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Introduction


Une fois conscients de l’importance de l’alimentation pour la santé, beaucoup de gens se mettent à rechercher le régime idéal qui les préserverait de la maladie.

Les êtres humains cependant sont trop différents les uns des autres et leurs besoins physiologiques sont trop dissemblables, pour qu’il puisse exister un régime idéal unique que chacun pourrait suivre pour rester en bonne santé.

Si un tel régime n’existe pas, il y a par contre, pour chacun, une manière idéale de s’alimenter. Le régime idéal est personnel, c’est quelque chose d’individuel. Au-delà des grands principes d’alimentation saine, valables de manière générale pour tous, il faut individualiser son mode d’alimentation, l’adapter à ses propres besoins.

Dans ce but, il est important d’être conscient qu’il existe trois aspects fondamentalement différents, mais complémentaires, à prendre en considération, lorsque l’on veut améliorer sa manière de s’alimenter.

Le premier aspect concerne les aliments eux-mêmes. Ceux-ci doivent répondre à certains critères pour être bons pour la santé. Ils doivent être proches de l’état dans lequel la nature nous les a offerts, frais, non raffinés, sans additifs nocifs, etc. C’est là toute la question : « Qu’est-ce qu’une alimentation saine en soi ? » qui est traitée dans la première partie de ce livre.

Les deuxième et troisième aspects concernent la personne qui reçoit les aliments et l’effet que ceux-ci ont eu sur elle.


	Il y a d’abord l’aspect diététique de l’alimentation. Lorsqu’à la suite d’une consommation excessive de certains aliments, le corps se surcharge de toxines et en tombe malade, il est nécessaire d’effectuer des restrictions alimentaires pour ramener la santé. C’est le rôle de la diététique d’effectuer ces restrictions.


	Vient ensuite l’aspect nutritionnel de l’alimentation. Lorsqu’à cause d’apports insuffisants de certains aliments et nutriments, des maladies s’installent, il est indispensable de combler les carences en augmentant ce qui est consommé en trop petite quantité ou en réintroduisant ce qui fait défaut. Ces modifications sont du domaine de la nutrition.




Ainsi, la diététique, qui s’occupe de réduire ce qui est en excès, et la nutrition, qui augmente ce qui est en déficit, sont les deux aspects qui complètent l’approche de l’alimentation saine.

Mis à part le fait que l’on consomme des aliments sains ou non, l’alimentation de chacun se situe quelque part entre les deux extrêmes que sont l’excès et le déficit. Nous favorisons l’apparition des maladies parce que nous mangeons trop de certains aliments et pas assez de certains autres.

Or, comment savoir où nous nous situons et quelles sont les erreurs alimentaires que nous commettons ?

Le but de ce livre est de permettre au lecteur de le découvrir par lui-même. En décrivant les symptômes de maladies que provoque l’excès des différents aliments et nutriments, et en faisant de même pour les carences en ceux-ci, ce livre donne au lecteur l’outil dont il a besoin. Celui-ci lui permet de corriger son alimentation non pas de manière abstraite ou d’après des normes considérées comme idéales, mais en fonction de ses propres problèmes de santé.

Ainsi équipé, il peut en tout temps effectuer les réformes alimentaires dont il a besoin, pour les adapter à sa situation du moment, trouvant ainsi à chaque fois le régime qui, pour lui, est idéal.






1RE PARTIE


Qu’est-ce qu’une alimentation saine ?
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1- Les six critères de l’alimentation saine

Pour être en bonne santé, il faut s’alimenter sainement. Cette vérité est reconnue par un nombre croissant de malades et de professionnels de la santé. Elle s’impose comme une évidence dans une partie toujours plus grande de la population, et de nombreuses études scientifiques la confirment. Mais, que signifie s’alimenter sainement ?

Comme tous les êtres vivants, l’être humain est entièrement dépendant de la nature pour sa survie. Il dépend d’elle pour l’environnement dans lequel il séjourne, pour le soleil qui l’éclaire et le chauffe, l’air qu’il respire et… pour les aliments qui lui permettent de se nourrir. Étant donné que la nature a pour rôle de favoriser la survie de l’être humain, les aliments qu’elle offre ne peuvent être que sains.

Pour découvrir comment manger sainement, il faut par conséquent examiner les différentes caractéristiques des aliments qu’offre la nature. Cela nous permettra de savoir à quels critères ils doivent répondre pour que nous soyons en bonne santé.

Comme nous allons le voir, l’observation de cette offre alimentaire nous révèle six grandes caractéristiques générales. Pour manger sainement, il faut manger :


	varié ;


	du terroir ;


	non dénaturé ;


	de saison ;


	plus végétal qu’animal ;


	cru et cuit.




Ces différents points vont maintenant être abordés en plus de détails.

Manger varié

Il n’existe pas d’aliment qui, à lui tout seul, donne tous les nutriments nécessaires au corps humain. Ces nutriments sont, au contraire, répartis dans de nombreux aliments.

