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L’auteur



René Longet est un expert reconnu en développement durable. Ancien maire de la Ville d’Onex (Genève), membre des Sommets de la Terre 1992, 2002, 2012, il est engagé dans les enjeux agro-alimentaires, sociaux, de l’énergie et de la solidarité locale et globale.




« Tromper les saisons, c’est se priver de vivre le changement, c’est vivre à rebours de notre propre rythme, c’est affadir les choses, c’est leur faire violence. Et se mettre à l’écoute des saisons, c’est se mettre à l’unisson du vivant, c’est vivre un temps de qualité. »





Je m’appelle…
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et je m’engage à…
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Introduction



L’agrobusiness et l’industrie alimentaire nous ont pris en otage et, « d’élément vital, identitaire, de miracle de la nature […], la nourriture est devenue un produit comme un autre, obéissant à toutes les lois de la société de consommation […] » ; son « bas prix […] cache […] tout ce que nous faisons à la Terre », nous rappelle Carlo Petrini, fondateur de Slow Food. Car depuis quelques décennies, la « malbouffe » de l’abondance a succédé à la « malbouffe » de la pénurie. De grands groupes visent le monopole des semences et s’attaquent au droit ancestral de produire sa propre nourriture. Des monocultures d’exportation taillent en pièces l’agriculture locale et la forêt tropicale, mettent en danger des bases de la vie. La pêche et l’élevage industriels pillent les océans et polluent la terre. La nourriture industrielle génère obésité, maladies cardiovasculaires, diabète.


STOP ! Cette évolution qui dénature notre nourriture, qui fait violence au sol, aux plantes, aux animaux, à notre organisme, et aux producteurs eux-mêmes, n’est pas une fatalité. Cessons de privilégier la quantité au détriment de la qualité. À travers le monde, des préoccupations de santé et d’environnement, le refus de l’uniformisation, le souci de ne pas dépeupler des régions entières suscitent un riche foisonnement d’engagements. La nourriture nous connecte à la vie, aux autres, à l’espace et au temps. Elle exprime des valeurs biologiques, écologiques, culturelles, spirituelles, conviviales, économiques, sociales. Qui la fabrique, comment et où ? Ces questions nous concernent tous !




LE SAVIEZ-VOUS ?







Retrouver une alimentation de qualité passe par cinq orientations !




[image: ]  1. La santé, car nous sommes faits de ce que nous mangeons.


[image: ]  2. La proximité, car les meilleurs circuits sont les circuits courts.


[image: ]  3. La diversité, fruit de la terre et du temps.


[image: ]  4. L’équité, car le producteur doit pouvoir toucher un juste prix.


[image: ]  5. Un mode de production plus naturel, respectant la terre nourricière dans ce qu’elle sait faire : nous fournir notre pain quotidien !








Pour sortir de la malbouffe et du nivellement par le bas : plus de fruits, de légumes, de légumineuses. Mais cela ne suffit pas, il nous les faut frais, diversifiés, avec du goût, au mieux de leur forme. Et si la saisonnalité nous relie à la proximité et à la fraîcheur, les vertus du produit vont aussi dépendre de son mode de production.




En choisissant de redonner toute leur place aux fruits, légumes et légumineuses, nous activons un puissant levier de changement pour notre santé et celle de la Terre.








Quiz



Vous sentez-vous concerné(e) ?


Je suis inquiet(ète) devant les méthodes de production agricoles et alimentaires industrielles.




[image: ] Je pense qu’on peut et doit retrouver un nouvel équilibre avec notre alimentation, et des modes de production plus responsables.


[image: ] Je suis désireux(se) de mieux connaître les fruits, légumes et légumineuses.


[image: ] Je suis désireux(se) de mieux connaître leurs vertus.


[image: ] Je souhaite essayer de nouvelles recettes mettant en valeur fruits, légumes et légumineuses.


[image: ] J’aimerais en savoir plus sur la saisonnalité dans ma région.


[image: ] J’aimerais mieux comprendre ce qui se passe avec une mondialisation qui nivelle les diversités.


[image: ] J’aimerais mieux comprendre comment soutenir des modes de production plus responsables.


[image: ] Je trouve bien le bio, mais je me demande comment ça marche.


[image: ] Quand je fais mes courses, il m’arrive souvent de me laisser aller à des achats inutiles.


