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Introduction





L’alimentation ? Le mot a trop de syllabes pour être simple, de sorte que, pour en discuter, il faut d’abord s’interroger : bien manger : de quoi s’agit-il ?

La question est épineuse, car elle est à la une des médias, chaque jour, avec une dose excessive d’idéologie, d’erreurs, de points de vue contradictoires et pas toujours bien informés. Se mêlent confusément des questions de durabilité, de climat, d’agriculture, de surpopulation, de gestion des terres agricoles, de santé, d’industrie, de social, de politique, de transparence et de bien-être animal. C’est la foire d’empoigne, et le citoyen s’y perd, parce que les faits sont noyés au milieu d’autres considérations ou que, plus simplement, des données incomplètes sont transmises dans ces discussions publiques.

Le bio, les pesticides, le climat, le pouvoir d’achat, les fraudes, les intoxications, la qualité, le véganisme : tout cela tournoie comme un sombre nuage autour des débats sur l’alimentation, alors que nous devrions être sereins : ne sommes-nous pas la première génération de l’histoire de l’humanité à ne pas avoir connu de famine ? Les normes sanitaires ont-elles jamais été aussi strictes ? Cicéron disait qu’un homme qui ne connaît que sa propre génération est un enfant, et, de fait, il est bon, quand on considère des questions de sécurité sanitaire, de ne pas ignorer qu’au début des années 1900, on dosait dans les aliments (par exemple, les conserves de légumes verts) des quantités de cuivre qui feraient sauter les compteurs de nos outils d’analyse moderne ! N’oublions pas, non plus, que le nombre de toxi-infections et de décès correspondants a extraordinairement diminué !

À la limite, on pourrait dire que c’est l’hygiénisme mal pensé qui menace notre alimentation, mais le dire serait déjà faire plus que nous n’avons décidé de faire ici : nous ne voulons pas être polémiques, mais factuels ; nous ne voulons pas forcer l’adhésion, mais donner des clés pour que chacun puisse se faire un sain jugement.

Tout cela n’est pas facile, car l’alimentation est devenue « moderne » : nanoparticules, génie génétique, technologie des polymères pour les emballages… Il y a beaucoup de science et de technologie derrière les aliments modernes, et il faut donc des connaissances modernes de chimie (au sens de la connaissance, de la science, pas de ses applications), de biologie, de physique, de technologie, pour espérer comprendre ce que sont nos aliments, et répondre aux questions que nous nous posons tous à propos de ce que nous mangeons.

Il faut des connaissances avancées, mais, inversement, nous ne voulons pas ouvrir un traité scientifique chaque fois que nous nous apprêtons à manger, ce type d’ouvrage n’étant guère convivial. Et voilà pourquoi ce livre est unique : d’excellents spécialistes, membres de l’Académie d’agriculture de France, attentifs par métier et par passion à tous les développements scientifiques, technologiques et techniques relatifs aux aliments, se sont réunis pour expliquer, et, mieux, expliquer des choses justes, fondées sur les publications scientifiques et technologiques les plus récentes. On ne trouvera donc pas d’idéologie ici, mais des faits. Des faits présentés avec le souci constant d’être clair, bien compris.

Bref, ce livre n’est pas une simple nouveauté d’édition sur l’alimentation ; c’est un événement : le point de vue de vingt-cinq académiciens qui, ensemble, construisent une vision indépendante, experte bien sûr, claire, raisonnée, et, nous l’espérons, aussi passionnante que possible de l’alimentation.


Cinq parties toutes essentielles pour bien comprendre ce que nous mangeons

Passionnante, car il s’agit de gastronomie au sens le plus noble du terme : tous les savoirs doivent être convoqués pour comprendre ce que nous mangeons. On ne peut pas s’arrêter à un mouvement des mâchoires, car nous mangeons aussi de la culture. Par exemple, le « bon », c’est le beau à manger, ce qui convoque des analyses esthétiques, donc de la philosophie. Mais, avec le bon, il y a aussi la question de la sécurité sanitaire des aliments, et il faut de la nutrition et de la toxicologie pour comprendre. Puis nous ne mangeons pas des ingrédients, mais des aliments, des mets : il faut de la technologie alimentaire, mais, aussi, de la gastronomie moléculaire. Et l’on n’oublie pas la sociologie, l’économie, la microbiologie ni l’agronomie.

Tout cela fait un gros morceau à avaler ! Aussi avons-nous éclairci le terrain en répartissant les questions que l’on se pose si légitimement en cinq grandes parties. Tout d’abord, nous cherchons à expliquer que bien manger, c’est manger de façon structurée et rationnelle. On a bien sûr le droit d’avoir des goûts personnels, mais comment se construisent-ils en raison de notre culture ? Et puis, d’abord, pourquoi mangeons-nous ? Pourquoi avons-nous faim ? Et pourquoi sommes-nous finalement rassasiés ? Ces questions ne sont que quelques-unes des cent qui sont réunies ici, mais elles sont exemplaires, en ce que les réponses, sans être ésotériques, risquent de surprendre. Par exemple, à propos de rassasiement, on gagne à savoir que notre appareil sensoriel n’a pas été conçu par l’évolution biologique pour « nous faire plaisir », mais bien pour nous permettre de survivre, à savoir détecter les aliments comestibles, rejeter les poisons (souvent amers), manger suffisamment, préparer la digestion, et bien d’autres fonctions que la science nutritionnelle moderne ne cesse de découvrir.

Cette trop brève discussion montre qu’il y a de la hauteur à prendre à propos de notre manière de choisir les ingrédients, de les composer en aliments ou de les manger. Mais, pour y parvenir, il faut des données sur les divers ingrédients alimentaires et aliments : c’est la fonction de la deuxième partie de ce livre : donner des indications claires sur les céréales, les produits laitiers, les viandes, les œufs, les poissons ou les boissons. Nous ne faisons pas un catalogue ennuyeux, et nous tentons de répondre à toutes les « questions qui fâchent », toutes ces interrogations dont il est sans cesse question dans nos agoras modernes.

Au fait, nos aliments sont-ils empoisonnés ? La question est lancinante, et les marchands de cauchemars s’en donnent à cœur joie : c’est là, aussi, que le citoyen a besoin de faits, de réponses claires et concises. D’où la forme de ce livre, dont les textes courts et efficaces répondent aux questions sans tergiverser. À l’heure où la peur de manger se répand dans les populations, il n’y a pas lieu de réconforter, mais plutôt d’informer et d’expliquer. Nous donnons les clés pour évaluer les discours publics, en préférant toujours les faits et les données scientifiques aux opinions vagues, propagées par des personnes qui n’ont qu’un vernis de connaissance des sujets traités.

