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Introduction




Le neurone gastronome : cuisine et santé


« Dépêchons-nous de succomber à la tentation avant qu’elle ne s’éloigne. »

ÉPICURE.





Oui, pour votre santé, y compris mentale, vous pouvez, et même devez manger des œufs, des produits tripiers (gloire au foie et aux rognons), des charcuteries (honneur au jambon et au boudin), des fruits de mer (vive les huîtres et les moules), de la viande rouge, du pain, des fromages, des pâtes, des poissons aussi gras – de manière naturelle – que possible (non ! le poisson le plus gras n’est pas plus maigre que la viande la plus maigre). Tous ces trésors doivent être accompagnés de fruits et de légumes variés, assaisonnés obligatoirement avec certaines huiles végétales absolument indispensables ; et agrémentés régulièrement d’un peu – mais pas trop – de bière ou de vin. Oui, vous devez avoir du plaisir en dégustant tous ces aliments ; après qu’ils ont été cuisinés pour enrichir leurs goûts et les rendre plus digestes et plus efficaces. Non, vous ne devez pas vous transformer en herbivore, sauf à compromettre le fonctionnement harmonieux de votre cerveau !

Quel est l’acte le plus sûr, donc le moins dangereux dans votre vie quotidienne ? Manger ! Oui, vous devez exiger que vos élus garantissent la qualité de vos aliments, surtout quand ils sont législateurs. Refusez qu’ils se protègent frileusement sous un principe de précaution dévoyé et vous interdisent la consommation d’aliments pourtant utiles, voire indispensables, sous le seul prétexte qu’ils pourraient être pollués ou fragiles. À coups de mises en garde terrorisées ou d’interdictions fracassantes, il est surprenant que, dans une démocratie, il soit plus facile de frapper l’opinion plutôt que de l’informer. Oui, le bio est formidable… mais à peu près inutile sauf pour le goût ; car le déséquilibre alimentaire causé notamment par le manque de diversité fait courir à votre santé dix mille fois plus de risques bien réels que les toxiques ! Pourquoi vous cache-t-on que l’obésité est en relation avec le niveau socioculturel et scolaire ?

La sécurité alimentaire ne doit pas se cantonner au refus des toxiques et contaminants. La vraie sécurité alimentaire consiste à trouver dans les aliments ce qu’ils doivent contenir en éléments nutritifs (dénommés les nutriments) tout en faisant plaisir. Ce principe est vrai pour toutes les populations, qu’elles appartiennent aux mondes pléthoriques ou défavorisés, car toutes sont menacées. La vraie sécurité alimentaire consiste à pouvoir accéder à tous les nutriments, dans leur diversité. Alors, quelle stratégie pour le cerveau et son intelligence ? Une bonne alimentation. Quelle tactique pour y parvenir ? Combiner les aliments.

Il y a dix ans, La Diététique du cerveau démontrait que les composants des aliments exercent une influence sur la structure et le fonctionnement de cet organe précieux. Depuis, les connaissances scientifiques se sont développées, mais l’information des consommateurs a, quant à elle, quelque peu régressé. Tragique évolution ! Pendant les cinquante dernières années, les consommateurs se sont préoccupés successivement de se nourrir copieusement, puis ils ont été obsédés par la qualité, puis leur tonus les a tourmentés, puis la performance, puis l’équilibre, puis le naturel, et bien d’autres sujets d’intérêt encore. Depuis quelques mois, on choisit les aliments non seulement pour ne pas grossir, mais aussi pour ne pas s’intoxiquer, formidable régression et danger majeur pour la santé ! Restriction calamiteuse, ignorante des besoins du corps et de ses plaisirs !

En matière d’alimentation, la qualité nutritionnelle sera toujours plus payante que le bon prix, et plus efficace que la quantité ; en sachant ce qu’il faut manger et en connaissant ce que l’on absorbe, en dépassant le prêt-à-penser ! Il faut exiger pour soi-même les bons aliments qui valent beaucoup plus qu’ils ne coûtent. Si la santé n’a pas de prix, elle a un coût : celui des aliments. Le prix au plus juste n’est pas le juste prix. Car on ne peut pas se nourrir à moindre coût, ni à moindre goût ! Dans un hamburger à 5 francs, dans du saumon ou du poulet à vingt-cinq francs le kilo, vous n’en avez que pour votre argent, c’est-à-dire pour pas grand-chose ! Je mange donc je vis, je mange bien donc je vis mieux ; je déguste donc je vis encore mieux ; et finalement, je pense mes aliments, car je suis, ou je me donne les moyens d’être.

La révolution du nouveau millénaire est… l’absence de révolution alimentaire. L’avenir vient de loin. Nous devons impérativement adapter notre vie citadine à la génétique immuable de nos chromosomes de chasseurs-cueilleurs ; l’inverse est impossible, sans risquer l’obésité, les maladies cardio-vasculaires, quelques cancers, du diabète et bien d’autres maladies encore ! En effet, notre biologie reste encore celle de Cro-Magnon : nous sommes adaptés aux aliments que les générations précédentes ont sélectionnés et préparés pour nous. Sachons les préserver. Tel est le défi des années à venir ! En nutrition, les traditions sont les réformes qui ont réussi ; cette vérité s’apparente au soleil : vu de face, en plein midi, sa lumière n’éclaire pas, elle aveugle. Selon le choix des aliments sélectionnés, la médiocrité ou la réussite, le bonheur, l’harmonie et l’intelligence sont dans le verre et l’assiette. De toute évidence, le résultat optimal de la machine humaine ne peut être atteint sans les aliments appropriés, absorbés aux bons moments. Savoir manger, c’est mettre le cerveau le pied à l’étrier. Biologie oblige : l’homme omnivore doit consommer des produits animaux. C’est le prix à payer, la seule voie pour maintenir sa complexité biologique. Il doit absorber et intégrer le savoir-faire d’autres formes de vie, pour assurer et préserver la sienne. Situé au sommet de la chaîne alimentaire, il doit assumer cette responsabilité naturelle. S’il a des doutes, c’est dans sa tête, et non dans sa physiologie !

Vivre, ce n’est plus simplement survivre, c’est profiter, trouver l’équilibre, réussir et jouir. L’homme, depuis qu’il existe, a mangé pour ne pas mourir, pour survivre ; comme il en est de tous les êtres vivants. Depuis une date plus récente, grâce au fruit du travail de son cerveau, il a entrevu la possibilité d’éviter la maladie en choisissant certains aliments, en affinant leur préparation ou en extrayant leurs succédanés. Encore plus récemment, l’humanité a découvert que la qualité de ses aliments faisait celle de sa vie ! Le cerveau est donc la clef de voûte du système : il perçoit et crée ; mais il doit se nourrir pour bien fonctionner et pour bien commander l’ensemble du corps. Il est le théâtre de l’intelligence et du plaisir.

Ce cerveau, la construction la plus complexe et la plus mystérieuse de l’univers, n’en reste pas moins une machine, un organe comme les autres. Il a donc besoin des aliments pour se construire et se maintenir ; ils lui sont indispensables pour éviter la déficience. Et, bien sûr, pour fonctionner harmonieusement. La physiologie de base et les mécanismes biochimiques fondamentaux sont globalement identiques dans toutes les cellules de notre corps : les substances nutritives qui leur sont nécessaires, les nutriments, se trouvent dans les aliments ; obligatoirement pour nombre d’entre eux, tels les vitamines, les minéraux, les acides aminés et les acides gras indispensables. Mais les spécialisations fonctionnelles des différentes cellules leur font exprimer des potentialités particulières, ce qui implique des besoins spécifiques en certains nutriments ; les neurones et les autres cellules du cerveau n’échappent pas à la règle. Par conséquent, certaines carences alimentaires peuvent altérer le fonctionnement cérébral.