Si un aliment « universel » existait, il faudrait que la nature le mette à disposition sur toute la surface du globe, pour qu’aucun peuple n’en soit privé. Mais à part le lait maternel il n’en existe pas. L’être humain doit donc consommer plus d’un aliment. En fait, il doit en consommer toute une variété.

Ceux que nous offre la nature se répartissent en différents groupes selon leur genre. Nous les avons classés ci-après en débutant avec les plus riches en protéines qui, de manière générale, se trouvent aussi être ceux d’origine animale. Certaines personnes s’étonneront d’y voir figurer la viande. Mais, au-delà des discussions que l’on peut avoir sur la légitimité de la viande pour nourrir l’être humain, celle-ci fait partie du mode d’alimentation actuel. Elle doit être prise en considération, car l’être humain, au cours de son évolution, s’est habitué à fonctionner avec. L’adaptation à la viande est telle que, désormais, sa suppression totale et définitive ne réussit qu’à une infime minorité, comme l’ont constaté et signalé des grands naturopathes tels que le docteur Paul Carton et Robert Masson.

Les grands groupes d’aliments que nous offre la nature et que l’être humain s’est habitué à utiliser avec le temps, sont donc :


	la viande ;


	le poisson ;


	les fruits de mer ;


	les œufs ;


	les produits laitiers ;


	les céréales ;


	les légumineuses ;


	les légumes ;


	les fruits.




Chacun de ces groupes est spécialisé dans l’apport de certains nutriments. Les produits laitiers sont de grands fournisseurs de protéines, mais les légumes ne le sont pas. Les fruits apportent beaucoup de vitamines, les viandes non. À l’intérieur de chaque catégorie, chaque aliment est aussi spécialisé dans l’apport de certains nutriments. Les légumes sont, de manière générale, riches en minéraux, mais les bettes sont très riches en magnésium, les épinards en fer, etc.

La « spécialisation » des aliments implique, ou a pour conséquence, la nécessité de manger varié, pour s’assurer un apport diversifié et complet de tous les nutriments nécessaires au corps. Par manger varié, il faut comprendre : manger de tous les grands groupes d’aliments (légumes, céréales…) et de différents aliments à l’intérieur d’un même groupe.

De « différents » aliments et non de tous, car notre santé n’est pas dépendante du fait que nous mangions de tous les aliments d’un groupe. En en mangeant quelques-uns d’une même catégorie, les besoins sont couverts. Évidemment, plus le nombre de ces différents aliments est grand, plus petit est le risque de carence.

Les nutriments dont le corps a besoin sont répartis dans de nombreux aliments.

Une erreur couramment faite cependant est d’exclure définitivement une catégorie d’aliments. Cette décision peut survenir pour des raisons très diverses :


	pour se conformer à un régime spécial ;


	parce que tel aliment n’a pas été supporté dans le passé ;


	parce que l’on a entendu dire que l’aliment n’était pas « bon » pour la santé ;


	par facilité parce que l’aliment a un temps de cuisson trop long, etc.




Dans de tels cas, une gamme de nutriments n’est plus fournie à l’organisme, ou seulement en quantité trop faible, et des troubles de santé apparaissent. La suppression des céréales complètes prive l’organisme des vitamines B, ce qui conduit à un manque d’énergie et des problèmes de peau et du système nerveux. La suppression de tous les aliments d’origine animale, comme c’est le cas dans le végétalisme ou régime végan, engendre des carences en protéines, en vitamines B12 et D, ce qui conduit respectivement à des troubles de croissance chez les enfants et à une perte générale de tonus chez les adultes, à l’anémie pernicieuse et à l’ostéoporose.

Les aliments que la nature offre diffèrent d’une région du globe à l’autre. Dans chaque région cependant les aliments fournissent tout l’éventail des nutriments nécessaires au corps. Il suffit donc de les consommer pour s’assurer une bonne santé. Bien sûr, cela n’est vrai que pour autant que l’on ne se trouve pas dans une situation de pénurie alimentaire, causée par la sécheresse ou tout autre bouleversement climatique ou géologique.

L’offre alimentaire d’une région donnée forme un tout et doit être considérée comme tel. La suppression totale de certains aliments ou, pire, d’un groupe d’aliments, est préjudiciable à la santé. Il y a donc un ensemble d’aliments divers qui, à eux tous, concourent à constituer une alimentation bénéfique pour notre santé.

Pour que le lecteur puisse se rendre compte de la variété de l’offre alimentaire dans nos régions, nous allons donner, dans le tableau qui suit, une présentation générale de cette offre. Cela lui permettra d’analyser dans quelle mesure lui-même mange varié ou non, et quels sont les aliments qu’il doit réintroduire.