La sécurité sanitaire des aliments individuels est importante, mais la question de l’alimentation est plus complexe que cela, car nous ne mangeons pas des aliments isolés : nous mangeons une alimentation, un ensemble d’aliments qui doivent être complémentaires, dans le temps du repas et aussi sur plusieurs repas, plusieurs jours, mois, années ! Les aliments individuels qui satisfont à la loi de 1905 sur le commerce des denrées alimentaires sont sains, individuellement, mais la question n’est pas là : c’est surtout qu’il faut manger de tout, en quantités modérées. Nous pouvons manger du beurre, mais pas trop. Nous pouvons manger des frites, mais pas à tous les repas. Nous devons manger des légumes, mais sans excès. Privilégier un aliment, c’est déséquilibrer le régime, dont on n’oublie pas qu’il doit apporter à l’organisme tous les composés dont ce dernier a besoin : eau, protéines, graisses, sucres, vitamines, minéraux, oligoéléments et tout le reste, aux divers stades de la vie. En n’oubliant pas non plus que chacun d’entre nous a ses besoins particuliers : la femme enceinte ne mange pas comme l’enfant, et le travailleur manuel a d’autres besoins que celui ou celle qui travaille dans un bureau. L’équilibre nutritionnel est individuel, et se définit à long terme.

Enfin, alors que beaucoup d’entre nous sont légitimement concernés par le climat, la pollution, la faim dans certains pays, nous ne comprendrons bien notre alimentation que si nous avons une perspective plus large. Il faut savoir que, en moins de cinquante ans, la part des dépenses alimentaires dans le total des dépenses des ménages français a été divisée presque par deux, passant de près de 35 % au début des années 1960 à moins de 20 % aujourd’hui. Plus préoccupant, cette proportion est encore réduite pour les plus jeunes, et elle continue de baisser à chaque génération.

Pour vendre aux consommateurs des produits de plus en plus accessibles, les enseignes de la grande distribution se livrent à une concurrence intense, comprimant leurs marges et faisant pression sur les prix payés aux grossistes et aux industriels de l’agroalimentaire, et, au-delà, sur les producteurs agricoles. Cette course entre prix et revenus, tout au long de la chaîne alimentaire, n’est pas sans danger tant pour la qualité nutritionnelle des produits alimentaires proposés aux consommateurs les plus fragiles économiquement, que pour l’emploi agricole et agroalimentaire, la ruralité, et pour les investissements d’avenir.

Envisager le futur de l’alimentation, c’est prendre en compte les fonctionnements des trois pôles de l’alimentation, et leurs relations :


	la diversité des citoyens et de leurs organisations ;


	la variété des acteurs agroalimentaires (incluant toutes les structures qui fournissent des ingrédients alimentaires, ou des aliments, ou encore des repas, artisans ou sociétés de diverses tailles) ;


	les pouvoirs publics et leurs agences.




Pour anticiper les évolutions des systèmes alimentaires, définis comme l’ensemble des activités de production, d’échange, de transformation, de distribution et de consommation, il faut tenir compte de phénomènes aujourd’hui éclairés :


	la complexification des modes de consommation et l’orientation de l’alimentation vers la santé et le bien-être ;


	la recherche de toujours plus de sécurité sanitaire ;


	le défi de l’amélioration des rendements et de la productivité agricoles pour faire face à l’augmentation de la population mondiale, à la volatilité des cours des matières premières et à la concurrence de pays disposant de systèmes productifs différents ;


	les contraintes du développement durable et la recherche d’énergie verte.




Les analyses, aussi, doivent conduire à proposer des solutions qui permettent de préserver à la fois le pouvoir d’achat des citoyens, la qualité de l’environnement et la durabilité des systèmes de production alimentaire, l’emploi dans les industries agroalimentaires et la grande distribution, l’ancrage territorial de nombreuses PME et TPE, la diversité des exploitations agricoles, mais aussi une agriculture et une industrie agroalimentaire exportatrices et compétitives.




Une vision cohérente

Que de questions à traiter ! Manifestement, le travail d’explication devait être collaboratif. D’où le choix de la section « Alimentation humaine » de l’Académie d’agriculture de France de se lancer dans ce chantier. Pour autant, nous n’avons pas voulu un patchwork dépareillé, mais, au contraire, nous nous sommes efforcés de construire une vision cohérente. Bien sûr, nous avons voulu que nos amis de l’autre côté du livre puissent feuilleter dans le désordre, en entrant dans le livre par des questions, mais le fil rouge est fort : c’est l’indépendance de l’expertise, par des personnes qui, au sein de l’Académie d’agriculture, œuvrent pour un peu d’harmonie collective.










PARTIE I

Bien manger :
que manger et comment ?










1

Comment ont évolué les relations avec l’alimentation ?







En trente ans, l’alimentation est passée du statut de plaisir gustatif, partage, tradition, à facteur de prévention et acte éthique pour les consommateurs les plus éduqués. Nous retraçons sur trente ans les évolutions de la relation à l’alimentation en nous appuyant sur le système d’enquêtes alimentaires du Crédoc.




Avant les années 1990, l’alimentation n’était pas un sujet de société. Chacun mangeait en perpétuant les rites familiaux transmis de génération en génération. Les crises sanitaires du début des années 1990 et toutes celles qui ont suivi ont créé un climat de suspicion rejetant massivement les modifications chimiques des aliments. En France, les inquiétudes sont à leur paroxysme en 2018 et les consommateurs consacrent relativement plus de leur budget à l’alimentation afin de se rassurer. Dans notre modèle culturel, le plaisir du partage engendre un certain équilibre alimentaire, c’est-à-dire une discipline collective du « manger ensemble ». La culture alimentaire française a développé de façon très importante la dimension hédoniste, que ce soit par la convivialité, le partage, le goût, la qualité des produits, l’origine et le culinaire. Pour définir le « bien manger » en 1988, la majorité des Français le déclinent sous forme de prototype : c’est manger un repas « complet », qui contient une « entrée » et un « dessert ». En 1995, on trouve de nombreux mots associés à l’alimentation connotés positivement : « savourer, déguster, raffiné, goût », mais aussi « ensemble, préparation, retrouver ». Une réponse typique de 1995 : « avoir un bon plat, bien savoureux, bien goûteux, avoir eu le plaisir à le faire et le plaisir à le manger, le plaisir de la table, le plaisir de se retrouver ensemble ».


