciferae), qui comprend le brocoli, le chou-fleur, la roquette, le chou vert, la moutarde, le chou kale, le cresson, le radis, le navet, le rutabaga et d’autres légumes courants;

•  les vraies laitues (famille des astéracées), y compris les laitues pommées, romaines, iceberg et frisées.

Les aliments systématiquement riches en oxalate:

•  sont généralement des graines. Les graines à forte teneur en oxalate comprennent les graines de chia, de pavot et de chanvre, par exemple, ainsi que la plupart des fruits oléagineux, les légumineuses, le teff, les céréales complètes et plusieurs épices, dont le carvi;

•  sont issus de ces deux familles:

1.  la famille des amaranthes (Amaranthaceae), y compris les betteraves et leurs feuilles vertes, les blettes, les épinards, les chénopodes, l’amarante, le quinoa;

2.  la famille du sarrasin (Polygonaceae), y compris le sarrasin et la rhubarbe.

Les morelles (famille des solanacées), dont les pommes de terre, les tomates et les aubergines, ont tendance à être plus riches en oxalate, mais leur teneur varie considérablement. Les piments rouges mûrs (poivrons et piments forts) ont souvent une faible teneur en oxalate, tandis que les piments verts, jaunes et orange en contiennent inexplicablement deux ou trois fois plus. La teneur en oxalate des piments forts varie également. Ils sont généralement plus riches en oxalate que les poivrons, mais sont utilisés en plus petites quantités. Selon un nombre limité de tests, les piments Habanero affichent l’une des teneurs les plus faibles en oxalate, tandis que les piments Anaheim figurent parmi ceux aux niveaux les plus élevés. Les pommes de terre de conservation (y compris sous forme de chips et de frites) présentent une teneur élevée en oxalate, alors que les pommes de terre nouvelles en contiennent nettement moins. La teneur en oxalate des tomates fraîches est généralement considérée comme «modérée», selon la variété (et la taille de la portion). Bien que quelques quartiers de tomate dans une salade soient acceptables dans le cadre d’un régime à faible teneur en oxalate, les sauces tomates et autres formes concentrées sont considérées comme des aliments riches en oxalate. Il est donc important de surveiller la taille des portions. La cuisson ou le séchage des aliments a tendance à concentrer leurs nutriments, ce qui augmente aussi leur teneur en oxalate. À poids égal, la teneur en oxalate des épinards cuits est beaucoup plus élevée que celle des épinards crus, car ces légumes perdent beaucoup de volume à la cuisson.

Une autre source potentielle de variabilité dans la teneur en oxalate de nombreux aliments est la contamination par des moisissures productrices d’oxalate27, en particulier Aspergillus et Penicillium. Ces «générateurs» d’oxalate sont les contaminants fongiques que l’on retrouve le plus souvent dans les farines de blé et les produits dérivés de ces farines28. De même, certains aliments tels que les fruits frais et secs (comme les figues, raisins, raisins secs, pommes, jus de pomme et produits dérivés), ainsi que les amandes, graines de sésame, noisettes et pistaches, sont susceptibles d’être contaminés par des moisissures productrices d’acide oxalique. La teneur en oxalate des pains et des pâtes peut varier en fonction de la contamination par les moisissures, qui elle-même dépend des conditions et des pratiques observées lors de la récolte, de la mouture, de l’emballage et du stockage des farines. Lorsque des produits contaminés par des moisissures, dominent notre alimentation, ils augmentent également la charge en oxalate des régimes alimentaires modernes.

Une autre source possible de variabilité de la teneur en oxalate des produits réside dans l’utilisation de l’acide oxalique pour ralentir le jaunissement29 des légumes verts lors de leur stockage après la récolte.

L’oxalate est un composé toxique efficacement exploité par les plantes (et les champignons) pour assurer leur défense et leur survie. Dans le prochain chapitre, nous verrons quelle quantité d’oxalate notre organisme peut tolérer sans subir d’effets toxiques.
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QUELLE QUANTITÉ EST VRAIMENT EXCESSIVE?

Non, je vais d’abord regarder, dit-elle, «et voir s’il est marqué “poison” ou non,» car elle n’avait […] jamais oublié que si l’on boit beaucoup dans une bouteille marquée «poison», cela finit presque toujours par vous déplaire tôt ou tard.