Les différents groupes d’aliments




	
Les chairs animales


	
Viandes, volaille, gibier, poissons, crustacés (fruits de mer)…





	
Les sous-produits animaux


	
Œufs, lait, produits laitiers, miel, graisses animales (suif, saindoux)…





	
Les produits laitiers


	
Lait, lait caillé, fromage blanc (séré), fromages à pâte molle, fromages à pâte dure, yogourt, crème, beurre…





	
Les céréales


	
Blé (froment), seigle, orge, avoine, maïs, riz, millet, sarrasin, épeautre…





	
Les sous-produits des céréales


	
Farine, pain, flocons, semoule, pâtes, biscottes, biscuits, pain d’épice…





	
Les légumineuses ou légumes secs


	
Petits pois, pois blancs, haricots, fèves, flageolets, soja, lentilles…





	
Les légumes feuilles


	
Salade, laitue, épinard, endive, choux, mâche, dent-de-lion…





	
Les légumes tiges


	
Côtes de bette, céleri branche, poireau, asperge, rhubarbe…





	
Les légumes racines


	
Carotte, céleri, betterave, chou-rave, radis, navet, salsifis, topinambour…





	
Les légumes fruits


	
Tomate, aubergine, poivron, potiron, courge, concombre, cornichon, pâtisson, melon, pastèque…





	
Légumes sulfurés


	
Chou-rave, radis (rouge, blanc, noir), navet, cresson, raifort, moutarde, asperge, oignon, poireau, ail, échalote, ciboulette…





	
Les légumes fleurs


	
Chou-fleur, brocoli, chou de Bruxelles, artichaut…





	
Les féculents


	
Pomme de terre, châtaigne, riz, tapioca, topinambour…





	
Les champignons


	
Champignon de Paris, bolet, cèpe, morille, truffe…





	
Les fruits frais


	
Pomme, poire, raisin, pêche, abricot… agrumes : orange, clémentine, pamplemousse, citron…





	
Les petits fruits


	
Framboise, fraise, raisinet, cassis, myrtille, mûre, groseille…





	
Les fruits secs


	
Raisin sec, pruneau sec…





	
Les fruits gras ou oléagineux


	
Amande, noisette, noix, olive…





	
Les graines de santé


	
Graines de tournesol, de lin, de sésame, pépins de courge…





	
Les huiles végétales


	
Tournesol, pépins de raisin, colza, olive…





	
Les épices


	
Persil, ciboulette, moutarde…





	
Le sel


	
Sel marin, sel de cuisine…





	
Le sucre


	
Miel, sucre intégral de canne à sucre, concentré de poires, sirop d’érable…





	
Les boissons


	
Eau, jus de fruits et de légumes, infusion de plantes, lait (pour les enfants).









Manger du terroir

Un autre point à respecter pour manger sainement est de manger du terroir. Déjà Hippocrate, qui traitait principalement ses malades en corrigeant leur régime alimentaire, était attentif au fait que les caractéristiques des aliments variaient en fonction de leur provenance.
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« Les aliments sont plus ou moins forts, plus ou moins légers, en raison du lieu dont ils proviennent… Il ne suffit donc pas de savoir quelles sont les qualités des aliments, il faut savoir aussi de quel pays on les tire. »

Hippocrate



Plus près de nous, le célèbre médecin Paul Carton (1875-1947) écrivait : « Pour rester dans l’ordre naturel, les êtres doivent se nourrir d’aliments qui se sont façonnés dans d’identiques et harmonieuses conditions d’insolation, d’hydratation, de vivification, etc. Aussi, est-il de beaucoup préférable de se nourrir principalement d’aliments venus de nos climats et même de la localité que nous habitons, chaque fois que cela sera possible, parce qu’ils sont pleinement harmoniques. »

La raison d’être de cet impératif alimentaire est que le corps de l’être humain est étroitement lié au sol où il est né.

Qu’il existe une liaison étroite entre les hommes et le sol sur lequel ils naissent se voit déjà dans la multitude des races et ethnies qui peuplent les différentes régions du globe. Chacune d’entre elles possède des caractéristiques physiques : taille, couleur de la peau, forme des yeux, du nez…, qui sont adaptées aux conditions de vie de leur environnement et qui leur permettent d’y prospérer. Mais dans chacune de ces régions, la nature offre également aux êtres humains qui y vivent les aliments qui leur sont nécessaires : de la viande et des poissons gras dans le grand nord pour permettre aux Esquimaux de résister aux rigueurs du climat ; des fruits concentrés en sucre dans les zones tropicales, comme apport énergétique facile à digérer dans la chaleur ambiante…

Dans chaque région, la nature offre aux êtres humains qui y vivent les aliments qui leur sont nécessaires.

À cause de la relation d’affinité qui existe entre les corps physiques des êtres vivants et la région d’où ils viennent, il serait tout autant contre-indiqué à un esquimau de chercher à couvrir ses besoins corporels (en restant chez lui) par l’alimentation riche en fruits d’un habitant des tropiques que pour ce dernier de se nourrir des chairs animales grasses que l’esquimau consomme.