Crises de la vache folle et montée de l’alimentation santé

La croyance selon laquelle « on est ce qu’on mange » demeure en filigrane dans nos têtes de consommateurs, et inconsciemment, nous associons encore les qualités premières de l’aliment (par exemple la force du bœuf vivant, la pureté et la naturalité du lait) à des promesses ou des menaces pour nous-mêmes. D’où la forte déstabilisation due à la crise de la vache folle : nous nous sommes rendu compte qu’un aliment fait pour nous donner la vie et l’énergie pouvait nous tuer. L’inversion de valeur que représentait cette crise a fortement marqué les esprits. Les représentations d’une alimentation fonctionnelle proche de celle des pays nordiques se diffusent en France, subordonnant le plaisir dans l’alimentation à la santé. C’est alors que le discours nutritionnel, au travers du Programme national nutrition santé, se diffuse auprès du grand public à partir de 2000. Les peurs vis-à-vis de l’alimentation s’aggravent d’autant que les populations se sont éloignées du produit agricole. La préoccupation santé gagne alors toutes les générations. Les aliments, au-delà de leur fonction vitale et indispensable, sont des vecteurs de nutriments et d’énergie dotés d’un fort potentiel symbolique. Le nombre de Français qui considèrent que manger a une influence sur la santé a augmenté de 14 % entre 1997 et 2007. De 2000 à 2007, les messages du Programme national nutrition santé (manger au moins 5 fruits et légumes par jour) ont été bien compris. En 2010, près d’un adulte sur trois (31 %) consomme plus de 5 fruits et légumes par jour, contre seulement 25 % en 2003.


Crises médiatiques









	Dates

	Événements




	1978

	Huile de colza.




	1980

	Colorants et additifs.




	1987

	Listeria dans du vacherin suisse.




	1988

	Veau aux hormones.




	1989

	Éclats de verre dans des petits pots pour bébés.




	1990

	Benzène dans de l’eau de Perrier.




	1992-1993

	Épidémie de listériose (langue de porc en gelée, rillettes, fromage et charcuterie à la coupe).




	1993

	Présence de verre dans des bières Bavaria/Heineken.




	1994

	Salmonelle dans du jambon Marks & Spencer.




	1995

	Listeria dans du brie de Meaux.




	1996

	Vache folle.




	1999

	
Présence de verre dans des bouteilles de Coca-Cola.

Crise du poulet : dioxine.





	2001

	Fièvre aphteuse.




	2003

	Grippe aviaire.




	Juin 2011

	Escherichia coli (graines germées issues de l’agriculture biologique).




	Mars 2013

	Fraude avec de la viande de cheval.




	Depuis 2012

	
Food bashing.

2012 : premier Cash Investigation.

2013-2014 : saumon d’élevage.

2016 : L214, vidéos dans les abattoirs.








Source : Crédoc à partir de recherches bibliographiques.




Pensez-vous que la manière dont les personnes de votre foyer (y compris vous-même) mangent a une influence sur leur état de santé ? Enquête « Face à Face » auprès des responsables des achats :

[image: Illustration]

Source : Crédoc, enquêtes CAF 1988, 1997, 2000, CCAF 2003, 2007, 2010, 2013 et 2016.


Question ouverte : Si je vous dis « aliment de qualité », quels sont les mots qui vous viennent :

[image: Illustration]

Source : Enquêtes « Tendances de la consommation », Crédoc.


Durant cette période, le plaisir de manger s’est effacé par rapport aux bénéfices sur la santé. En 2007, accorder de l’importance à l’alimentation pour des bénéfices santé est au plus haut, le goût est dépassé par l’équilibre dans les réponses à la question « Pour vous, qu’est-ce que bien manger ? ». Un sentiment de culpabilité s’installe. Les Français sont de moins en moins nombreux à considérer qu’ils ont une bonne alimentation.




Manger moins pour manger mieux

Les peurs alimentaires n’ont jamais été aussi fortes puisqu’en 2016, 74 % des consommateurs pensent que l’aliment présente des risques importants pour leur santé, contre seulement 55 % en 1995. Les inquiétudes portent sur les pesticides, herbicides et insecticides pour les produits végétaux, et sur les antibiotiques et des modes d’élevage pour la viande. Ce sont les consommateurs les plus éduqués qui sont les plus inquiets et changent de comportements alimentaires. Le bien-être animal (provenant des valeurs du nord de l’Europe) et la recherche de produits préservant la planète sont en hausse dans les classes supérieures. Avec la reprise économique, en 2016, la nutrition est de nouveau au cœur de toutes les attentions. Le consommateur sait faire attention à sa santé tout en se faisant plaisir. Pour les leaders d’opinion, l’aliment idéalisé est issu de l’agriculture biologique, qui revêt tous les facteurs de réassurance : associé à un meilleur goût, bon pour la santé, naturel et local. La question des transports des marchandises et de leur impact sur la production de gaz à effet de serre est ainsi posée, comme celle de la consommation de viande et de son impact sur l’environnement. Ce sont les plus diplômés qui vont les premiers diminuer leur consommation de viande rouge et acheter des produits issus de l’agriculture biologique, naturels, sains, de saison ou locaux. La question de la distinction au travers de nouvelles façons de manger est alors posée.

Plus on se représente l’alimentation comme un besoin physiologique, et plus on se méfie de la qualité des aliments. Placé résolument sur le plan d’un certain hédonisme, notre rapport à l’alimentation est en train de changer : on cherche de plus en plus à concilier le cœur de la culture culinaire avec une réponse aux préoccupations nutritionnelles et de développement durable.


P. H.
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Pourquoi n’aimons-nous pas certains aliments ?







Pour le dégoût comme pour le goût, des raisons culturelles s’ajoutent aux raisons biologiques, innées ou acquises.




L’être humain est évidemment particulier, mais il conserve une composante animale qui l’oblige à prendre ses nutriments dans les tissus végétaux ou animaux. À cette fin, un ensemble de mécanismes neurobiologiques a été progressivement sélectionné, au cours de l’évolution biologique, afin que soient choisies des nourritures plutôt « saines » et, au contraire, évités les aliments qui rendaient rapidement malade. On évitera toutefois de croire que la nature a parfaitement bien fait les choses.