[image: ] Quand c’est le moment de cuisiner, je n’ai pas d’idées…







Si ces questions sont les vôtres, et même que partiellement, alors il vous faut ce livre : il vous aidera à faire les prochains pas…
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Vite fait et pas cher…



Depuis des décennies, l’agriculture est incitée à une production maximale aux moindres coûts. Ce n’est que récemment, et dans certaines parties du monde, spécialement en Europe, qu’après excès et scandales, la branche agro-alimentaire est devenue plus prudente. Mais fabriques d’animaux et champs industrialisés restent globalement importants, et présentent un bilan négatif.




[image: ] Le consommateur ingère des résidus de ce type de production (phytosanitaires, hormones, antibiotiques) : quand l’environnement est pollué, le produit l’est généralement aussi.


[image: ] La qualité intrinsèque des denrées végétales et animales « forcées » est pratiquement toujours moindre.


[image: ] Les produits agricoles destinés à être stockés et transportés sont sélectionnés en fonction de cela et pour la plupart cueillis avant maturité. Avec des effets très directs sur leurs qualités gustatives et nutritionnelles : chacun peut faire la comparaison entre des abricots, fraises, pommes, tomates, etc. ainsi « formatés », et le même végétal plus rustique et cueilli à point.







Quant à l’industrie alimentaire, elle est capable du meilleur comme du pire, et ici aussi la quantité nivelle la qualité.







LE SAVIEZ-VOUS ?







80 % de notre alimentation quotidienne proviennent de l’industrie alimentaire. Les grandes surfaces prennent également de plus en plus de parts de marché : 70 % des achats alimentaires s’y effectuent aujourd’hui, contre 5 % en 1970. Nous grignotons à toute heure, dans la rue, dans le bus… À midi, nous mangeons hors du domicile. Snacks et distributeurs se trouvent partout et les nombreux points de vente nous incitent à aller au-delà de nos besoins.





Les processus de production modifient la texture, la couleur, les saveurs.




[image: ] Dans pratiquement tout aliment industriel, on retrouve du sucre, du sel et des graisses en quantité, ajoutés pour « arrondir » le goût.


[image: ] Ce sont en général les lipides et glucides les moins favorables à la santé – lipides saturés d’origine animale ou végétale (huiles de palme et de coprah), sucres rapides et raffinés.


[image: ] Dans les processus de production, les denrées sont malaxées, cuites, restructurées ; il faut une batterie d’additifs – colorants, émollients, arômes, homogénéisants, gélifiants, antioxydants, émulsifiants – pour leur redonner une apparence acceptable et assurer une bonne conservation.


[image: ] Nous ingérons tous ces ingrédients des préparations industrielles. Bien lire les étiquettes est instructif !







À RETENIR !







Pas d’agro-industrie sans additifs…


388 additifs sont admis dans l’Union européenne : « avant d’être autorisés par la Commission Européenne, les additifs sont soumis à évaluation de l’Autorité européenne de sécurité des aliments (EFSA). Sur cette base, la Commission établit une liste positive d’additifs autorisés auxquels un numéro E est attribué en indiquant les aliments dans lesquels ils peuvent être ajoutés et les doses maximales à utiliser. Seuls les additifs présents sur cette liste peuvent être ajoutés dans les denrées alimentaires. L’évaluation et l’autorisation des additifs alimentaires sont encadrées et harmonisées au niveau européen par les règlements CE/1331/2008 et CE/1333/2008 ». En Suisse, 192 pages du Recueil Systématique du droit fédéral leur sont consacrées. Pas d’agro-industrie sans additifs, qui, du coup, sont la signature d’importantes dénaturations.


Pour en savoir plus : www.anses.fr





Pour éviter d’avoir les glandes lacrymales activées lorsqu’on coupe des oignons, on nous propose de l’oignon en tube. Naturellement ce dernier ne contient pas que de l’oignon (d’une qualité impossible à définir et réduit en purée), mais des agents conservateurs, du sucre, du sel, des additifs, des matières grasses… Il existe aussi un spray qui répand une délicieuse odeur de pain sortant du four… Il est temps de réagir face à l’artificiel et à l’inutile !




Des critères de sélection agricole discutables


Les critères dominants de sélection des plantes et animaux (il n’est pas question ici de génie génétique mais de sélection conventionnelle) restent :




[image: ] la productivité, tant que le producteur gagne d’abord sur la quantité ;


[image: ] la résistance aux maladies et au transport ;


[image: ] le calibrage, la couleur, la forme, la dimension, au moins autant que la valeur gustative et nutritionnelle.