Le cerveau exige de l’énergie, en permanence et sans à coups, jour et nuit. C’est-à-dire du carburant (cent milligrammes par minute de glucose, qui est un sucre particulier) et du comburant (l’oxygène). Au repos, il utilise à lui seul 20 % de l’énergie alimentaire consommée et 20 % de l’oxygène respiré. Chez les enfants, ce chiffre est encore plus élevé, il atteint même 60 % chez les nourrissons ! Or, chez un adulte, ce cerveau ne représente que 2 % du poids du corps. Il consomme donc proportionnellement dix fois plus d’énergie que les autres organes ! Il est donc logique que l’équilibre et l’efficacité de l’intelligence dépendent de la qualité (et de la quantité) de l’énergie alimentaire absorbée ! Trois minutes sans oxygène ou glucose tuent irrémédiablement les neurones ; une réduction de ces substances les empêche de fonctionner au mieux. Le glucose produit dix-huit fois plus d’énergie en présence d’oxygène, qu’en son absence. On n’évite la redoutable hypoglycémie qu’avec des « sucres lents », c’est-à-dire ceux dont la distribution dans l’organisme est lente, mais régulière et efficace, pour la plus grande allégresse du cerveau. La tête fonctionne donc au mieux avec les pâtes. Du pain bénit !

Le cerveau est le fruit d’une extraordinaire construction de cellules. Pour travailler, cette énigmatique machinerie cellulaire exige le concours d’enzymes et de protéines qui remplissent des missions particulières. Elles sont constituées d’acides aminés, dérivés des protéines alimentaires. À leur tour, pour agir, enzymes et protéines ont absolument besoin de vitamines et de minéraux. Les agents de transmission entre nos neurones sont des substances formées, entre autres pour certaines, d’acides aminés indispensables puisés dans les protéines alimentaires. Preuve a contrario de l’effet des aliments sur le cerveau : certaines déficiences génétiques causent des altérations de cet organe, simplement parce que quelques nutriments ne sont pas métabolisés normalement. Tel est le cas d’une maladie systématiquement recherchée à la naissance : la phénylcétonurie. Elle est causée par le métabolisme anormal d’un acide aminé essentiel, le tryptophane.

Non seulement il existe de bonnes graisses, mais certaines sont indispensables ; sans elles, la vie est impossible ! On les a longtemps appelées vitamine F ; on sait aujourd’hui qu’il s’agit d’acides gras poly-insaturés. Car les membranes cellulaires, y compris celles des neurones, sont structurées autour des graisses. Ces édifices formidablement complexes constituent les centres vitaux des communications biologiques, déterminent leur identité et assurent la transmission de l’information électrique et chimique entre cellules. Il est donc logique que le cerveau, phénoménal assemblage de membranes, soit l’organe le plus riche en graisses, juste après… le tissu adipeux. Pourtant, dans le cerveau, elles n’ont aucune destinée énergétique, ni aucun rôle de réserve : elles participent au contraire directement à la complexe architecture des structures, notamment à celle des membranes biologiques des cellules. C’est ainsi que nous pensons avec des corps gras ! Toute forme de vie est constituée de cellules, elles-mêmes définies et compartimentalisées par des membranes biologiques, qui sont des films d’huile dans un milieu liquide, sous forme de bicouche lipidique. De ce fait, la vie est irréalisable en l’absence de graisses ; par impossibilité d’élaboration de membranes biologiques, donc de cellules, donc d’organes, donc d’êtres vivants. Soit dit en passant, un aliment brut à 0 % de matières grasses ne peut pas exister, car il contient obligatoirement des membranes biologiques.

Plus finement, la carence en l’un des acides gras indispensables, l’acide alpha-linolénique, altère la structure et la fonction des membranes, et entraîne de légers dysfonctionnements cérébraux, comme cela a été montré sur les modèles animaux puis chez les nourrissons humains ! Cette carence diminue subtilement la perception du plaisir, en altérant légèrement l’efficacité des organes sensoriels et en affectant certaines structures cérébrales ! Au cours du vieillissement, la baisse de l’audition et de la vue est due tout autant à la diminution de l’efficacité des parties du cerveau concernées, qu’aux perturbations de l’oreille interne ou de la rétine ! Un niveau de perception donné du goût du sucré exige, par exemple, une quantité de sucre plus grande chez ceux qui sont déficients en ce précieux acide gras !

De plus, sans lipides, c’est-à-dire sans graisses (puisque les deux dénominations sont strictement synonymes), notre alimentation serait bien triste, car le goût des aliments riches en protéines est dû en grande partie à celui du gras qui les accompagne.

Certaines vitamines participent très étroitement au fonctionnement des neurones, et des autres cellules cérébrales. Ainsi, la vitamine B1 est formidablement importante pour le cerveau, car elle lui permet l’utilisation du glucose, assurant donc la production d’énergie. Sa carence se traduit par une maladie très grave, dénommée « béribéri », mot qui signifie la double impuissance, cérébrale et nerveuse. Quant à la maladie provoquée par la carence en vitamine B3, elle fut dénommée « mal de la teste », témoignant de son effet psychiatrique ; et, accessoirement, du nom du village où vivaient les malades qui ont suscité la première description de la maladie. Mais, entre la déprime conséquence du défaut de vitamine B1, et l’excitation provoquée par le déficit en B3, le juste équilibre ne peut être trouvé qu’avec la vitamine B2, qui assure l’utilisation harmonieuse des deux autres. Les plus grandes catastrophes alimentaires de l’histoire de l’humanité ont touché deux continents, par carence en deux vitamines : le béribéri en Asie avec la consommation de riz poli et la pellagre en Amérique du Nord à cause du maïs mal préparé.

Pour ce qui est de la restriction en vitamine B12, elle provoque des symptômes nerveux et psychiatriques. Pendant la grossesse, le déficit en vitamine B9 (l’acide folique) provoque de redoutables anomalies lors de l’élaboration du système nerveux de l’enfant ; chez les personnes âgées, sa carence diminue l’activité intellectuelle. La vitamine E, aidée par le sélénium, protège contre le vieillissement, notamment cérébral. Il serait ainsi possible d’égrener les qualités de toutes les vitamines.

Pour que l’oxygène parvienne au cerveau, il faut qu’il soit transporté par les globules rouges ; afin d’assurer cette fonction, ces petites cellules rondes doivent impérativement contenir suffisamment de fer, puisé obligatoirement dans les aliments. Or, seul le fer des viandes (et des charcuteries, géniales inventions de l’esprit humain) est bien absorbé lors de la digestion, tandis que celui des végétaux, c’est-à-dire celui des épinards de Popeye, s’avère presque inefficace. Nombre de fatigues nerveuses et de maladies qui traînent ne sont que l’expression de la carence en fer ; en France, cela concerne directement une femme sur quatre.