Notre organisme est doté de systèmes sensoriels en interaction, qui nous permettent de percevoir les caractéristiques de ce que nous mangeons. Avant même la consommation, nous détectons les aliments, et nous commençons à les évaluer, grâce à des indices distaux : principalement leur aspect visuel (couleur, forme…) et leur odeur. Ensuite, en bouche, la nourriture est appréhendée par des indices proximaux : consistance, température, saveur, odeur rétronasale (des molécules odorantes remontent par les canaux qui font communiquer la bouche et le nez, et dont nous avons connaissance quand nous « buvons la tasse »), perceptions trigéminales (les frais, les piquants), et ainsi de suite jusqu’à la stimulation auditive qui accompagne la consommation (le croustillant, par exemple). Notre état physiologique module cette perception alimentaire : la faim est capable d’augmenter la sensibilité olfactive.


Des mécanismes innés

Certaines caractéristiques sensorielles des aliments peuvent nous pousser à les consommer ou, au contraire, à les rejeter. Dès la naissance, il existe ainsi des préférences innées pour des saveurs sucrées ou des consistances grasses, et, inversement, des aversions spontanées pour des composés amers ou irritants. De même, des fruits à maturité pourront être naturellement appétissants s’ils arborent des couleurs vives ou produisent certains composés odorants biologiquement reconnus comme « agréables ».

Évidemment, ces préférences générales découlent de l’évolution biologique des animaux qui ont conduit à la branche humaine actuelle. Il a été notamment montré que les primates, dont les humains, ont coévolué avec les plantes : l’attrait pour les sucres (glucose, fructose, saccharose, ou sucre de table) découle de la production de ces derniers par les végétaux, qui ont progressivement évolué de sorte que ces sucres soient concentrés dans les fruits, ce qui procure de l’énergie aux primates qui consomment ces fruits, et favorise la propagation de l’espèce végétale qui produit le fruit. En effet, un individu qui consomme un fruit disperse ensuite les graines du végétal loin de celui-ci, ce qui évite que des descendants du végétal aux semences disséminées ne viennent en concurrence avec lui, en prenant racine trop près.

Toutefois, et particulièrement pour l’espèce humaine, dont le régime alimentaire est varié (omnivore), ces prédispositions biologiques restent limitées, et il est en général difficile de prédire, sur la seule base de ses caractéristiques sensorielles, si une nourriture est ou non potentiellement nutritive ou toxique. La grande majorité des choix sont déterminés au fil des expériences alimentaires, même si l’organisme commande parfois la consommation de produits contenant des nutriments dont il a besoin : il a été ainsi montré, par exemple, l’existence de « faims de calcium », associées, d’ailleurs, à des récepteurs sensoriels de cet ion important pour la constitution du squelette osseux.




Des apprentissages et de la socialité

Lorsqu’un individu est confronté à un aliment nouveau, un premier type de comportement, qualifié de « néophobie alimentaire », s’exprime par une réticence à consommer ce qui n’a jamais été rencontré auparavant. Par la suite, un second type de comportement repose sur la mémorisation des conséquences postingestives de la consommation de l’aliment. Si celles-ci sont bénéfiques (rassasiement, apport énergétique…), l’individu intègre progressivement la substance dans son répertoire alimentaire : on parle de préférence alimentaire acquise. On voit ainsi l’origine de « cultures alimentaires » que l’on retrouve également, depuis quelques années, dans les populations de primates non humains, avec des comportements élaborés : il a été montré, par exemple, que des populations de macaques peuvent apprendre à laver des patates douces avant de les consommer.

Si, à l’inverse, l’ingestion d’un aliment provoque des troubles intestinaux plus ou moins importants (malaises, vomissements, douleurs abdominales, diarrhées), l’individu développe rapidement à son encontre une aversion alimentaire plus ou moins durable. Dans les groupes humains, de telles aversions sont souvent à l’origine de la non-consommation d’ingrédients alimentaires pourtant comestibles. Par exemple, dans certaines régions, certaines variétés de bolets, pourtant comestibles, sont rejetées au prétexte que ces champignons sont « gluants » après la cuisson (les mêmes bolets étant appréciés dans des régions voisines).

L’être humain ne se réduit pas à son animalité, et notre culture est essentielle dans nos choix alimentaires. On connaît le goût des Français pour les escargots ou les grenouilles, qui dégoûtent les Anglais. On sait que certaines populations se délectent de fromages à l’odeur très puissante (le munster, en Alsace) ou de fruits dont l’odeur peut ressembler à celle des excréments (le fruit nommé durian, consommé en Asie).

Souvent, le goût pour ces aliments naît de la socialité de l’espèce humaine : consommer un aliment qui est a priori rebutant permet d’être intégré au groupe des mangeurs de cet aliment, de sorte qu’une « récompense » sociale vient vaincre l’aversion initiale. Il en va ainsi pour des ingrédients amers, des boissons comme la bière, des boissons alcoolisées (bien que, dans ce dernier cas, on ait observé des consommations de fruits fermentés par des espèces animales). Cela, c’est pour les préférences, mais il en va de même pour les aversions.

Notre espèce doit ses dégoûts, comme ses goûts, à un ensemble de phénomènes innés ou acquis. La « culture alimentaire » est évidemment essentielle, mais elle se fonde sur un socle biologique qui reste largement à découvrir.


H. T.
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Quels facteurs physiologiques nous incitent à manger ?







Nous mangeons quand nous avons faim, bien sûr, mais qu’est-ce que la faim ? Se mêlent des mécanismes physiologiques de régulation (la quantité de « sucre » dans le sang, la libération d’hormones, par exemple), des questions psychologiques, mais aussi des caractéristiques des aliments (couleur, odeur…).




La faim est le meilleur des cuisiniers, dit-on, mais qu’est-ce que la faim ? Il semble bon d’entamer la réponse à une telle question en se souvenant que l’être humain est un primate. Comme pour nos cousins primates non humains, notre organisme a des nécessités que notre culture module.

La question de l’appétit, du rassasiement et de la satiété a été très largement étudiée dans les dernières décennies, notamment en raison de la grave pandémie d’obésité qui touche les sociétés d’abondance alimentaire actuelles, frappant notamment les plus démunis. Les travaux récents montrent que les incitations à manger sont plus complexes que l’on ne pensait naguère.

Jadis, on croyait que l’on était rassasié quand l’estomac était plein. Puis, quand furent découverts les hormones et les neuromédiateurs, il a semblé que les quantités d’aliments ingérées étaient déterminées par des signaux endocriniens et neuronaux détectés par ces deux parties du cerveau que sont l’hippocampe et le cortex frontal. Toutefois la question est bien plus complexe. Par exemple, on a découvert dans les dernières décennies que notre appareil sensoriel était équipé de récepteurs des ions calcium (apportés notamment par les laitages), et que nous avions des « faims de calcium ». Le cas des ions calcium n’est qu’un parmi d’autres : à notre insu conscient, nous choisissons de consommer des aliments dont notre organisme a besoin.