Ce qui vient d’être dit à propos de l’être humain l’est également pour les animaux et même pour les plantes. Chaque plante prospère dans une terre aux caractéristiques précises et ne peut être transplantée dans n’importe quel autre sol, parce que la « nourriture » que celui-ci lui offrirait ne lui correspondrait pas. Les azalées, par exemple, se développent bien dans un sol riche en minéraux acides, mais dépérissent lorsqu’on les transplante dans une terre basique.

Mais la nature n’offre pas seulement des aliments qui, en tant que tels, sont adaptés aux besoins du corps de l’être humain vivant à cet endroit, mais également des aliments dont la composition est adaptée à ses besoins. Certains aliments se retrouvent dans des régions très éloignées. Par exemple, les pommes et le blé sont cultivés en Europe, en Afrique du Sud et en Amérique. Il serait pourtant erroné de penser que ces aliments ont des propriétés identiques, quand bien même ils appartiendraient à des variétés semblables.

La composition des aliments varie beaucoup d’une région à l’autre en fonction du climat, de l’ensoleillement, de la nature du sol et des eaux, etc. Leur teneur en vitamines et en sels minéraux est donc très différente et leur action sur le corps également. Ces variations ne sont pas un mal, mais une nécessité et un avantage, car, de même que chaque être humain a besoin d’une nourriture un peu différente, chaque peuple, en fonction de ses caractéristiques, a besoin d’aliments distincts.

L’analyse de la composition chimique des aliments révèle aussi qu’il existe des différences significatives de composition pour un même aliment. La teneur du blé en eau, protéines, lipides, cellulose et sels minéraux, varie du simple au double selon sa provenance. Les fruits, abricots, raisins, etc. cultivés dans les pays du sud sont de manière générale plus doux et plus sucrés que ceux des zones tempérées.

Que les végétaux modifient leur composition chimique selon le sol où ils croissent est un fait bien connu en phytothérapie. Le thym (thymus vulgaris) est riche en phénols sur la côte d’Azur, mais riche en linalols en Haute-Provence et en citrals en Espagne. Ces variations de composition entraînent, tout naturellement, des effets thérapeutiques très différents. Or, tout comme les plantes médicinales, les aliments ont également des effets physiologiques autres selon leur provenance. Ceux-ci sont moins rapidement visibles, mais ils se manifestent inévitablement à la longue.

De plus, on conçoit aisément que des fruits et légumes qui, pour croître, ont développé en eux des énergies bien précises pour lutter contre les conditions de vie de l’endroit (température, degré d’humidité, ensoleillement…) apportent aux hommes qui les mangent sur place précisément les énergies dont ils ont besoin, puisque ceux-ci doivent faire face au même environnement, alors que ce n’est pas le cas avec les aliments qui proviendraient d’une autre région et qui auraient, par conséquent, développé d’autres énergies.

Les conséquences néfastes sur la santé que peut avoir une alimentation qui ne provient pas du terroir s’observent le plus facilement chez les personnes qui ont quitté leur pays d’origine pour s’installer durablement à l’étranger, dans une autre zone climatique. Les aliments qu’ils consomment désormais sont d’une nature très différente.

Au début, ces personnes conservent une relative bonne santé en se nourrissant des aliments de leur nouvelle patrie (un peu comme nous, lorsque nous partons quelques semaines en vacances à l’étranger). Mais avec le temps, et s’ils ne mangent que la nourriture de l’endroit, leur vitalité diminue et leur résistance à la maladie s’amenuise. Malgré tous les efforts qu’elles effectuent pour vivre sainement et manger le plus équilibré possible, elles ne parviennent pas à conserver le niveau énergétique et l’élan qu’elles possédaient en arrivant. Les aliments ne leur correspondent pas suffisamment et leur corps a de la peine à trouver en eux ce dont il a besoin pour fonctionner correctement.

Le besoin de manger des aliments de leur propre terroir se manifeste tôt ou tard chez toutes les personnes qui ont émigré et cela avec d’autant plus d’intensité que les changements de conditions de vie sont importants.

Il est d’ailleurs significatif que lorsqu’elles reçoivent des visites de parents ou d’amis, ce qu’elles souhaitent le plus souvent qu’on leur amène de chez elles, ce sont… des aliments du pays !

Est-ce à dire, en admettant que cela soit possible, qu’un émigré devrait manger exclusivement de son terroir ? Non. Son alimentation est soumise à un double impératif. D’une part, manger local parce que cette alimentation est adaptée aux conditions de vie de l’endroit, d’autre part conserver une partie de la nourriture de la région où il est né puisque c’est celle qui convient le mieux à son corps.

Le terme terroir ne doit pas être pris dans un sens trop restreint : on peut consommer d’autres aliments que ceux de son jardin !
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Consommer des produits du terroir, c’est manger ceux de son proche environnement : son village, sa région ou sa province… si l’on considère les choses de manière stricte. En élargissant un peu la notion, c’est manger ceux de son pays (si celui-ci n’est pas trop étendu). Lorsque cela n’est pas possible, il est préférable de manger ceux de la même zone géographique et climatique, ou du même continent, plutôt que d’un autre.