– Lewis Carroll, Les Aventures d’Alice au pays des merveilles, 18651

Il est étonnamment facile de consommer trop d’oxalate et d’en tomber malade. Même les herbivores naturels comme les insectes, les moutons et le bétail tombent malades lorsqu’ils mangent des plantes chargées en oxalate. En 1949, des chercheurs de l’université Cornell ont nourri des poussins de feuilles de betterave (une plante riche en oxalate) et l’oxalate les a tous tués2 en deux semaines. La consommation de fourrages à haute teneur en oxalate provoque chez les chevaux3 une démarche raide et rigide, due à un appauvrissement en calcium et à des dysfonctionnements musculaires et nerveux. Cette maladie causée par la surcharge en oxalate est appelée «grosse tête», parce qu’elle provoque des déformations et un gonflement de la tête chez les animaux affectés4. À mesure que les cellules de l’os facial meurent et que les structures du tissu conjonctif se dégradent, un tissu cicatriciel désorganisé se forme, empêchant l’os de reprendre une forme normale. De même, les aliments à forte teneur en oxalate peuvent créer des carences en minéraux mortelles chez les moutons, même si ces derniers, contrairement aux chevaux5, bénéficient d’une digestion bactérienne qui leur confère une meilleure tolérance aux oxalates.

En 2006, la consommation de feuilles de betterave – un sous-produit de l’industrie sucrière* – a causé en quelques jours seulement une série de troubles chez un troupeau de moutons égyptiens6: tremblements, grincements de dents, sécheresse buccale, démarche instable, anorexie, perte de poids, et dépression. Un traitement intraveineux à base de calcium et de magnésium a permis de sauver 46 brebis, mais deux sont malheureusement décédées malgré l’intervention. Chez l’être humain, les oxalates perturbent également le métabolisme du calcium, entraînant des carences qui affectent les os, les muscles, les nerfs, le cerveau et d’autres organes.

Bien que variable, la quantité d’oxalate pouvant être ingérée par l’être humain sans effets néfastes est étonnamment faible. Selon les chercheurs spécialisés dans les maladies rénales, une consommation «normale» et sans danger se situe entre 150 et 200 mg par jour7. On considère qu’une alimentation «riche en oxalate», pouvant entraîner des problèmes à long terme chez les individus en bonne santé, correspond à une consommation quotidienne de 250 mg ou plus8. Un apport de plus de 600 mg par jour9 est considéré comme «extrêmement élevé†».

Même si ces seuils d’ingestion étaient bien connus – ce qui n’est pas le cas – nous ne saurions toujours pas quelle quantité nous consommons ni quels en sont les effets sur notre santé, car l’étiquetage nutritionnel ne requiert pas que la teneur en oxalate des aliments soit testée et indiquée. Tout comme les moutons et le bétail qui s’aventurent dans des fourrés dangereux d’herbes riches en oxalate, nous pouvons sans le savoir consommer des niveaux d’oxalate étonnamment élevés et dangereux. Le tableau 3.1 présente une liste des portions d’aliments courants riches en oxalate, qui pourraient potentiellement poser problème à votre insu.

Tableau 3.1. Les plus mauvais élèves

Remarque: Les données relatives à la teneur en oxalate présentées dans ce tableau (et dans l’ensemble de cet ouvrage) proviennent de tests effectués par des laboratoires et des publications scientifiques reconnus pour leur sérieux. Dans les cas où plusieurs résultats de tests étaient disponibles, ils ont été combinés pour offrir une estimation pratique permettant d’orienter les choix alimentaires. Un tableau des données sur la teneur en oxalate, répertoriant les valeurs et les sources publiées pour tous les aliments cités dans ce livre, est disponible sur mon site Internet sallyknorton.com.