D’autre part, et pour ne citer qu’un autre exemple parmi les nombreuses découvertes récentes de physiologie de l’alimentation, il est apparu que le système nerveux central a une contribution essentielle : l’hippocampe reçoit ainsi des informations de l’hypothalamus, notamment parce que des récepteurs de l’hormone nommée insuline et de la leptine y sont présents. Mais les travaux sont trop nombreux pour qu’on les cite tous.


Faim et mémoire

Focalisons-nous sur l’hippocampe, qui intervient en particulier dans l’apprentissage et dans la mémoire. En 2011, Suzanne Higgs et ses collègues de l’École de médecine de Birmingham ont montré que le souvenir des repas récents peut diminuer la quantité consommée lors des repas suivants. L’effet persiste pendant plusieurs heures. Pour interpréter ce phénomène, on s’est souvenu que les patients qui souffrent d’« amnésie rétrograde », avec un endommagement bilatéral de l’hippocampe, souffrent simultanément d’hyperphagie : après avoir mangé à satiété, les patients se remettent à manger. Diverses autres observations de physiologie et de neurobiologie montrent que la mémoire intervient dans la « faim » et dans la prise alimentaire, mais les observations avaient été faites sur des individus dont le système nerveux avait été endommagé.

À l’Université de Bristol, Jeffrey Brunstrom, Danielle Ferriday et leurs collègues ont effectué des expériences pour tester l’influence de la mémoire des aliments récemment consommés sur la faim et sur le sentiment de rassasiement. Leur étude a porté sur 100 individus volontaires, dont 22 en surpoids et 5 obèses ; les végétariens étaient exclus du groupe, ainsi que les personnes ayant des allergies ou des intolérances. Les aliments servis l’étaient dans des conditions constantes, bien connues, reproductibles.

Avant le déjeuner, on montrait à la moitié des volontaires participant à l’étude un potage de 30 cl, tandis que l’autre moitié voyait un potage de 50 cl. Ces potages n’étaient qu’affichés : les sujets étaient alimentés par un système qui ne leur permettait pas de voir ce qu’ils mangeaient réellement. Dans chacun des deux groupes, une moitié consommait 30 cl de potage, et l’autre moitié consommait 50 cl de potage. Soit 4 groupes différents.

Les résultats ont été intéressants : immédiatement après le déjeuner, les sujets déclaraient leur sentiment de rassasiement d’après leur consommation réelle, et non d’après leur consommation perçue. Puis, deux heures, puis trois heures après le déjeuner, les sujets inversaient leur jugement : leur faim était fondée sur ce qu’ils avaient perçu, et non d’après ce qu’ils avaient effectivement mangé. Les physiologistes ont également observé une augmentation du « rassasiement perçu » vingt-quatre heures après la consommation.

Ces résultats et bien d’autres montrent que la faim et le rassasiement sont des phénomènes plus complexes qu’on ne le croyait naguère. Il y a de la science à faire pour répondre à des questions aussi simples que « pourquoi mangeons-nous ? ».


H. T.
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Qu’est-ce que la satiété ?







En général, après un repas, l’individu est censé ne plus avoir faim ; il est rassasié et arrête sa prise alimentaire pendant quelques heures. Cette période s’appelle la satiété.




L’organisme absorbe le dernier repas et, selon ses besoins, dépense l’énergie ingérée pour son fonctionnement ou la stocke sous forme de réserves, en fonction de ses cycles physiologiques et de son activité. Il y a une connexion entre les aliments en cours d’assimilation et le cerveau qui coordonne les réponses de l’organisme via le système nerveux digestif. Le mécanisme de satiété est un processus très complexe, dans lequel de nombreux facteurs sont impliqués.


Deux signaux

Schématiquement, la sensation de rassasiement intervient lorsque le cerveau reçoit deux types de signaux.

D’une part, des signaux nerveux digestifs anorexigènes (inhibant la prise alimentaire) qui sont essentiellement intégrés au niveau du nerf vague : mastication, distension de récepteurs physiques dans l’estomac provoquée par les aliments… L’intensité et la fréquence des stimuli, via le nerf vague, permettent au cerveau d’évaluer la quantité et la nature de certains nutriments ingérés. Par exemple, pour une même quantité, la réponse nerveuse est de 30 à 40 % plus forte pour des protéines que pour du glucose.

D’autre part, des molécules circulantes qui sont intégrées soit au niveau de l’hypothalamus, zone de contact entre le cerveau et le système circulatoire, soit au niveau du nerf vague. L’arrivée des aliments dans l’appareil digestif va induire la sécrétion dans le sang de différentes hormones qui jouent un rôle sur la satiété. C’est le cas de la cholécystokinine, hormone sécrétée par les cellules intestinales à action vagale, dont le taux augmente dans le sang après avoir mangé et reste élevé entre les repas, ce qui réduit l’envie de manger. Lorsque le taux de l’hormone diminue, le cerveau l’interprète comme un signal de début de faim.

Mais également la leptine, dont le rôle satiétogène est majeur. Quand des aliments pénètrent dans l’estomac, en une quinzaine de minutes la paroi gastrique sécrète un pic de leptine qui induit un effet de satiété. Elle agit en synergie avec la cholécystokinine, dont l’action est plus longue. Elle rejoint l’hypothalamus et stimule la sécrétion de peptides anorexigènes. De plus, la concentration d’insuline produite par le pancréas et présente dans le sang joue aussi un rôle important. Une fois un grand nombre de signaux de satiété arrivés dans l’hypothalamus, celui-ci répond avec la distribution de substances réprimant la faim, en particulier la sérotonine.

Pour limiter la consommation alimentaire, il est important que la sensation de satiété soit la plus intense et la plus longue possible, afin de retarder le retour de l’envie de manger. Les protéines sont les nutriments qui induisent la meilleure satiété pour un contenu calorique donné, puis ensuite les fibres. Ainsi, les légumineuses à forte teneur en protéines et en fibres permettent une bonne régulation de l’appétit.

Pour ressentir la satiété, il faut ressentir la faim. Ainsi, il est essentiel d’apprendre à écouter son corps et ses signaux alimentaires. Ceux-ci sont en relation directe avec les besoins physiologiques.