Cela dit, les méthodes commerciales actuelles font que de plus en plus d’aliments provenant de pays éloignés sont disponibles en plus de ceux du terroir. S’il n’est pas mauvais de manger de temps à autre, pour le plaisir, quelque chose d’« exotique », la base de l’alimentation quotidienne doit cependant être composée de produits du terroir, si l’on veut se nourrir de manière optimum pour la santé.

Manger non-dénaturé

Étant donné que la nature nous offre des aliments ayant une composition bien précise et nécessaire pour notre santé, il va de soi que les aliments devraient être consommés tels quels, c’est-à-dire sans modification de leur composition. Au plus, ne devrait être effectuées que des transformations minimes et naturelles : la cuisson, la panification, le caillage du lait pour obtenir du fromage, le barattage de la crème pour faire du beurre…

Les aliments devraient être consommés tels que la nature nous les offre, c’est-à-dire sans modification de leur composition.

De nos jours, cependant, les aliments n’arrivent que rarement dans notre assiette tels que la nature nous les a offerts. Ils s’y trouvent sous une forme modifiée et désavantageuse pour notre santé, ce qui nous éloigne d’une alimentation saine.

En effet, un certain nombre d’opérations par lesquelles nos aliments passent lors de leur production (culture, élevage), de leur préparation ou de leur conservation en modifie beaucoup les caractéristiques. Or, un aliment tel que la nature a prévu qu’il soit pour nourrir l’être humain est plus à même d’entretenir et de favoriser la santé que ne peut le faire un aliment fabriqué ou dénaturé par l’homme. Il faut, dès lors, savoir distinguer les aliments naturels et sains des aliments dénaturés et incapables d’entretenir la santé, afin de choisir les premiers et de renoncer aux seconds.

Les procédés de dénaturation des aliments – ceux qui leur font perdre leur caractère naturel – sont de deux sortes :


	ceux qui soustraient quelque chose à l’aliment ;


	ceux qui additionnent quelque chose à l’aliment.




La dénaturation par soustraction

Certains de nos aliments sont privés d’une partie de leurs constituants, d’autres pas. Les termes complets et non-complets permettent de les distinguer.

Un aliment est complet lorsqu’on n’a soustrait aucune substance nutritive dont il est normalement composé. Par exemple, un lait dont on n’a pas prélevé la crème est un lait complet, un lait écrémé, par contre, est un lait incomplet.

Les inconvénients ou les méfaits que pourrait entraîner la dénaturation des aliments par soustraction ne seraient pas très graves s’ils ne concernaient que des aliments secondaires, de consommation occasionnelle. Mais, malheureusement, elle porte principalement sur des aliments de base, d’usage quotidien, comme les céréales et leur farine (donc également le pain et les pâtes), mais aussi sur les huiles de table et les corps gras de cuisson ainsi que le sucre.

Quels sont les effets néfastes de ces procédés de soustraction sur ces différents aliments ?

Le raffinage des céréales

Pour saisir les répercussions qu’ont les procédés de raffinage sur les caractéristiques des céréales et des farines, il nous faut d’abord rappeler brièvement quelle est la structure d’une graine de céréale. Elle est composée de trois parties principales :


	l’amande ou partie centrale représente 85 % de la graine. Elle est presque exclusivement composée d’amidon ;


	la couche externe représente 13 % de la graine. Elle contient très peu d’amidon. Elle est surtout riche en sels minéraux, en oligo-éléments (manganèse, cobalt, cuivre…), en vitamines et en protéines ;


	le germe, lui, ne représente que 2 % de la graine, mais contient dans ses tissus une très forte concentration de substances vitales, comme des minéraux, des oligo-éléments et des vitamines.





La structure d’une graine de céréale
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Les substances vitales les plus précieuses se trouvent donc, avant tout, dans l’enveloppe et le germe. Par contre, l’amidon – substance beaucoup moins précieuse, car se trouvant abondamment dans la nature et pouvant être synthétisée par l’organisme à partir d’autres nutriments – se trouve surtout dans la partie centrale de la graine.

Les substances les plus précieuses des céréales se trouvent avant tout dans l’enveloppe et le germe.

Suivant les parties de la graine qui sont utilisées pour la préparation de la farine, on obtiendra des farines de qualité et de composition très différentes et, par là, bonnes ou non pour la santé.

La production des farines a lieu en trois étapes.


	Le décorticage. Cette opération consiste à enlever l’écorce dure et inassimilable du grain (le gros son).


	La mouture. Elle consiste à réduire les graines en farine à l’aide de meules. La mouture a réduit les différentes parties du grain en petites particules de consistance, de poids et de volume différents suivant la partie du grain dont elles sont issues. Par exemple : grosses écailles de son ou fine poussière d’amidon.