	
ÉLÉMENT / PRÉPARATION


	
TAILLE DE LA PORTION


	
OXALATE/PORTION (MG TOTAL)





	
Boissons





	
Jus de betterave


	
160 ml


	
95





	
Thé noir, infusé


	
1 sachet de thé (~1,7 g)


	
20





	
Thé vert, infusé


	
1 sachet de thé (~1,25 g)


	
15





	
Lait avec 2 cuillères à soupe de sirop de chocolat


	
240 ml


	
18





	
Chocolat chaud, préparé avec 1 C de cacao en poudre


	
6 g de cacao en poudre


	
40





	
Starbucks Latte Chocolat Noir Mocha, grand format


	
360 ml


	
75





	
Desserts





	
Poudre de caroube


	
2 cuillères à soupe (12 g)


	
55





	
Chocolat, 70% noir


	
50 g


	
110





	
Chocolat, 85% noir


	
50 g


	
140





	
Poudre de cacao


	
2 cuillères à soupe (11 g)


	
80





	
Fruits et baies





	
Abricots secs


	
35 g


	
30





	
Mûres fraîches


	
113 g


	
60





	
Clémentine, pelée


	
1 (75 g)


	
20





	
Figues Black Mission, petites, séchées


	
6 (60 g)


	
50





	
Kiwi, frais


	
1 (75 g)


	
30





	
Grenade, graines et jus


	
85 g


	
30





	
Carambole


	
1 (90 g)


	
270





	
Céréales et pseudo-céréales





	
Céréales All-Bran


	
30 g


	
75





	
Amarante, crue


	
50 g


	
75





	
Riz brun, cuit


	
195 g


	
24





	
Sarrasin, cuit


	
180 g


	
230





	
Quinoa, cuit 30 minutes


	
180 g


	
110





	
Céréales de blé type Weetabix


	
2 biscuits (50 g)


	
40





	
Nouilles soba (sarrasin)


	
110 g


	
30





	
Teff (farine)


	
45 g


	
100





	
Germe de blé


	
55 g


	
25





	
Pain complet


	
2 tranches (75 g)


	
30





	
Légumes verts





	
Feuilles de betteraves ou blettes à tiges rouges, crues


	
40 g


	
380





	
Feuilles de betterave ou blettes à tiges rouges, bouillies 6 minutes


	
90 g


	
400





	
Cactus (nopal), bouilli 30 minutes


	
75 g


	
260





	
Bette à carde, à tige blanche, bouillie 6 minutes


	
90 g


	
270





	
Salade verte mixte/mesclun, crue (classique)


	
45 g


	
75





	
Rhubarbe, cuite


	
120 g


	
370





	
Oseille, bouillie 15 minutes


	
90 g


	
520





	
Épinards, crus


	
45 g


	
450





	
Épinards, bouillis


	
90 g


	
450





	
Herbes et épices





	
Poivre noir


	
½ C (1 g)


	
8





	
Orme rouge


	
½ C (0,75 g)


	
18





	
Curcuma


	
½ C (1,1 g)


	
25






	
Légumineuses





	
Haricots noirs, bouillis


	
90 g


	
65





	
Haricots Tarbais, bouillis


	
90 g


	
70





	
Haricots blancs, bouillis


	
90 g


	
50





	
Cacahuètes grillées


	
28 cacahuètes (28 g)


	
45





	
Haricots pinto, bouillis


	
90 g


	
40





	
Fèves de soja bouillies


	
90 g


	
50





	
Noix





	
Amandes, entières, avec la peau


	
24 amandes (28 g)


	
120





	
Noix de cajou


	
24 noix de cajou (28 g)


	
75





	
Noix de pécan, coupées en deux


	
17 moitiés (28 g)


	
18





	
Pignons de pin, crus


	
3 C (28 g)


	
60





	
Noix, coupées en deux


	
14 moitiés (28 g)


	
16





	
Légumes-racines et féculents





	
Betteraves bouillies


	
85 g


	
45





	
Plantain, frais, cuit dans l’huile


	
85 g


	
95





	
Pommes de terre Russet, cuites au four, chair uniquement


	
1 moyenne (170 g)


	
85





	
Patates douces, cuites au four, chair uniquement


	
110 g


	
120





	
Graines





	
Graines de chia


	
40 g


	
260





	
Cœurs de chanvre


	
40 g


	
22





	
Graines de pavot


	
1 C (8 g)


	
180





	
Graines de sésame, décortiquées


	
30 g


	
45







Un apport quotidien supérieur à 250 mg est vite atteint avec un régime riche en oxalate, surtout si vous cherchez à respecter les recommandations nutritionnelles des autorités de santé. Mentionnés dans le chapitre 1, les smoothies aux épinards, qui ont conduit Liam Hemsworth à une opération pour des calculs rénaux, contenaient plus de 1 000 mg d’oxalate. Compte tenu de ses besoins caloriques importants (dus à sa pratique sportive) et de son régime végétalien de l’époque, son apport quotidien en oxalate pouvait facilement dépasser 2 000 mg, soit huit fois la quantité d’un régime riche en oxalate! De toute évidence, il est possible d’ingérer bien plus d’oxalate que ce que notre corps peut supporter, sans que leurs effets toxiques soient considérés comme un problème médical.