D. M.
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Peut-on apprendre le plaisir de la boisson et des aliments ?







Le bon, c’est le beau à manger ou le beau à boire. Pour apprendre le plaisir alimentaire, il semble utile d’apprendre à distinguer les caractéristiques techniques, artistiques et sociales des aliments. Une éducation à l’alimentation est indispensable pour les enfants.




Le plaisir étant quelque chose de compliqué, il vaut mieux chercher à comprendre le plaisir des aliments et des boissons en l’analysant, plutôt qu’en donnant des réponses toujours réfutables.

De même que le beau, en musique, c’est le beau à entendre, et non pas le fait que le musicien soit bien habillé ou que son instrument soit luisant de propreté, le bon, c’est le beau à manger ou à boire. Ce qui conduit à penser que la préparation des aliments et des boissons a une composante artistique en plus de la composante technique. C’est d’ailleurs la raison pour laquelle on parle très justement d’« art culinaire », et la raison pour laquelle les sociétés industrielles de production d’aliments font appel à des cuisiniers, alors que les ingénieurs sont parfaitement au point pour ce qui concerne la production technique.


Manger et boire lentement

De même qu’une musique peut être analysée, que sa construction peut se comprendre, avec des instruments qui se répondent ou des canons qui s’enchaînent, de même qu’un tableau peut s’analyser, et que le plaisir d’admirer une nature morte augmente en sachant que les insectes représentés sont une référence à la mort, par exemple, le plaisir de manger augmente avec la compréhension de la construction des aliments. Le cuisinier dijonnais François Pierre de la Varenne (1618-1678) disait : « Les morceaux caquetés en paraissent meilleurs », ce qui signifie que le plaisir de manger augmente avec les mots que l’on met pour décrire un plat. On gagne à bien identifier le contraste entre un croustillant externe et une tendreté interne, pour une viande ; on apprécie mieux la superposition de couches de différentes textures, l’ajout d’une épice qui s’allie à une pièce principale.

Évidemment, il faut réfléchir à ce que l’on mange ou ce que l’on boit, et ne pas manger trop vite, pour percevoir ces caractéristiques. Toutefois, cette lente dégustation a des avantages que l’on a mesurés : à l’aide de capteurs placés dans les narines de personnes qui mangent, les physiologistes du goût savent aujourd’hui détecter les composés odorants tout au long de la dégustation. Lors de la mastication, les aliments libèrent dans la bouche des composés odorants qui remontent vers le nez par les fosses « rétronasales », à l’arrière de la bouche, et sont perçus par les récepteurs olfactifs. Le flux d’odeurs varie avec notre respiration, mais, au total, une mastication lente permet une meilleure perception de ces composés odorants.

De surcroît, une consommation lente des aliments permet une meilleure digestion, parce que la perception sensorielle s’accompagne d’une préparation de la digestion des aliments et, mieux encore, des nutriments qui ont été spécifiquement détectés par les récepteurs sensoriels. Par exemple, la perception de la saveur des acides aminés envoie vers le cerveau un message qui permet de déclencher la digestion des protéines, dont les éléments constitutifs sont précisément les acides aminés.




Une composante sociale

Toutefois, l’aliment ne se résume pas à des molécules organisées avec art : il y a aussi une composante sociale, qui est bien explorée par les sciences de la consommation. C’est en vertu de cette composante que les publicitaires représentent des femmes maternelles sur des pots de yaourts, par exemple. Mieux encore, les sociologues de l’alimentation mesurent que les mêmes aliments sont mieux appréciés quand ils sont consommés en groupe. On commence ainsi à explorer aujourd’hui des idées populaires exprimées par des adages tels que « Même une longue fourchette ne suffit pas pour manger avec le diable », ou « La faim est le meilleur des cuisiniers ».

Enfin, l’être humain étant constitué par la connaissance, son plaisir de manger s’augmente de toutes les informations dont il dispose à propos des conditions de production des ingrédients ou de la production des aliments à partir des ingrédients, mais aussi du discours qui est posé sur les aliments consommés. C’est ce que l’on nomme la culture alimentaire.

Manger, c’est manger avec culture, en être humain et non en animal. À nous de le reconnaître pour nous-mêmes et de l’enseigner aux enfants.


H. T.
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Le plaisir de manger est-il compatible avec l’équilibre physiologique ?







Quand on mange avec esprit, avec intelligence, en faisant attention à ce que l’on mange, quand on déguste au lieu de se goinfrer, on augmente le plaisir de manger, sans subir les inconvénients de la surconsommation d’aliments. Manger s’apprend.




Le plaisir de manger est-il compatible avec la santé ? La réponse doit être donnée en termes d’individus, mais aussi de population, et l’on gagne, de surcroît, à examiner l’histoire de l’alimentation.

En termes individuels, il y a une immense variété : certains d’entre nous sont gros, d’autres maigres, ce qui est le signe que leurs dépenses énergétiques sont plus ou moins bien appropriées à leur activité. Il faut effectivement répéter que l’on grossit si les apports sont supérieurs aux dépenses, d’une part, mais qu’il y a aussi, chez les divers individus, des régulations de l’appétit plus ou moins efficaces, tout comme des façons de manger plus ou moins adaptées. Nous avons notamment vu comment une longue mastication permet une meilleure assimilation, et semble correspondre à une prise alimentaire plus adaptée.

En termes de population, on voit aujourd’hui une pandémie, c’est-à-dire une épidémie mondiale, de surpoids et d’obésité. Paradoxalement, dans les pays industrialisés, ce sont plutôt les groupes les plus démunis qui sont le plus atteints, ce qui incite les États à émettre des messages à leur intention. Pour la France, ces messages consistent notamment à recommander de varier l’alimentation, de consommer plus de fruits et de légumes, et de faire de l’exercice.

Enfin, en termes d’histoire, il est éclairant de voir que, pour tous les pays, la consommation de viande rouge augmente quand le niveau de vie augmente, avant de diminuer une fois qu’un certain niveau est atteint. Les divers pays ayant atteint ce niveau plus ou moins tôt dans l’histoire, les courbes de consommation de viande sont décalées dans le temps.


Le plaisir a ses bases physiologiques

Pour la question qui nous préoccupe ici, il y a cette notion de « plaisir » qui a été largement discutée par les philosophes, avec des acceptions variées. Et l’on gagne à se souvenir qu’il y a des plaisirs innés, et des plaisirs culturels. Par exemple, à la naissance, pour des nouveau-nés humains comme pour des nouveau-nés chimpanzés, l’application d’eau sucrée sur les lèvres provoque une même déformation du visage que nous disons être un sourire pour le nouveau-né humain, alors que l’amertume provoque une grimace de dégoût. Manifestement, le « plaisir » a des bases innées.