Le zinc participe aux mécanismes de la perception du goût et à l’olfaction : privé de cet oligo-élément, on perd le goût des aliments, et celui de la vie. Un véritable cercle vicieux peut se déclencher, il est hélas fréquent chez les personnes mal nourries ou âgées : la carence en zinc (due, notamment, à la diminution de la part des aliments carnés) entraîne une réduction de l’appréciation du goût. Les aliments, paraissant alors insipides, ne sont donc plus consommés, faute de procurer du plaisir ; ce qui induit une aggravation de la carence ; ainsi s’instaure un véritable cercle vicieux. La restriction en iode rend crétin, terme médical ; le rationnement en magnésium porte sur les nerfs ; trop de manganèse fait délirer, trop peu abrutit ; le déficit en cuivre « rétame » le cerveau. Baudelaire le disait déjà en termes poétique, il l’avait rêvé : « Les révolutions et les événements les plus curieux se passent sous le ciel du crâne, dans le laboratoire étroit et mystérieux du cerveau. »

Le vrai péché est de n’être pas gourmand : la preuve en est apportée par la neurobiologie ! Apprêter les aliments permet leur utilisation plus efficace. La cuisine, simple ou raffinée, n’est donc jamais un luxe, mais une nécessité ; elle constitue le plus beau de nos beaux-arts. « Le goût est le bon sens du génie », affirmait François-René de Chateaubriand. Sur les plans de la culture, de l’esthétique et de l’esprit, ne faut-il pas de l’intelligence pour apprécier justement un petit salé aux lentilles ou encore une omelette aux cèpes de Corrèze ? Surtout, pour savoir manger, il faut l’avoir appris. Le plaisir s’apprend, et donc s’enseigne.

Pour l’intelligence du cerveau, l’agilité du corps et la plénitude de la vie, il n’existe pas de remède miraculeux, mais des principes simples et des méthodes agréables qu’il faut connaître et appliquer régulièrement. Comme on ne peut stocker ni la faim ni la soif, alors le plaisir (plutôt que la corvée alimentaire) se doit d’être quotidien.









  

    

  


  Chapitre premier


  Obligation biologique : être omnivore


  

    


  


  

    

      L’évolution de la vie : une sélection de carnivores ?


      L’origine de la vie remonte à 3,5 milliards d’années, les premiers vertébrés terrestres à quatre cents millions d’années, la lignée humaine (le genre Homo) à trois millions d’années. Si l’on en croit les spécialistes, à quelques dizaines de milliers d’années près, cela fait donc tout de même trois mille millénaires que l’homme vit son époustouflante aventure ! Et peut-être même deux fois plus encore, si l’on en croit les découvertes très récentes. Mais, étape fantastique entre Lucy et Cro-Magnon, un subtil échange s’instaura entre les aliments et le cerveau en évolution, c’est-à-dire en croissance. La poussée de cet organe complexe demanda une diversification alimentaire. L’aliment lui permit de se construire ; en retour, étant plus performant, il fut capable de multiplier efficacement les aliments et leurs préparations. Comment se fit donc l’évolution du cerveau humain et son dialogue avec la nourriture ? Comment cet échange réussit-il à épanouir l’intelligence ?


      Avant Lucy, les meilleurs étaient omnivores ! Au cours de la majestueuse évolution de la vie, la multiplication et la progression des herbivores ont été contrôlées et dictées par la disponibilité des végétaux qu’ils avaient à la disposition de leurs mandibules. Ils risquaient de se trouver privés de leurs aliments obligatoires à la moindre saute de climat, lors d’une sécheresse inopinée, à l’occasion de pluies diluviennes. Les herbivores ont donc toujours été plus fragilisés par les aléas de l’environnement que les omnivores ; qui, eux, pouvaient s’adapter et se repaître de ce qui tombait sous leurs dents, redoutables outils capables d’arracher, de broyer, d’écraser ! Même avant d’arriver aux grands singes, l’évolution favorisa toujours l’animal omnivore – ou carnivore – quand il y avait le choix entre lui et un congénère végétarien.


      Chronologiquement, notre branche s’est séparée de celle des Pongidés (famille des orangs-outangs, dont l’étymologie est « homme sauvage » en langue malaise) il y a 20 à 25 millions d’années ; puis de celle des Panidés (famille des gorilles et chimpanzés), nos plus proches « cousins », voilà 4 à 7 millions d’années. Par l’étude des chromosomes, les généticiens ont révélé notre proche parenté avec le chimpanzé, le dernier ancêtre commun est même daté de 7 millions d’années environ. Notre corps actuel fonctionne globalement avec leur physiologie et leur biochimie, mais leurs aliments nous sont devenus beaucoup trop rudimentaires ; bien que le chimpanzé se nourrisse d’aliments variés, fruits, jeunes feuilles, insectes et mammifères.


      

        Australopithèques, habilis puis sapiens


        S’étendant d’est en ouest, de l’Atlantique à l’océan Indien, une grande faille tectonique se forma, parallèlement à l’océan Indien ; elle fut récemment dénommée la Rift Valley. Le relèvement de ses bords, avec la création d’une barrière montagneuse, aurait profondément perturbé le régime des pluies sur la bande de terre longeant l’océan Indien ; c’est-à-dire l’est du continent. À l’ouest de la faille, les conditions climatiques seraient restées inchangées, et les animaux n’auraient pas été obligés de modifier leurs conditions de vie. Les primates, vivant dans un environnement maintenu humide et boisé, auraient donc continué à mener une vie mi-terrestre mi-arboricole ; ils seraient les ancêtres des gorilles et des chimpanzés.


        À l’opposé, à l’est de la faille, la forêt diminua et l’environnement se dégagea. Les primates de ces lieux auraient été condamnés à s’adapter, en stimulant leur cerveau pour pouvoir survivre dans un environnement hostile, de plus en plus sec et déboisé ; ils seraient ainsi devenus des Australopithèques. Telle est du moins la fort séduisante hypothèse d’Yves Coppens, la seule actuellement capable d’expliquer l’absence de découverte de fragments osseux attribuables à un ancêtre de chimpanzé ou de gorille parmi les centaines de milliers d’ossements de vertébrés découverts à l’est de la Rift Valley ; cependant un chercheur a découvert un fragment de mandibule d’enfant préhumain à l’ouest, la théorie ne fait donc plus totalement l’unanimité !


        Plus tard, beaucoup plus tard, l’une des extrémités de la faille de la Rift Valley, allant du cours inférieur du Zambèze à la vallée du Jourdain, allait devenir le berceau spirituel de l’humanité moderne, le lieu de naissance des trois principales religions monothéistes.


        Le Paléolithique, de par sa définition chronologique, débute au moment même où un homme, guidé par son cerveau, tailla intentionnellement une pierre pour la première fois. La puissance de l’outil lui donna des perspectives nouvelles : l’instrument lui permit de chasser plus efficacement et de mieux se nourrir, de se protéger. Par conséquent, la vie sociale de cette époque trouve son socle sur la chasse et la pêche, la cueillette ; mais il s’agit toujours de l’exploitation des ressources spontanées de la nature.


        Les Australopithèques graciles (ou Australopithecus africanus) ont vécu entre 3 et 1,2 millions d’années avant nous. La fourchette est large, car d’importants décalages chronologiques sont probables selon les continents. Ainsi, en Afrique, le Paléolithique inférieur commence 1 million d’années plus tôt qu’en Europe. Ces Autralopithèques avaient une forme de vie communautaire proche de celle des grands singes. Ils mesuraient environ 1,25 m. Sur le plan de l’anatomie générale, l’organisation globale de leur cerveau s’apparentait à celle de l’homme actuel, mais son volume était très réduit (environ 400 cm3, au lieu de 1 400 actuellement). Ils possédaient une mâchoire forte, agrémentée non seulement d’une puissante musculature mais aussi d’une infrastructure osseuse résistante, ce qui révèle une bonne adaptation à la raréfaction de la végétation. Ils savaient faire quelques outils de pierre très rudimentaires, simples galets qu’ils taillaient sur un ou deux côtés pour en dégager un tranchant. Ce sont eux les véritables concepteurs des premiers outils de pierre taillée, ils ont transmis leur savoir-faire de génération en génération, en l’améliorant petit à petit. Ils pouvaient ainsi manger du petit gibier, mais n’étaient pas encore suffisamment équipés pour la chasse aux gros animaux. Ils devaient concurrencer les hyènes, et se nourrir régulièrement des restes de gros prédateurs, c’est-à-dire de charognes ; car ils ne connaissaient pas encore le feu et ne mangeaient que de la viande crue. Ils utilisaient une alimentation variée, végétale et carnée.