	Le tamisage qui suit vise à séparer les différents constituants du grain en les faisant passer à travers des tamis.




Suivant l’intensité du tamisage on obtient :


	la farine blanche ou farine de fleur qui n’est composée que de l’amidon ;


	la farine bise composée d’amidon et d’une petite partie des nutriments de l’enveloppe ;


	la farine complète qui contient tout ce que le grain avait à offrir.




Jusqu’au milieu du XIXe siècle, la farine utilisée pour faire du pain, des pâtes ou des biscuits était foncée et contenait toutes les parties de la graine, excepté les plus dures de l’enveloppe. La farine renfermait donc la totalité des précieux nutriments dont l’être humain a besoin.

Avec l’apparition des meuneries modernes, il est devenu de plus en plus facile de séparer les différents constituants de la farine et, ainsi, d’obtenir de la farine blanche. Celle-ci a été de plus en plus préférée pour la fabrication du pain. Elle se conservait plus longtemps et était plus facile à travailler. Elle donnait une texture plus légère et, à cause de sa couleur, offrait un attrait supplémentaire pour la vente. Sa composition cependant est très différente de celle de la farine complète. Elle est beaucoup moins riche en nutriments, comme le montre le tableau ci-dessous.

Différence de composition entre la farine blanche et la farine complète

(en mg pour 100 g de produit)
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Comme on peut le constater, il ne s’agit pas de différences minimes. Dans la farine complète, il y a deux fois plus de vitamines B6, trois fois plus de vitamines B1, B2 et de calcium, six fois plus de magnésium, douze fois plus de fer et trente-trois fois plus de potassium que dans la farine blanche.

Les procédés de raffinage modifient donc complètement la valeur de la farine. Le problème se pose d’ailleurs de façon identique pour les graines de céréales. Le même genre de différences sépare un grain de riz complet d’un grain de riz blanc ou poli. Ce dernier est, lui aussi, privé d’une partie des couches superficielles riches en substances nutritives.

L’homme moderne, en ne consommant que des produits à base de farine blanche, se prive de plus de 70 % des substances les plus précieuses contenues dans les céréales.
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Les céréales raffinées sont à rejeter au profit des céréales complètes, de pain complet ou bis, de pâtes complètes et de farines complètes fraîchement moulues.



Le raffinage des huiles et des graisses

Certains aliments d’origine végétale (olives, graines de tournesol, noix…) sont particulièrement riches en corps gras sous forme d’huile. La possibilité d’extraire ces huiles hors des tissus des aliments oléagineux a été exploitée depuis longtemps par l’homme. Mais il y a une manière naturelle de le faire et une autre qui ne l’est pas.

L’extraction naturelle à froid, qui respecte les caractéristiques des huiles, est employée depuis l’Antiquité.

L’extraction naturelle, qui respecte les caractéristiques des huiles, est employée depuis l’Antiquité. Elle débute par l’égrugeage. Les graines ou les noix sont débarrassées de leur enveloppe protectrice dure (coquille des noix, par exemple) puis réduites en petites particules. L’extraction se poursuit par le pressurage à froid. Les oléagineux sont introduits dans une presse dont l’action va séparer la partie liquide des oléagineux (huile) de la partie solide. L’huile s’écoule hors du dispositif, mais le résidu solide reste à l’intérieur. Cette opération libère de la chaleur, mais la température du produit de pressurage n’augmente que jusqu’à 40 °C environ. Pour terminer, l’huile obtenue est filtrée pour la débarrasser des grosses impuretés. Il n’y a donc qu’un passage dans la presse. Les huiles obtenues de cette façon sont appelées huiles de première pression à froid.

Une telle huile est une huile alimentaire saine et complète, car elle contient encore tous ses nutriments : vitamines (vitamine E, oméga-3 et 6…), minéraux (fer, cuivre…), lécithine, mucilages, caroténoïdes… Étant donné que ces substances font la « vie » de l’aliment, elles favorisent aussi la possibilité que l’huile rancisse. Pour éviter cela, les huiles doivent être conservées à l’abri de la chaleur, de la lumière et de l’air.

Pour diminuer le risque de rancissement, mais également pour augmenter la quantité d’huile extraite lors du pressurage, une autre manière de procéder a été instaurée : l’extraction à chaud qui est « non-naturelle ». Elle est efficace, car elle atteint son but, mais ne respecte pas l’intégrité des caractéristiques de l’huile.

Dans cette approche, l’égrugeage est suivi d’une pression à chaud (et non plus à froid). Les oléagineux introduits dans la presse sont chauffés jusqu’à la température de 160 °C à 200 °C. Cette mesure permet de pratiquement doubler la quantité d’huile extraite. Le résidu du premier passage est alors moulu et subira un deuxième passage dans la presse.