Toutefois, la possibilité d’établir des réflexes conduit à d’autres plaisirs. La notion de réflexe a été bien explorée, initialement, par le physiologiste russe Ivan Pavlov (1849-1936), qui faisait saliver des chiens en leur faisant entendre des cloches, après avoir conduit les animaux à associer le son de la cloche à l’administration d’aliments. C’est sans doute par ce type de réflexes que nous apprécions les féculents, aliments qui contiennent de l’amidon dont la consommation provoque la libération dans le sang de glucose, composé qui sert de carburant à notre organisme : notre organisme détectant qu’il a reçu de l’énergie associe la consommation de féculents à du bien-être.

Certains plaisirs sont de nature sociale : un individu exclu d’un groupe humain est « puni », parce que, biologiquement, il y a un risque à être isolé, chez les animaux sociaux, c’est-à-dire un risque accru d’être attaqué par des prédateurs ou une chance plus faible d’attraper des proies, par exemple. À propos d’alimentation, on gagnera à toujours bien conserver l’idée du biologiste de l’évolution Theodosius Dhobzansky, selon qui « tout ce qui se rapporte au vivant doit s’interpréter en termes d’évolution biologique ». En l’occurrence, il existe donc des mécanismes de plaisir qui résultent non seulement de l’aliment considéré comme un ensemble de nutriments, mais d’aliment partagé… au point que le même aliment consommé en groupe est jugé « meilleur » que consommé seul : il y a donc plus de « plaisir » à manger en (bonne) compagnie, ce que nous nommons la convivialité.

Mais on ne saurait clore ce très difficile chapitre du plaisir sans évoquer les comportements de « néophobie alimentaire » et d’aversion. La néophobie alimentaire, tout d’abord, c’est le fait de ne pas consommer d’aliment nouveau, c’est-à-dire qui n’a pas été appris comme « bon » quand nous étions enfants. Le registre alimentaire « culturel » s’établit ainsi, dès l’enfance, ce qui a l’avantage de pérenniser dans l’espèce humaine la consommation d’aliments comestibles, et d’éviter la consommation d’aliments toxiques. Le mécanisme n’est pas absolument efficace, mais il permet de restreindre l’ensemble des possibilités de consommation, même s’il ne permet que difficilement de les élargir à des aliments nouveaux. D’autre part, l’aversion alimentaire correspond au rejet d’aliments qui nous ont un jour rendu malade. C’est manifestement un mécanisme de protection de l’espèce humaine, mais ce mécanisme est parfois responsable du rejet d’aliments comestibles, qui ont été associés par hasard à un dérangement digestif : si on mange de la mousse au chocolat et que l’on est malade pour d’autres raisons juste après, il se peut que l’on soit dégoûté pour longtemps de la mousse au chocolat, alors que cette dernière ne pose pas de problème nutritionnel particulier : nous pâtissons de nos particularités humaines.




L’équilibre physiologique

Si la notion de « plaisir » est difficile à définir, celle d’équilibre ne l’est pas moins. On a l’impression que l’on mange de façon variée quand on alterne riz, pâtes, pommes de terre, pain. Pourtant un tel régime n’est pas varié, parce que tous ces aliments sont des féculents, qui contiennent beaucoup d’amidon, sous la forme de petits grains microscopiques faits de couches concentriques. Ces couches sont faites de deux sortes de molécules : des molécules d’amylose, et des molécules d’amylopectine, constituées par un enchaînement de molécules de glucose ; l’enchaînement est linéaire pour l’amylose, et ramifié pour l’amylopectine. Cela explique qu’une alimentation qui n’est faite que de féculents n’est pas véritablement variée, en termes nutritionnels : si le riz, les pâtes, les pommes de terre sont effectivement des ingrédients culinaires différents, les composés qu’ils nous apportent sont les mêmes. C’est d’ailleurs la raison pour laquelle le message public initial « manger varié » a été remplacé par « manger 10 (ou 5) fruits et légumes par jour ». Et c’est aussi la raison pour laquelle un « atelier expérimental du goût » a été introduit dans les écoles primaires dès 2001 : les enfants, en jouant à déposer des gouttes de teinture d’iode sur les divers ingrédients alimentaires qu’ils voient dans une cuisine, découvrent qu’il y en a pour lesquels le brun de la teinture d’iode vire au bleu (les féculents), et d’autres pour lesquels le brun demeure, ce qui les conduit à comprendre que pour diversifier leur alimentation, ils devront consommer des aliments des deux classes.

Toutefois, la question de l’équilibre alimentaire est bien plus complexe que ce choix entre féculents et légumes ! Chacun, selon son sexe, son âge, son activité, a des besoins particuliers, qui pourraient être mieux connus grâce à la possibilité nouvelle de séquencer le génome d’une personne (pour environ 100 euros, à ce jour) : en théorie, on pourrait entrevoir quels aliments sont à privilégier individuellement. En effet, on sait que les divers individus ont, pour des raisons génétiques, des enzymes particulières. Par exemple, certains d’entre nous peuvent métaboliser le sucre du lait, le lactose, alors que d’autres n’ont pas les enzymes nécessaires, apparues il y a plusieurs milliers d’années dans le nord de l’Europe. Autre exemple : le métabolisme de l’alcool des boissons fermentées, l’éthanol, dont il existe plusieurs enzymes différentes, et dont nous héritons ou non de nos parents.

Surtout, on commence à bien comprendre que notre foie contient des enzymes « cytochrome P450 », qui détoxifient certaines molécules de l’aliment. Il y a quelques années, par exemple, on a montré que certains d’entre nous sont très sensibles à des faibles doses de radioactivité, et d’autres très résistants. Cela vaut pour nombre de toxines des aliments, de sorte que l’on imagine que, connaissant notre constitution génétique, nous puissions un jour mieux choisir nos aliments.

Restera la question de la quantité, que l’on règle aujourd’hui par l’équilibre des entrées et des sorties d’énergie. Bien manger, c’est adopter une alimentation qui ne se construit pas sur un repas ou sur une journée, mais sur la semaine ou plus. C’est pour cela qu’il n’existe ni aliment interdit, ni aliment miracle. Tout est une question de choix et de quantité. Ainsi, un repas festif peut être compensé par des repas plus légers et équilibrés par la suite. Combinée à une activité physique régulière, une alimentation adaptée contribue à limiter la prise de poids, mais également un certain nombre de problèmes de santé comme les cancers, le diabète de type 2, l’excès de cholestérol ou les maladies cardio-vasculaires, par exemple.