        À côté des Australopithèques se sont individualisés les Australopithecus boisei présents en Afrique de l’Est entre 2,2 millions et 1 million d’années avant nous et l’Australopithecus robustus, qui apparaît en Afrique du Sud, il y a 2 millions d’années pour disparaître entre 0,5 et 1 million d’années plus tard. Ils atteignaient parfois 1,50 m, les caractéristiques de leur denture indiquent qu’ils s’étaient spécialisés dans la consommation de racines, bulbes et tubercules. Cette hyperspécialisation n’est sans doute pas étrangère à la cause de leur extinction ; mais, heureusement pour nous, leurs cousins ont survécu et progressé, graciles mais omnivores, plus intelligents.


        Enfant des Australopithèques graciles, Homo habilis, le plus ancien représentant du genre Homo, apparaît il y a environ deux millions d’années en Afrique orientale ; « Homo » ne prend qu’une seule lettre « m », car il fut découvert en Éthiopie, dans la vallée de l’Homo, ce qui peut faire croire à un curieux jeu de mots, un double sens, selon que le mot s’écrive avec un seul ou bien deux « m »… Sa capacité crânienne était d’environ 800 cm3, sa taille demeurait restreinte (de 1,30 à 1,40 m) ; mais le développement spectaculaire de son crâne – et de son cerveau – conduit à le classer dans le genre Homo. Comment cohabita-t-il avec les Australopithèques ? Mystère ! Car, pendant plus d’un million d’années, deux types d’Hominidés Australopithèques et Homo habilis ont coexisté, l’un plutôt végétarien et l’autre omnivore ; pacifiquement semble-t-il, mais seul l’omnivorisme a sans doute permis au deuxième de continuer son aventure. Bipède, sa marche était grossièrement semblable à la nôtre ; en tout état de cause il n’utilisait pas ses membres antérieurs dans la locomotion. Il était omnivore : ses habitats recèlent des traces de fruits, comme le raisin sauvage ou le fruit du micocoulier, mais aussi des ossements variés d’espèces animales différentes.


        Inventeurs d’un outillage plus perfectionné, ils chassent le petit gibier et se contentent, eux aussi, de ramasser les restes de gros animaux abandonnés par d’autres prédateurs. L’examen de leur production d’outils montre qu’ils étaient à la recherche d’un perfectionnement technique, auquel s’ajoutait une recherche esthétique, comme l’illustre la symétrie parfaite ou la couleur particulière de certains outils. Ils avaient peut-être aussi un langage rudimentaire.


        De habilis, l’homme devint erectus. La stature d’Homo erectus est comparable à celle de l’homme moderne tandis que sa capacité crânienne varie de 800 à plus de 1 200 cm3. La forme générale de sa face robuste sinon massive ne diffère pas énormément de la nôtre, bien que prognathe (ses maxillaires sont en avant). Il se distingue de ses prédécesseurs et de ses successeurs, les Homo sapiens, par l’extraordinaire épaisseur de ses os. Ses innovations techniques démontrent une organisation intelligente du travail, ainsi que l’utilisation probable d’un langage articulé très rudimentaire. Homo erectus façonne des outils de plus en plus élaborés, dont le biface. De cinq cent mille à cent quatre-vingt mille ans, il met progressivement au point une technique de taille efficace, pour obtenir un ou plusieurs éclats, lames ou pointes de formes prédéterminées et destinées à une activité spécifique. L’homme invente ainsi la fabrication en série et l’élaboration sur mesure. Sa grande avancée est la maîtrise du feu, il y a environ quatre cent mille ans. Vers cette époque, il organise ses premiers campements (à Terra Amata et dans la grotte du Lazaret, par exemple).


        Rapidement, il découvre des techniques de chasse de plus en plus complexes et diversifiées. Logiquement, il a d’abord chassé le petit gibier. Puis, avec le développement de son intelligence, ses inventions et sa témérité réfléchie lui permettent de débusquer des animaux de plus en plus grands, donc apportant beaucoup plus de nourriture d’un seul coup magistral de lance ou de jet de pierre sinon de flèche, mais aussi plus dangereux. Au début, il choisit peu et abat ce qui vient à sa portée ; mais il réalise rapidement que certains animaux, à certaines périodes, présentent l’avantage d’être plus gras.


        La fin du Paléolithique inférieur coïncide, à peu près, avec la fin de l’Homo erectus ; elle est contemporaine de l’apparition de l’Homo sapiens, pour qui la chasse volontaire et sélective au gros gibier est devenue courante. Pour quelques spécialistes, l’évolution vers le sapiens se serait effectuée simultanément dans plusieurs régions du monde, en Chine, en Asie du Sud-Est, en Afrique orientale et en Afrique du Sud, mais à des rythmes différents. La première diversification humaine se serait produite, il y a un million d’années, peut-être avant, sans aboutir cependant à l’apparition d’espèces séparées, probablement parce que le flux génétique entre populations (appellation pudique, et politiquement correcte, du rapt des femmes des voisins !) n’a jamais été totalement interrompu et a permis de maintenir l’unité de l’espèce. Cette théorie, minoritaire chez les spécialistes, a retrouvé un regain d’intérêt avec la découverte récente, en Australie, de fragments de la mandibule d’un enfant.


        Sur le devant de la scène, cette thèse de l’évolution multirégionale de l’homme est confrontée à celle de l’origine strictement africaine de l’homme moderne. Les Homo erectus se seraient éteints il y a cinq cent à deux cent mille ans, sauf dans deux régions : en Europe, où ils se seraient transformés en un Homo sapiens particulier, l’homme de Néandertal, et en Afrique de l’Est, où ils auraient donné naissance à l’homme tel que nous le connaissons aujourd’hui, l’Homo sapiens sapiens. En effet, selon les données génétiques, la différenciation entre les hommes actuels ne semble pas remonter à plus de cent à deux cent mille ans, ce qui rend improbable le surgissement très ancien d’hommes modernes en différents points de la planète, à partir de rameaux d’Homo erectus déjà différenciés.


      


      

        Sapiens sapiens ?


        Les deux types humains – Homo sapiens sapiens et sapiens neanderthalensis – ont cohabité pacifiquement, en partageant les mêmes lieux et sans doute des cultures peu différentes ; mais sans se métisser, semble-t-il. Il est possible que ces hommes, vivant ensemble pendant plusieurs dizaines de millénaires, n’aient pas été interféconds. Si c’était le cas, il ne s’agirait pas de la même espèce !


        Les différences entre l’homme actuel et celui qui commence à apparaître il y a cent mille ans, quelque part en Afrique de l’Est ou au Proche-Orient, ne seraient pas plus importantes que celles que l’on peut actuellement observer entre un Asiatique, un Africain et un Européen par exemple. On pourrait donc considérer ce premier homme moderne comme faisant partie de l’humanité actuelle. Il a conquis l’ensemble de la planète, pour peupler de nouveaux continents, tels que l’Australie il y a plus de quarante mille ans et le continent américain au moins vingt mille ans.