Des décès humains ont été rapportés après l’ingestion de repas contenant seulement 3 500 à 4 000 mg d’oxalate. Chez la plupart des individus en bonne santé, la dose létale aiguë est certainement plus élevée. La mort, bien entendu, est un critère peu pertinent pour définir les effets néfastes.

Il est difficile d’éviter une consommation excessive d’oxalate. Prenons, par exemple, l’espace dédié aux achats impulsifs près des caisses d’un supermarché classique. On y trouve généralement du chocolat, des fruits oléagineux et d’autres friandises à forte teneur en oxalate, comme les chips de plantain. Trader Joe’s, par exemple, propose même des chips de plantain saupoudrées de chocolat noir. D’après les tests effectués sur des produits similaires, cet en-cas contient probablement 45 mg d’oxalate pour 28 g. Mais qui se contente de 28 g de chips**? Pire encore, une barre Clif au beurre de cacahuètes de 57 g contient 70 mg d’oxalate, et une petite barre de chocolat noir de 40 g en contient environ 100 mg10. Une petite poignée d’amandes – soit seulement 26 amandes – apporte près de 150 mg d’oxalate.

Même si vous résistez à ces tentations, d’autres choix non avertis peuvent avoir des conséquences significatives mais imperceptibles. Voyons comment cela se manifeste à travers deux menus très similaires, exposés dans le tableau 3.2.

Notez que la teneur en oxalate du menu 1 du tableau 3.2 est dix fois supérieure à celle du menu 2. L’oxalate étant méconnu, ces menus paraissent similaires, et leur différence, pourtant cruciale, passe inaperçue dans une société indifférente à cette question. Sur la base des recommandations de santé officielles, nous privilégions souvent le menu à 1 000 mg d’oxalate, car il est perçu comme riche en fibres «saines» et en légumes verts à feuilles foncées, au détriment du menu à 100 mg.

Plus préoccupant encore, les personnes éduquées et diplômées ne semblent pas faire de distinction non plus. Même les diététiciens diplômés n’ont généralement qu’une idée limitée des aliments riches en oxalate et, comme la plupart des autres professionnels de la nutrition, la différence de teneur en oxalate entre les deux menus leur échapperait. Pratiquement personne ne tient compte de la toxicité des oxalates lorsqu’il s’agit de recommander des aliments.

Habituellement, nous évaluons la sécurité des aliments en lisant les étiquettes et en nous concentrant sur la teneur en graisses, en sel et en glucides. Cependant, cette approche néglige un facteur important: la teneur en oxalate peut varier de manière significative, même entre des aliments apparemment similaires comme les légumes-feuilles. Une portion de 60 g de roquette crue ne contient que 3 mg d’oxalate, et une portion de 60 g de laitue romaine en contient encore moins: 2 mg. Les épinards crus, en revanche, contiennent deux à trois cents fois plus d’oxalate que la laitue et la roquette, soit 600 mg d’oxalate (ou plus) dans une portion de 60 g. Les salades vertes en sachet, notamment les mélanges de jeunes pousses, contiennent souvent des épinards, des blettes et des feuilles de betterave, en plus de laitue. La composition de ces mélanges varie, mais ceux-ci peuvent contenir plus de 80 mg d’oxalate total par portion de 60 g. Les problèmes liés à l’oxalate ne se limitent pas à la consommation d’épinards ou de feuilles de betterave, mais ces aliments en sont une cause courante.

Le smoothie, constamment mis en avant à la télévision, sur Internet, les réseaux sociaux et dans les livres, est devenu la solution la plus populaire pour booster l’énergie, favoriser la perte de poids, améliorer la forme physique et vivre plus longtemps. Lorsque nous nous sommes rencontrées, ma collègue May m’a fièrement parlé de son régime alimentaire sain, composé des meilleurs aliments frais, sans savoir que son alimentation était en réalité largement surchargée en oxalate. Son menu quotidien comprenait un smoothie vert composé de 60 g d’épinards crus hachés, 150 g de baies, 240 ml de boisson à l’amande et, souvent, 60 g de betterave crue.