Le plaisir ? Nous pouvons apprendre à ce qu’il corresponde à l’équilibre physiologique !


H. T.
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Apprendre à manger,
est-ce apprendre une alimentation ?







Manger : cela semble si naturel qu’on voit mal pourquoi on devrait apprendre à le faire. Pourtant, on sait bien que les enfants laissés à eux-mêmes vont spontanément vers des aliments sucrés en quantités excessives, de sorte qu’ils ne seront pas en bonne santé. Manifestement, ils doivent à la fois apprendre à choisir leurs aliments et à les consommer.




On ne répétera jamais assez que les aliments ne sont ni bons ni mauvais, mais que c’est l’alimentation qui est à bien choisir, ce qui signifie principalement de varier les aliments, de les consommer en quantités modérées et de faire de l’exercice. Cela pour le choix des aliments, mais il faut aussi considérer la façon de consommer les aliments, et l’on verra que l’alimentation relevant de la culture, les modes de consommation sont également importants. Les progrès de la science nommée nutrition ont commencé à dégager quelques pistes diététiques.

Pourquoi les aliments ne sont-ils pas mauvais en eux-mêmes ? Qu’il s’agisse de tissus végétaux (légumes, fruits) ou animaux (viandes, poissons, œufs), tous sont constitués de composés dont les principaux sont l’eau, les protéines, les lipides et les sucres.

L’eau ? Les viandes en contiennent environ 75 %, et les salades jusqu’à 99 %. Les protéines ? Les viandes et certains végétaux en contiennent environ 25 %, et elles sont indispensables pour la construction de notre organisme. Les lipides, ou graisses, apportent les éléments des composés qui font les « membranes » de toutes les cellules dont nous sommes constitués. Les « sucres », enfin, regroupent aussi bien les sucres élémentaires, tels le glucose, le fructose ou le saccharose (le sucre de table), ou des « polysaccharides », très longues molécules faites de l’enchaînement de centaines ou de milliers de sucres élémentaires. À ces macronutriments s’ajoutent des « micronutriments », composés importants pour notre croissance et notre métabolisme, tels les sels minéraux, les vitamines et les oligoéléments.

Ces composés sont tous dangereux quand ils sont consommés en excès, mais évidemment, c’est la question de l’excès qui importe, car le risque (trop consommer) ne se confond pas avec le danger. Par exemple, il faut boire des litres d’eau pour tomber malade, tandis qu’il ne faut que des quantités très faibles de certains composés, tel l’amanitoïdine, pour voir apparaître une toxicité : l’amanite phalloïde, qui contient des concentrations notables d’amanitoïdine, est mortelle, alors que la girolle, qui n’en contient que très peu, est parfaitement comestible.

Si l’amanitoïdine semble être un cas particulier, les autres composés relèvent de la même problématique : il en va ainsi du méthylchavicol qui fait l’essentiel du goût des basilics ou estragons, de la coumarine présente dans la cannelle, du carotène bêta des carottes et des légumes verts, de l’éthanol bien connu dans les eaux-de-vie, vins ou bières.

Bref, pas un composé des aliments qui ne soit dangereux, à une dose que les toxicologues caractérisent par des paramètres variés, telle la « DJA », dose journalière admissible, ou encore la « DL50 », qui correspond à la quantité qui tue la moitié d’un groupe de rats à qui on administre la substance pure.


Choisir… de ne pas choisir

Comment sélectionner les aliments les moins dangereux ? La question est mauvaise, car choisir une catégorie d’aliments conduirait à consommer beaucoup de cette catégorie, et donc à s’exposer à des quantités notables des composés qu’il contient.

Les pouvoirs publics sont régulièrement tentés de signaler des aliments moins bons que les autres, mais est-ce judicieux ? Par exemple, rejeter des aliments contenant beaucoup de matière grasse conduirait à s’exposer à manquer de lipides ; or ces composés sont essentiels pour la constitution des membranes de nos cellules, notamment dans le cerveau. Il faut tous les nutriments pour que nous puissions vivre, de sorte que ce sont moins des aliments qu’il faut choisir qu’une alimentation. Et la science nommée nutrition n’est pas assez avancée pour que nous puissions adopter une autre règle diététique que : « manger de tout ».

Pour autant, cette première règle doit être assortie d’une deuxième, qui est de manger de tout en quantités modérées. Longtemps, en effet, l’être humain et ses ancêtres non humains ont vécu dans des conditions précaires, où les aliments étaient abondants à certaines saisons, mais rares à d’autres. Se sont mis en place des mécanismes physiologiques permettant de mieux supporter ces alternances. Par exemple, la restriction alimentaire, difficile dans les premiers jours, devient plus supportable ensuite, parce que se mettent en place des mécanismes coupe-faim. À l’inverse, on a découvert que la surconsommation de produits contenant des graisses conduit non pas à une élimination accrue de l’énergie en excès, mais à un stockage des graisses (ce qui était un atout en prévision des disettes, l’organisme pouvant puiser dans ses réserves).

Aujourd’hui, alors que les aliments sont abondants, nos comportements anciens et les mécanismes physiologiques sélectionnés par l’évolution ne sont plus adaptés, et nous devons apprendre à manger dans ces sociétés d’abondance alimentaire, sans quoi nous risquons des surpoids qui s’accompagnent de risques accrus de maladies cardio-vasculaires.




Manger avec culture… physique et mentale

Pour manger mieux, nous avons intérêt à varier l’alimentation et à manger des quantités modérées, mais cela va de pair avec la culture, qui est à la fois dans le choix des aliments et dans leur consommation. Le juriste Jean-Anthelme Brillat-Savarin, au début du XIXe siècle, disait justement que « quelqu’un qui s’indigère ou qui s’enivre ne sait ni boire ni manger ». D’ailleurs, les expériences de sociologie alimentaire montrent que la consommation d’aliments en groupe conduit à mieux les apprécier, ce qui va de pair avec la culture.

Mais on ne saurait clore ce chapitre sans évoquer l’indispensable exercice que nous devons faire. Si les excès de sport sont néfastes, il apparaît que les individus de 18 à 64 ans devraient faire, au cours d’une semaine, 150 minutes d’activité d’endurance d’intensité modérée ou au moins 75 minutes d’activité d’endurance d’intensité soutenue.

Manger ? C’est non seulement choisir des aliments, mais aussi choisir son alimentation. C’est varier les ingrédients culinaires, les préparations, limiter les quantités… et entretenir régulièrement l’organisme.


H. T.
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