Le résidu de ce deuxième passage contient encore 10 % à 15 % d’huile. Celle-ci sera extraite en le soumettant à une extraction à contre-courant avec des solvants qui permettront une extraction presque complète : seul 0,5 % de corps gras subsiste dans le troisième résidu.

L’étape suivante, qui dans le mode naturel de traitement des huiles n’était qu’un simple filtrage, est remplacée ici par toute une série d’opérations de raffinage qui débarrasse l’huile de ses ferments, vitamines et minéraux. Parmi celles-ci, le décantage, la désacidification, la décoloration, la désodorisation et l’hibernation. Le but visé est de supprimer toute possibilité de rancissement. L’huile devient ainsi un corps gras parfaitement pur, se conservant alors longtemps. Il s’agit cependant d’un aliment mort, car privé de ses nutriments à cause de leur destruction par la chaleur (vitamines E, oméga-3, 6…) ou de leur élimination lors du raffinage (minéraux).

L’inconvénient principal du raffinage des huiles est la perte des acides gras insaturés tels que les oméga-3 et 6 (appelés vitamines F dans le passé). Ces acides gras sont des substances dites « essentielles », car l’organisme ne peut pas les synthétiser lui-même à partir d’autres nutriments. L’apport alimentaire de ces vitamines est donc indispensable, mais il sera déficient si l’on consomme des huiles pressées à chaud.

La destruction de ces vitamines est d’autant plus grave que les autres sources d’oméga-3 et 6 sont rares et que les aliments qui en contiennent sont peu consommés (noix, noisette…).

Pour manger sainement, il faut s’abstenir de toutes les huiles pressées à chaud et raffinées, excepté pour la cuisson à haute température (friture.), puisque l’huile raffinée, vu son haut point de fusion, résiste mieux à ce genre de cuisson, c’est-à-dire carbonise moins vite.
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Les huiles préconisées pour l’alimentation saine sont des huiles vierges, de première pression à froid, non raffinées.



Un autre procédé qui dénature les corps gras est celui qui consiste à durcir les huiles.


	Le durcissage des huiles




Le durcissage des huiles végétales permet d’obtenir des produits de consistance dure qui ressemblent au beurre : les margarines.

Le but de la fabrication de margarine n’était pas l’introduction d’un nouvel aliment spécialement favorable à la santé, mais bien d’utiliser, de manière avantageuse économiquement parlant, des huiles bon marché – telle que celle de palme – qui, autrement, resteraient impropres à la consommation à cause de leur odeur et de leur goût.

Inventée en 1904, la margarine mit long à s’imposer. Son emploi généralisé finit par se faire grâce à sa ressemblance au beurre, la possibilité de l’étaler comme celui-ci et, également, à cause de son prix.

Deux opérations sont nécessaires pour durcir les huiles, qui sans cela restent liquides à température ambiante : l’hydrogénisation et la transesterification. Ces deux opérations modifient chimiquement les molécules d’acides gras. Sans entrer dans les détails, mentionnons seulement ici que les acides gras insaturés donnent le caractère liquide aux huiles et ceci d’autant plus que la teneur en acides gras insaturés est élevée. Par exemple, l’huile de carthame, 80 % d’acides gras poly-insaturés, est beaucoup plus liquide que l’huile d’olive, qui n’en contient que 14 %. Par contre, les graisses animales, riches en acides gras saturés, sont d’aspect solide.

En hydrogénisant et en transestérifiant les huiles, on sature les acides gras insaturés et on rend ainsi plus solide le corps gras (durcissage). C’est au cours de cette opération que les acides linoléniques et linoléiques de forme « cis » (celle qui est physiologique), sont transformés en forme « trans ».

En d’autres termes, cela signifie que les oméga-3, 6 ont été transformés et, par là, ont perdu leurs propriétés bénéfiques pour le corps. Elles ne peuvent plus contribuer à notre santé et elles agissent même de manière désavantageuse.
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Pour s’alimenter sainement, il faut donc renoncer aux margarines hydrogénisées et utiliser, si cela est nécessaire, des margarines végétales non-hydrogénisées, obtenues grâce à un procédé spécial qui garantit une haute teneur en acides gras insaturés.



Le raffinage de sucre

Jusqu’au début du XVIIIe siècle, le sucre, tel que nous le connaissons actuellement, n’existait pas. Il n’était consommé que comme la nature l’offrait, c’est-à-dire comme un des composants des fruits ou de miel.

À partir de cette époque, les premiers sucres extraits d’un aliment étaient du sucre de canne importé des tropiques et qui, à cause des méthodes simples d’extraction utilisées étaient véritablement et sans le vouloir, du sucre complet. Ce n’est qu’au milieu du XIXe siècle, qu’un procédé industriel d’extraction et de raffinage des sucres est mis au point et que la production du sucre raffiné blanc commence. Il y a donc, là aussi, deux modes d’extraction : le naturel et le non-naturel.