        Le Paléolithique supérieur est le témoin des étapes les plus importantes. Il y a environ quarante mille ans, les changements sont suffisamment multiples et radicaux pour affirmer qu’un nouveau niveau de civilisation a été franchi. Habile de ses mains, doué d’un cerveau complexe et d’une intelligence inventive, assuré d’une mémoire efficace, l’homme devient un technicien unique dans le monde de la création planétaire terrestre. Ses innovations techniques sont nombreuses, telle la modification de la taille du silex, pour produire un grand nombre de lames régulières et standardisées à partir d’un même bloc. Alors que les Moustériens du Paléolithique moyen n’avaient, à leur disposition, qu’une soixantaine de types d’outils en pierre, les hommes du Paléolithique supérieur en ont plus de deux cents ; sans compter leur capacité à utiliser un même outil pour plusieurs usages, ce qui révèle une grande ingéniosité. Ils découvrent la manière de façonner l’os, l’ivoire et les bois de cervidés, inventent des outils inédits comme les aiguilles à chas. Ils créent de nouvelles armes comme les sagaies, les propulseurs et les harpons ; d’où un élargissement de la palette de leurs viandes, aériennes et terrestres, et l’augmentation des variétés ainsi que des quantités de poissons petits et gros.


        Depuis lors, le paysage n’est plus le même : chasseur, pêcheur, collecteur comme ses prédécesseurs, cet homme formidablement créatif, au point de l’appeler déjà « moderne », va se révéler particulièrement ingénieux et novateur dans de multiples domaines, y compris celui de son alimentation. Les hommes de l’époque ramassaient certainement des pierres, des fossiles ou des coquillages dont la forme ou peut-être la couleur avaient retenu leur attention ; ils les ramenaient dans leurs habitations. Ce geste constitue au minimum le signe d’un intérêt pour les curiosités et les bizarreries de la nature. Ils gravaient aussi parfois des traits sur des os, avec de l’ocre rouge naturelle. Les premières manifestations artistiques indiscutables sont le fait de l’Homo sapiens sapiens et datent d’il y a environ 35 000 ans.


        Toutes ces innovations, tout particulièrement culturelles, sont les signes d’une nouvelle conception des rapports que l’homme entretient avec la nature et son environnement. La vie nomade s’organise, elle devient même saisonnière au rythme de la disponibilité des aliments ; certaines activités dont le but pratique n’est pas simplement de survivre se font jour, de réelles manifestations artistiques apparaissent, s’amplifient, se complexifient. Point important : la vie communautaire s’organise, s’enrichit et invente les spécialisations dans les tâches quotidiennes selon l’âge et le sexe. L’aménagement social permet une division du travail, qui devient ainsi plus efficace et plus productif, il prend en compte les capacités physiques et les compétences intellectuelles de chacun. Ainsi, ont pu s’exprimer les artisans de la matière comme les peintres des grottes. Ils inventent l’éclairage portatif. Bien mieux, l’homme participe à une société aux règles codifiées, marquée déjà par une certaine forme d’exogamie et par l’appropriation de territoires aux frontières définies. Il invente très probablement des recettes culinaires. Beaucoup plus fréquemment qu’au Paléolithique moyen, les morts sont enterrés selon des rites élaborés, parfois complexes.


        Point d’orgue, il y a trente mille ans (comme le montre le sanctuaire de la Combe d’Arc en Ardèche), un art réel, fascinant, chargé de symboles est né ; exprimant les conceptions religieuses des grands chasseurs. Le Paléolithique supérieur dure peu de temps, puisqu’il ne s’étend environ que de quarante mille jusqu’à onze mille ans, ce qui est peu à l’échelle de l’histoire globale de l’humanité. Cette période est relativement homogène, car, malgré quelques variations, le mode de vie des chasseurs-cueilleurs pratiquant un nomadisme saisonnier ne semble pas avoir radicalement changé.


        Nos ancêtres ont quarante mille ans, ils pourraient figurer honorablement dans le métro, s’ils ressuscitaient ; ils pourraient sans doute s’y adapter. Provocation ? Non, car la preuve existe. En effet, il se trouve encore, sur certains coins obscurs de la terre, des hommes qui vivent à l’âge de pierre, en particulier en Nouvelle-Guinée. Un prix Nobel (qui découvrit d’ailleurs chez eux le fameux kuru, dont on parle beaucoup avec la dingue histoire de la vache folle), adopta et ramena chez lui aux États-Unis, des nourrissons et des enfants nés dans ces contrées reculées. Or, force est de constater que les nouveau-nés se sont parfaitement adaptés à la civilisation moderne, à l’ordinateur (quelle formidable interrogation : Cro-Magnon avait déjà un cerveau capable de faire fonctionner un microprocesseur !). En revanche, les enfants d’un an ont eu de grosses difficultés, ceux de deux ans ne se sont pas adaptés, les adolescents sont devenus fous.


      


      

        Les bons crocs de Cro-Magnon


        Le type classique de l’homme de Cro-MAGNON a vécu il y a 50 000 à 35 000 ans, au début du Paléolithique supérieur, en Europe occidentale. Il doit son nom à l’abri de Cro-Magnon, en Dordogne, dans lequel a été découverte, en 1868, une sépulture collective contenant les restes de cinq individus ; elle témoigne de l’existence de rites funéraires et même de pensées religieuses. Il s’agissait de trois hommes, une femme et un enfant ; tous très grands (1,80 m pour les hommes, 1,66 m pour la femme), dotés d’un squelette robuste, d’une puissante musculature et de jambes plus développées que les nôtres. Leur morphologie était adaptée à un mode de vie de chasseurs de grand gibier, contraints à de longues marches en terrain accidenté. Leur volume cérébral était équivalent au nôtre, voire supérieur pour certains individus.


        Les hommes s’acclimatèrent alors à leur environnement changeant. Au rythme des saisons, pour mieux se nourrir, ils adoptèrent des circuits nomadiques et réoccupèrent ainsi plusieurs fois les mêmes habitats, adaptés aux variations climatiques, et surtout à la présence de végétaux ou d’animaux. Par ailleurs, ils amélioraient leurs techniques de recherche des aliments, et ne chassaient plus simplement au hasard des rencontres ; leurs proies faisaient de plus en plus l’objet d’une sélection. Les chasseurs de bisons abattaient par exemple les mâles au printemps, beaucoup plus gras que les femelles, épuisées par la gestation ou l’allaitement. De nombreux témoignages ethnographiques montrent que, s’il avait le choix, le chasseur préférait la viande riche en graisse à la viande maigre.


        Les derniers représentants du Paléolithique, les Magdaléniens, évoluèrent il y a dix mille ans, pour accompagner une transformation des conditions climatiques qui devinrent tempérées, modifiant la flore et la faune. Ils inaugurent une époque nouvelle qui engendrera l’agriculture et l’élevage. De nomade occasionnellement sédentarisé, l’homme devint paysan, maîtrisant la nature et la transformant à sa guise, avec plus ou moins de difficultés ; il entra de plain-pied dans le monde historique, même si l’écriture lui faisait encore un temps défaut, à ce stade de son évolution.


        Toujours à la recherche d’aliments plus variés, mais aussi en quête d’un incontestable prestige auprès des femmes, acquis grâce à la difficile et glorieuse capture des gibiers, les hommes diversifièrent les techniques de chasse, au point de les adapter à chaque espèce animale avec des armes appropriées. Les vrais menus variés datent de cette époque. Les gibiers de prédilection étaient alors le renne et le cheval. Leur taille moyenne en faisait des proies relativement faciles, et leur vie en troupeau garantissait une prise certaine dès l’instant qu’un groupe d’animaux était repéré. De plus les rennes empruntant fréquemment les mêmes routes de migration, le choix des sites d’affût s’en trouvait facilité.


        Dans les régions escarpées ou montagneuses, les chasseurs se tournaient vers les troupeaux de bouquetins ou de chamois. Les grands herbivores étaient moins souvent chassés, ou peut-être plus difficilement tués. L’auroch était sûrement un animal particulièrement redoutable par sa masse et son agressivité ; il bénéficiait d’un grand prestige, ce qu’attestent les grands mâles de cinq mètres de long peints sur les parois de la grotte de Lascaux. De telles peintures ont été imitées d’ailleurs plus tard par les civilisations de la Méditerranée antique qui ont connu cet animal. Les chasseurs s’attaquaient parfois aux troupeaux de bisons. Outre la viande, la moelle osseuse et d’autres parties comestibles comme la langue et la panse, ils utilisaient la presque totalité de l’animal pour de nombreuses productions artisanales, note Sophie de Beaune.