Le reste de son alimentation quotidienne était tout aussi riche en oxalate. Son déjeuner consistait souvent en une salade d’épinards et de chou kale, accompagnés d’avocat et d’amandes en morceaux. Son goûter se composait de thé noir et de crackers avec du beurre de cacahuètes et du miel. Pour le dîner, elle mangeait souvent des épinards ou des blettes cuits à la vapeur, des pommes de terre, du poisson et un peu de chocolat noir pour le dessert.

Tableau 3.2. En quoi consiste un menu «normal»?

Les chiffres sont fournis à des fins pédagogiques et arrondis à la valeur la plus proche de 5 mg dans les colonnes dédiées à la teneur en oxalate, car toute estimation précise serait à la fois illusoire et trompeuse.











	
 


	
MENU 1:
1 000 MG D’OXALATE AU TOTAL


	
MENU 2:
100 MG D’OXALATE AU TOTAL





	
Repas


	
Aliments (mg d’oxalate)


	
Total du repas en mg d’oxalate


	
Aliments en mg d’oxalate


	
Total du repas en mg d’oxalate





	
Petit-déjeuner


	
30 g de céréales All-Bran (73)

60 g de framboises fraîches (12)

120 ml de lait entier (0,5)


	
85


	
30 g de céréales Rice Chex (5)

70 g de myrtilles fraîches (4)

120 ml de lait entier (0,5)

Café noir (2)


	
12





	
Déjeuner


	
Burrito aux haricots noirs [tortilla blanche à la farine, de grande taille (10), 110 g de haricots noirs (85), fromage (0) assaisonné avec ⅛ cuillère à café de cumin (3) et de poivre noir (2)]

60 g de salsa picante (10)

8 chips de maïs (5)

80 g de quartiers de mandarines (20)

Petit thé glacé (10)


	
145


	
Quesadilla au fromage (0) avec champignons en conserve (200 g) (0,3), et petites crevettes (0), tortilla blanche à la farine (10)

Salsa de maïs [75 g de maïs (2) avec 2 c. à s. de chaque: oignon rouge (0,5), poivron rouge (0,25), ½ gousse d’ail (0,1), 2 c. à c. de chaque: jus de citron vert (0,2), huile d’olive (0), ¼ cuillère à café de poudre de chili (2), poivre de Cayenne (1,5)]

Barre de fruits aux pommes et aux bananes (3)

Club soda au citron vert (0)


	
20





	
Dîner


	
360 g de chili aux haricots Hormel (75)

45 g de salade de jeunes épinards (465)

200 g de pommes de terre Idaho cuites au four avec la peau (140) et du beurre (0)

28 g de chocolat noir avec amandes (87)

355 ml de bière Budweiser (3)


	
770


	
Poulet au four assaisonné avec Shake’N Bake (4)

100 g de salade César, romaine (1,5), croûtons (3,5), vinaigrette (1,5) 150 g de brocoli cuit à la vapeur (9)

100 g de riz blanc (3)

Glace au chocolat avec sauce au chocolat (45) 150 ml de vin rouge ou blanc (0)


	
68





	
~ Total sur la journée


	
 


	
1 000


	
 


	
100







ENCADRÉ 3.1. RÉSUMÉ DES DÉNOMINATIONS ALIMENTAIRES


Catégories d’apports quotidiens en oxalate

•  Régime «normal»: 130-220 mg/jour

•  Régime pauvre en oxalate: moins de 60 mg/jour

•  Régime à haute teneur en oxalate: plus de 250 mg/jour

•  Régime extrêmement riche en oxalate: plus de 600 mg/jour

Désignations des aliments

•  Aliments à faible teneur en oxalate: moins de 4 mg par portion

•  Aliments à teneur modérée en oxalate: 4 mg à 9,9 mg/portion

•  Aliments à forte teneur en oxalate: plus de 10 mg par portion

•  Aliments à très forte teneur en oxalate: plus de 15 mg par portion
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