Quantité et qualité, il faut choisir


Avec l’augmentation des rendements de l’agriculture industrielle, d’un facteur 3 en 50 ans (1960-2010), la teneur en nutriments des denrées a bien diminué, alors que les sélections ont accru les teneurs en sucre. La tomate qui ne flétrit qu’après trois semaines comporte moins de vitamine C, la pêche d’arboriculture intensive moins de polyphénols (molécules actives dans la prévention cardio-vasculaire). En un demi-siècle, la pomme de terre a perdu la moitié de sa vitamine C et de son fer, un quart de son calcium.


Selon Amélie Mougey, journaliste spécialisée dans les enjeux environnementaux :


« Une dizaine d’études d’universités canadiennes, américaines et britanniques, publiées entre 1997 et aujourd’hui, font état d’une dégringolade de la concentration en nutriments dans nos aliments. Ces travaux, résumés dans l’étude « Still No Free Lunch » de Brian Halweil, chercheur au Worldwatch Institute, confirment l’essor de la « calorie vide » : grasse, sucrée, mais inutile pour la santé.


Même dans les aliments réputés sains, vitamines A et C, protéines, phosphore, calcium, fer et autres minéraux ou oligo-éléments ont été divisés par deux, par 25, voire par 100, en un demi-siècle. […] Hier, quand nos grands-parents croquaient dans une transparente de Croncels, ils avalaient 400 mg de vitamine C, indispensable à la fabrication et à la réparation de la peau et des os. Aujourd’hui, les supermarchés nous proposent des bacs de Golden standardisées, qui ne nous apportent que 4 mg de vitamine C chacune. Soit cent fois moins.


Précieuse pour notre vue et nos défenses immunitaires, la vitamine A est en chute libre dans 17 des 25 fruits et légumes scrutés par des chercheurs canadiens dans une étude synthétisée pour CTV News. […] Blé, maïs et soja sont aujourd’hui plus pauvres en zinc, en cuivre et en fer qu’il y a cinquante ans. […]. À poids égal, un même morceau de viande apporte deux fois moins de fer qu’un demi-siècle auparavant […]. Alors que ce chou venu du sud de l’Italie contenait 12, 9 mg de calcium – allié de la construction osseuse et de la coagulation du sang – par gramme en 1950, il n’en renfermait plus que 4, 4 en 2003 […]. »


Il en va de même pour les fibres, nécessaires au transit intestinal : pour obtenir de la farine blanche, on enlève l’enveloppe et le germe du grain. Or, l’essentiel des fibres, vitamines et sels minéraux y réside. Préférer systématiquement le pain blanc amène des carences. Le béribéri était largement répandu en raison d’une consommation excessive de riz raffiné, c’est pourquoi on ajoute à ce dernier de la vitamine B1 (riz dit parboiled) ! Le sucre blanc est de même privé de ses vitamines et de ses minéraux. Évitons les aliments raffinés dépossédés de l’essentiel de leur valeur !




À RETENIR !







Cessons de nous faire mener par le bout du nez et décidons de ce que nous voulons manger. Cessons d’aller dans le mur et retrouvons qualités nutritionnelles et gustatives. Dès aujourd’hui !
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Une compétition faussée



Les économistes avaient pensé, au nom d’« avantages comparatifs », que les régions du monde devaient se spécialiser et livrer au reste de la planète leurs produits. Il devait en résulter une rationalité globale, mais de nombreux enjeux énergétiques, écologiques, culturels et sociaux ont été occultés, si bien que cette logique a conduit à une compétition faussée au sein des pays et entre les pays.
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CHAP. 2

LA PERTE DU LIEN
AVEC LA TERRE
ET LE TEMPS

La mondialisation nous  fait perdre nos racines, les goats et
les couleurs désignant un lieu, un moment de 'année. Appa-
rente facilité au quotidien, mais réduction de notre quaité de
vie, de la qualité tout court. Il est tamps de ratrouver fe fien
avec la terre ot le temps, avec ce dont nous sommes fais.





OEBPS/OEBPS/images/9782889054435_c01.jpg
CHAP. 1

UNE AGRICULTURE
ET UNE
ALIMENTATION
DENATUREES

Nous avons délégué & d'autres ce qui est e plus important
pour nous, notre nourriture de tous les jours ; notro alimen-
tation est de plus en plus industrielle. Mais il st pas diff-
cife de reconquérir un peu de notre souveraineté alimentaire
personnelle. Au contraire, que des belles découvertes la cé |
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