        La ration carnée procurée par les grands mammifères était complétée par du menu gibier (les ancêtres des lièvres et des lapins), des oiseaux, éventuellement des produits de la mer. La vie s’organisait autour de l’approvisionnement : chaque campement se spécialisait plus ou moins dans la chasse d’un gibier bien déterminé. À la grotte des Églises, outre leurs copieux plats quotidiens de bouquetins, les Magdaléniens consommaient du lagopède (actuellement ce serait par exemple des gélinottes ou des grouses, alias coqs de bruyère) et des poissons ; il s’agissait de truites et surtout de saumons longs parfois d’un mètre, pêchés dans la rivière qui coulait en contrebas. À l’exception de quelques-uns, pêchés en pleine période estivale, la grande majorité de ces poissons était capturée au début du cycle hivernal.


        L’alimentation carnée des hommes de l’époque se trouvait complétée avec des plantes sauvages, des graines et des fruits. Aucun végétal ne pouvait fournir les provisions suffisantes pour l’hiver, mais certains constituaient un appoint intéressant à la belle saison. Les hommes savaient sélectionner et cueillir plusieurs sortes de baies sauvages, telles que myrtilles et groseilles. Les groseilles étaient consommées à Lascaux, les Magdaléniens d’El Juyo cueillaient les mûres et les framboises.


        Malgré les études les plus poussées, on ignore encore sous quelle forme et comment certains aliments étaient consommés. Ainsi, on a retrouvé des œufs écrasés sur le sol à Pincevent, ils avaient sans doute été cuits, comme à Hauterive-Champréveyres, ou été cassés aux abords d’un foyer contenant des galets chauffés ; à moins que, déjà, ils ne soient entrés dans la composition d’un plat élaboré. Nos ancêtres avaient-ils compris que la valeur alimentaire de l’œuf cuit est nettement supérieure à celle de l’œuf cru, gobé ? C’est probable.


        Les végétaux étaient consommés crus et cuits, mais comment étaient-ils préparés ? Ces hommes étaient-ils amateurs de quelques boissons ancêtres de la bière, du vin et d’autres liquides fermentés, par exemple à base de maïs (au moins pour ceux qui vivaient en Amérique) ou de pomme de terre (pour les mêmes, car elle n’avait pas encore traversé l’Atlantique). Il n’est pas prouvé que les hommes des périodes paléolithiques aient su fermenter certains de leurs aliments ; mais la tâche pour démontrer cette preuve n’est pas insurmontable : des analyses de chercheurs pourront peut-être mettre un jour en évidence la présence de micro-organismes responsables de cette fermentation. Toutefois, la présence d’ustensiles domestiques (des mortiers, des broyeurs et des meules) atteste que des végétaux sauvages étaient moulus et broyés, il s’agissait alors de tubercules, glands, fruits à coquille dure ou graminées.


        Les Magdaléniens, comme ceux de Pincevent, ne semblent guère avoir souffert de malnutrition. Groupés à raison d’une quinzaine dans chaque habitation, ils y consommaient quarante rennes en quatre ou cinq mois, ce qui représente une moyenne d’environ six cents grammes de viande par jour et par personne, sans compter les lièvres, les oiseaux et les poissons, les végétaux avec leurs feuilles, tiges, fruits et écorces. Quoique le régal de la viande ait pu être intermittent, il devait être tout à fait suffisant pour vivre. Cependant, on ignore où ces Magdaléniens passaient l’hiver et le printemps ; il est donc possible qu’ils aient été soumis à des périodes de déficience alimentaire.


        Les chasseurs du Paléolithique devaient sans doute présenter des carences alimentaires à la fin de l’hiver. Pour y remédier, ils sélectionnaient le gibier le plus gras, les mâles de préférence aux femelles chez les ongulés au printemps, ou bien ils recherchaient d’autres animaux dont les réserves de graisse sont élevées au printemps, comme le castor ou le gibier d’eau. Ils pouvaient également choisir de n’utiliser que les morceaux de viande et les os à moelle contenant encore de la graisse. On a trouvé, par exemple, à l’abri du Flageolet, des os fracturés de membres inférieurs de divers animaux, ce qui confirme l’hypothèse de manière éclatante.


        Une autre solution, invention de la silhouette accordéon avant l’heure, consistait à emmagasiner des réserves de graisse avant l’hiver et donc à s’engraisser en période d’abondance, mais aucune preuve de cette pratique n’existe pour le Paléolithique. Enfin, pendant l’été et l’automne, les groupes humains pouvaient mettre des provisions de côté pour l’hiver. Il était ainsi possible de stocker de la viande séchée, de la graisse, des graines et peut-être certaines plantes sauvages. Le choix des réserves devait alors se porter sur des denrées alimentaires riches en graisse ou en glucides. Mais il n’est pas certain que les réserves d’automne aient été suffisantes pour durer jusqu’à la fin du printemps.


      


      

        Du paléo au néo


        Non pas conséquence de la croissance du cerveau, mais plutôt fruit du perfectionnement de son utilisation et d’une intelligence plus vive, environ dix mille ans avant notre ère, lors du Néolithique, se produit la transformation économique considérée comme la plus profonde depuis l’origine de l’être humain. En inventant l’agriculture et l’élevage, l’homme cesse d’être un prédateur soumis aux aléas. D’autres innovations techniques accompagnent cette mutation, telles que la céramique, le polissage de la pierre, le tissage et la vannerie. Il stocke de la viande d’autant plus facilement qu’elle reste fraîche, puisque élevée sur pied, c’est-à-dire vivante ; il conserve les aliments dans des récipients.


        C’est ainsi que, de nomade, l’homme devient sédentaire. À superficie égale, une terre cultivée peut nourrir vingt fois plus d’hommes que la chasse. Cette observation explique l’explosion démographique du Néolithique, l’apparition des premières maisons, des premiers villages puis des premières cités. Cette mutation s’est produite en plusieurs endroits du monde en moins de deux millénaires. Le plus ancien foyer d’invention de l’agriculture et de l’élevage, daté d’environ dix mille ans, se trouve au Moyen-Orient, dans le croissant fertile. Puis le Néolithique a mis plusieurs millénaires à se diffuser en Europe, gagnant d’abord les régions côtières, enfin l’intérieur des terres.


        Progrès technologique majeur, il y a environ quatre mille ans, l’homme invente la métallurgie. Débute alors la Protohistoire qui correspond aux trois âges des métaux : du cuivre (ou Chalcolithique), du bronze et du fer. Les immenses progrès techniques ont été alors accompagnés de bouleversements d’ordre social, qui ne sont pas encore achevés… L’aventure de l’« organe-cerveau » est peut-être terminée, mais nombre de ses géniales inventions restent encore à faire, elles seront l’œuvre des générations futures !


        Finalement, existe-t-il encore un aliment ayant préservé la pureté originelle ? Non, car depuis 25 000 ans, l’homme n’a cessé de bricoler les plantes et les animaux pour évidemment satisfaire ses besoins, mais aussi pour assouvir ses envies et ses rêves !