	Extraction « naturelle » du sucre




Les cannes à sucre (15 % à 25 % de sucre) sont écrasées et pressées. Le jus obtenu est mis à évaporer jusqu’à cristallisation. Il ne reste alors du jus de canne que le sucre cristallisé, associé à tous les minéraux, vitamines et oligo-éléments de la plante. Ce sucre est donc véritablement du sucre complet, aussi appelé intégral, puisqu’il n’a été privé d’aucun élément, excepté l’eau.

Le sucre complet contient encore tous les minéraux, vitamines et oligo-éléments de la plante.


	Extraction « non-naturelle » du sucre




Au lieu de procéder comme précédemment, le jus subit deux opérations de transformation. La première est une semi-purification qui le débarrasse d’une partie de ses impuretés (débris végétaux…). La deuxième est la cuisson du jus. Celle-ci va entraîner la séparation de la masse en deux. D’une part, la mélasse noire qui surnage dans le haut de la cuve et qui est un résidu épais et brun, d’aspect sirupeux, contenant du sucre, mais qui est surtout caractérisée par sa richesse en minéraux, oligo-éléments et vitamines. D’autre part, le sucre cristallisé qui, à cause de sa densité se déposera vers le bas de la cuve. Ce sucre est du sucre brut de canne, mais il ne peut pas être considéré comme complet puisqu’une grande partie de ses nutriments se trouve dans la mélasse noire. Cette dernière, précisément à cause de sa richesse en minéraux et autres nutriments est vendue séparément en tant que complément alimentaire en magasin de santé !

L’opération de cuisson est répétée plusieurs fois sur le liquide résiduel obtenu à chaque filtrage du sucre cristallisé. On arrive ainsi à extraire un maximum de sucre du jus, mais à chaque nouvelle cuisson, le sucre devient plus pauvre en nutriments. Il s’agit donc d’un sucre carencé.

La majeure partie du sucre blanc consommé de nos jours ne provient pas de la canne à sucre, mais de la betterave sucrière. Les procédés de fabrication sont similaires, mais d’autres leur sont ajoutés pour purifier au maximum le sucre. Celui-ci est ainsi débarrassé de toutes ses impuretés parmi lesquelles font partie ses minéraux et ses vitamines. C’est le sucre blanc parfaitement pur dont tous les nutriments ont été ôtés.

Dans le tableau ci-dessous sont mises en évidence les différences qui existent entre le sucre complet (donc avec la mélasse noire), le sucre brut (sans mélasse noire, mais encore avec quelques nutriments) et le sucre blanc.


Analyse comparée des trois sucres pour 100 g, selon les travaux du Dr Béguin
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Source de l’analyse : Association médicale Kousmine, La méthode Kousmine, Genève, Jouvence, 2011
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Pour manger sainement, il faut proscrire le sucre blanc raffiné. Une telle démarche constitue une contribution majeure pour la santé.



Ne sont considérés comme sucres naturels et complets que les sucres contenus dans les aliments suivants :


	fruits frais et secs ;


	miel, mélasse noire, sirop d’érable, concentré de poires ;


	sucre complet ou intégral.




La dénaturation par addition

Après avoir vu comment les aliments perdent de leur valeur nutritive lorsqu’on leur soustrait une partie de leurs composants, voyons ce qui se passe dans la situation inverse, celle où des substances leur sont ajoutées.

En effet, des substances étrangères aux aliments leur sont parfois ajoutées, mais moins pour des raisons nutritionnelles que commerciales. Les adjonctions visent à accélérer la croissance du végétal (engrais chimiques) ou de l’animal (concentrés nutritifs) et à augmenter le volume, le poids et la quantité d’aliments à vendre.

Les adjonctions ont également pour but de protéger le végétal ou l’animal des agressions de toutes sortes. Dans ce cas, les substances qui se rajoutent à la composition normale sont des antibiotiques, des pesticides, des insecticides, des désherbants, etc. Une fois l’aliment produit, il peut être dénaturé d’une autre manière : d’autres substances sont encore ajoutées à l’aliment pour améliorer sa présentation, sa texture, son goût et sa conservation. On parle alors d’additifs alimentaires.

Par ces adjonctions, les aliments perdent leurs propriétés pour en acquérir d’autres, qui sont généralement peu favorables à la santé à cause du caractère nocif des substances rajoutées. Dans d’autres cas, ces dernières ne sont pas des poisons mais, étant présentes en quantités trop importantes, elles vont gêner l’organisme et perturber les cycles biologiques.

Pour distinguer les aliments restés naturels de ceux qui ont été dénaturés par addition, on parle d’aliments biologiques ou non ; ou sous forme abrégée d’aliments bio.


[image: ]

Aliments bio. Par le terme bio, on entend : qui est resté tel que la nature le donne ; ou encore : produits en accord avec les cycles biologiques.

Bio signifiant vie, la désignation « aliments bio » sous-entend donc que de tels aliments sont porteurs de vie pour ceux qui les consomment.
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