      


    


    

      Les aliments héréditaires


      Il est relativement difficile de décrire avec précision ce que mangeaient nos ancêtres. Car, malheureusement, par définition, il n’existe pas de textes datant de la préhistoire ; les seules reconstitutions possibles reposent sur la documentation archéologique, qui n’est que très parcellaire. Mais, pour connaître le menu des festins de nos ancêtres, elle est précieuse et parfois prolixe : d’après les ossements restants, les résidus des foyers nous renseignent sur la nature des viandes consommées, leur origine et leur quantité ; le microscope identifie les graines et les plantes qui accompagnaient les repas. Mais pratiquement aucun matériel ne nous est parvenu, car toutes les matières organiques périssables – peaux, cuirs, bois, végétaux divers – ont disparu.


      Il n’en reste pas moins hautement probable que l’Homo sapiens mangeait pour moitié des végétaux, et pour moitié des produits animaux. Ses successeurs, sédentaires et cultivateurs, ont négligé pendant un temps les viandes… ce qui leur a fait perdre plusieurs centimètres de taille, qu’ils ont recouvrés dès que les aliments carnés ont repris leur place légitime dans les repas. Actuellement, nous avons retrouvé la stature de Cro-Magnon ! Mais, par rapport à la nôtre, la viande de Cro-Magnon était de composition différente, surtout en ce qui concerne la nature et la quantité de graisses.


      

        

          Estimation des apports d’une alimentation paléolithique tardive pour 3 000 kcal quotidiennes, avec 35 % de viandes et 65 % de végétaux :
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        (D’après Eaton, 1985)


      


      Dans ce tableau, le calcul approximatif de l’absorption de cholestérol ne repose que sur celui qui était trouvé dans les viandes, mais ignore la consommation d’œufs, qui devait certainement être appréciable. D’autre part, bien évidemment, une ration aussi importante de calcium explique pourquoi les os de nos « ancêtres » semblent particulièrement solides, d’autant que cette estimation ne retient que le calcium issu des viandes et des végétaux, sans prendre en compte la consommation de lait, qui n’était sûrement pas négligeable. L’apport en fer et en minéraux était assuré, en particulier, par les produits tripiers et les viandes. Même avec 35 % d’aliments sous forme de viande, les trois quarts des protéines absorbées étaient d’origine animale, c’est-à-dire d’excellente qualité.


      Les hommes du Paléolithique supérieur ne semblent pas avoir souffert de carences majeures. Leurs aliments ne manquaient pas de vitamines, de sels minéraux, ni en particulier de fluor et de calcium, comme l’attestent l’absence de caries, le manque de traces d’ostéoporose et la robustesse de leurs squelettes. Ils ne souffraient pas, non plus, de rachitisme et n’avaient donc pas de déficit en vitamine D, qu’ils trouvaient notamment dans le poisson. Il se pourrait même, à en croire certains nutritionnistes, qu’ils aient eu une alimentation plus équilibrée que la nôtre. En tout état de cause, elle leur était adaptée.


      La comparaison avec l’alimentation américaine actuelle conduit à de consternantes constatations :
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        (D’après Eaton, 1985.) Poly : graisses poly-insaturées ; satu : graisses saturées.


      


      Facteurs aggravant dans ce déséquilibre entre l’alimentation actuelle et celle du Paléolithique, les glucides sont actuellement majoritairement ceux ayant une distribution rapide, alors qu’il les faudrait à distribution lente ; les graisses sont majoritairement saturées, les protéines végétales prennent le pas sur celles d’origine animale !


      

        Le cerveau chasseur et cueilleur


        Dès son apparition sur terre, l’homme a dû acquérir non pas une science mais au moins une préscience, c’est-à-dire une connaissance empirique des aliments. Son cerveau était constamment sollicité pour choisir des aliments les moins nuisibles sinon les meilleurs et les plus efficaces ! Leur sélection et leur préparation ont valu de multiples souffrances, d’innombrables morts. Discriminer l’utile et le nuisible fut un long calvaire. Aujourd’hui, nous nous devons d’être respectueux des fruits de cette recherche, dont nous sommes les héritiers. Car, dans la forêt, tropicale ou non, la quête de la nourriture n’est pas aussi facile qu’il y paraît au premier abord. Comme les plantes ne peuvent pas fuir, elles ont « inventé » des tactiques de défense. Ainsi, elles synthétisent un grand nombre de produits chimiques qui les protègent par leur toxicité redoutable ou par leur goût épouvantable (les tanins, les alcaloïdes, les terpénoïdes). De plus, les végétaux sont entourés et protégés par une paroi fibreuse qui leur confère leur forme, leur résistance et leur protection ; mais cette paroi n’est pas digérée par les « sucs » intestinaux. Avaler un grain de maïs entier n’apporte strictement rien : il est intégralement rejeté. Sélectionner et manger des végétaux n’a donc pas été plus simple – ni plus délicieux ou plus facile – que de se délecter de viande.


        Le choix du gibier, terrestre, aérien ou aquatique, est donc judicieux pour de multiples raisons. D’abord, sur le plan de la sécurité, les toxiques y sont exceptionnels, du moins dans la viande fraîche ; alors qu’ils sont fréquents et redoutables dans une multitude de végétaux. Ensuite, chasser des petits animaux, tout comme grappiller des graines, est une tâche longue et fastidieuse : pour un seul kilo de lentilles il faut… plus de cent mille lentilles, ce qui suppose un ramassage astreignant, bien répétitif ; quelques milliers de fourmis représentent le poids d’un mulot, plusieurs dizaines de mulots celui d’un renne. L’homme a fait rapidement le choix de l’efficacité : il a préféré le renne, tout au moins quand il se présentait à sa portée…


        Les bénéfices liés à la mémorisation de la nature et de la diversité des aliments ont donc probablement sélectionné les individus munis d’un plus grand cerveau, capable d’emmagasiner plus d’informations, ne serait-ce que précisément sur ces aliments ; notamment pour ce qui concerne leurs variétés et leur emplacement, les techniques de chasse appropriées ; puis de leur élevage et de leur culture. L’utilisation d’aptitudes cognitives accrues pour résoudre des problèmes alimentaires nouveaux a certainement contribué à la pérennité et au progrès de l’humanité. La sélection d’un grand cerveau et d’une dentition réduite infère le choix minutieux d’aliments bénéficiant d’une haute valeur nutritive, et montre que la meilleure solution comportementale reste la sélection de denrées de qualité.


        Les premiers humains travaillaient leur nourriture pour en éliminer les parties dures et indigestes… les premiers outils ont joué ce rôle ! Chacune des lignées a résulté d’un changement des ressources alimentaires, ou d’un nouveau savoir-faire. Les ancêtres humains ont subi des pressions qui ont conduit, pas à pas, à l’apparition de l’homme moderne ; nous sommes donc ce que nous avons su manger…


        C’est pourquoi le végétalisme ne peut pas être une solution. Mais il convient de rester vigilant, car l’anesthésie végétalienne est organisée. Ainsi, Walt Disney lui-même ajoute sa pierre à l’édifice branlant en ne mettant que des sabots dans le plat. Par exemple, comment représente-t-il le lion, carnivore s’il en est, et le transforme-t-il en héros pacifique et sympathique, donc végétarien comme le voudraient quelques rares groupes agroalimentaires asservissants ? Dans les films il ne chasse pas, ne mange pas, se contente d’attraper une mangouste… qu’il relâche magnanimement. Quand le roi lion fait un discours sur la vie, expliquant à son fils qu’un jour il redeviendra poussière, qui deviendra engrais, qui fera pousser l’herbe, qui à son tour nourrira les gazelles, il se garde bien de préciser que ces gazelles seront mangées par les lions. Quant aux dessins animés japonais, ils présentent des diplodocus et autres monstres, presque tous végétariens !


        Il faut être bien hypocrite pour cacher qu’il faut manger pour vivre, et tuer pour manger. Quel drame ! Quelle perspective de carence alimentaire, de déchéance… Sans évidemment tomber dans un « carnivorisme » effréné, puisque par exemple la vitamine C est pratiquement absente des viandes, il faut donc manger aussi des végétaux, notamment des fruits !


      


      

        Sélection naturelle puis culturelle : tout est dans la tête


        Sur le plan de la nutrition, nous sommes tous des Cro-Magnon, sans exception ! Du point de vue génétique, compte tenu de la sélection naturelle millénaire, nous avons la biologie de grands chasseurs soumis à une alimentation de producteur sédentaire ; l’homme a passé 99,9 % de son histoire et de son évolution au régime alimentaire préhistorique. Le patrimoine génétique n’a pratiquement pas varié depuis 40 000 ans, faute de temps et de raisons. Nos gènes, et les mécanismes biologiques qu’ils gouvernent, sont donc toujours les mêmes ; les aliments que notre corps sait utiliser sont par conséquent identiques… Entre Cro-Magnon et nous, quelques dizaines de milliers d’années se sont écoulées, la nourriture a un peu évolué, mais le patrimoine génétique est resté le même ; il convient donc de veiller à ce que notre alimentation ne devienne pas trop différente de celle pour laquelle notre corps a été programmé. En réalité, nous ne sommes pas préparés à toutes les « modes » alimentaires, notre matériel génétique est adapté à une alimentation « traditionnelle ».


        Les fameuses maladies dites de civilisation, pathologies cardio-vasculaires, cancer, hypertension, diabète et obésité, sont apparues récemment chez nous. Elles explosent littéralement chez les populations actuelles de chasseurs-cueilleurs qui sont soumises depuis peu à notre « régime » (dans le sens politique carcéral) alimentaire : dans certaines îles du pacifique le diabète touche 40 % de la population, il était inexistant il y a quelques décennies !


        Il est probable que l’Homo sapiens sapiens, dès qu’il est apparu, avait déjà la totalité des potentialités intellectuelles de l’homme moderne, ses aliments lui étaient adaptés, ils étaient déjà le fruit d’une sélection multimillénaire ; ces aliments, ce sont les nôtres. Comme l’évolution culturelle a maintenant remplacé l’évolution biologique, nous n’avons plus le loisir de transformer notre alimentation. En effet, hypothèse aberrante et inimaginable, si une énorme population, menée par un fanatique puissant et autoritaire, décidait de ne plus manger qu’exclusivement de l’eau et des œufs (l’un des meilleurs aliments), il ne serait pas totalement impossible qu’une ou deux personnes puissent normalement survivre (comme un animal australien qui ne se contente que de feuilles d’eucalyptus !). Ces personnes auraient donc la possibilité de transmettre cette caractéristique à leurs descendants, qui seraient ainsi sélectionnés par la nature, tous les autres ayant disparu. Cette éventualité est actuellement impossible, car la seule sélection actuelle est culturelle. En fait, depuis Cro-Magnon, les seules opportunités de sélection naturelle à grande échelle ont eu lieu lors des effroyables famines dans la période s’étendant du VIe au XIe siècle, puis de celle du XIVe siècle, à l’occasion aussi des grandes épidémies de peste. Nous descendons des plus résistants, des plus forts, de ceux qui avaient le plus d’énergie en réserve, qui n’étaient certainement pas les plus minces.


        Pour lui-même, l’homme a modifié les règles du jeu de la nature : il n’y a plus de sélection naturelle ; la sélection culturelle et sociale ne peut pas prendre en compte les modifications alimentaires, pour en faire profiter quelques-uns. Les favorisés sont ceux qui mangent comme nos ancêtres, c’est-à-dire de façon variée et sans ostracisme. Toute exclusion d’aliments est le fait de sectes, dont les dirigeants utilisent la carence alimentaire pour mieux asservir leurs sujets.


      


      

        Comment le savoir-faire culinaire était-il transmis ?


        Combien étaient-ils donc à vivre en Europe à l’époque de Cro-Magnon ? Les estimations des experts sont extrêmement variables ; les chiffres vont de un à vingt ; par extrapolation du nombre de feux et de l’existence de plusieurs foyers voisins et de l’estimation de l’effectif vivant sous le même toit. En fait, le moyen le plus pratique et le plus fiable réside dans l’évaluation de la quantité d’aliments comestibles, dont les hommes de l’époque pouvaient disposer. Ainsi, en fonction du nombre de rennes qui peuplaient la France à cette époque, et de la quantité d’animaux consommés par les habitants (déterminée en examinant les reliefs de repas trouvés), les réserves devaient être suffisantes pour nourrir de deux cent cinquante à cinq cent mille personnes. Étant donné que les examens des squelettes de cette époque-là montrent que la sous-nutrition semblait inexistante, il est par conséquent logique d’en déduire qu’un pays correspondant à la surface de la France comptait sans doute un demi-million d’habitants.


        Comment se faisaient les échanges entre les groupes ? Ils étaient obligatoires, car toute endogamie entraîne immanquablement une disparition de l’espèce qui la pratique. Comment les recettes culinaires étaient-elles transmises d’une tribu à une autre ? On imagine que les femmes étaient plus ou moins enlevées, forcées, dans tous les sens du terme, y compris celui que le vieux français lui attribue. Mais les choses ne sont pas aussi simples : étaient-ce les mâles, comme dans la plupart des espèces de singes, ou les femelles, comme chez les chimpanzés, qui étaient échangés entre les tribus !


        À moins que Claude Michelet n’ait trouvé la solution, dans sa merveilleuse Histoire des paysans français : quelques brutes paléolithiques, au hasard de leurs pérégrinations, tombent sur un groupe plus évolué qu’eux, plus ou moins sédentarisé. Ils l’observent, l’assaillent, tuent les hommes, s’approprient les femmes et les biens… et celles-ci sauvegardent et pérennisent les acquis, c’est-à-dire les embryons d’agriculture, et bien évidemment, leurs coutumes culinaires.


        Finalement, on ne peut qu’être d’accord avec É. Durkheim (dans La Division du travail social) : « Seulement, si les aliments sont présents, c’est que le cerveau l’a voulu… C’est en effet son véritable rôle de présider, non pas aux seules relations avec le dehors, mais à l’ensemble de la vie : cette fonction est d’autant plus complexe que la vie elle-même est plus riche et plus concentrée. Il en est de même des sociétés. »


      


    


    

      Cuire pour utiliser les nutriments


      Les plus anciennes traces de feu associées à une présence humaine remontent tout de même à un million et demi d’années. Toutefois, il n’est pas certain que ces feux découverts par les archéologues aient été d’origine naturelle, leur utilisation par l’homme d’alors n’est pas (encore ?) totalement démontrée. C’est seulement depuis quatre à cinq cent mille ans que des foyers structurés sont apparus dans les habitations d’Homo erectus. Dès ce moment, le feu est bien « domestiqué », mais en réalité on ignore si notre ancêtre était capable de le produire, ou s’il était seulement susceptible de le recueillir, puis de l’entretenir.


      En vérité, après la fabrication de quelques outils par l’Australopithèque, la domestication du feu, par Homo erectus, constitue le premier acte qui distingue résolument l’homme des autres primates. Elle signe une intelligence particulière dans le monde vivant. Elle modifie ses conditions de vie matérielle et culturelle. Le feu a eu évidemment un impact social capital, puisqu’il permettait de se réunir autour du foyer : des millénaires après, ce mot désigne toujours la communauté de base, la famille. Il devenait possible de se réchauffer tout en éloignant les animaux dangereux ; mais aussi d’améliorer le régime alimentaire en rabattant le gibier avec des torches, de rôtir la viande et les végétaux ; puis de se délecter d’aliments qui ne sont digestes que cuits, telles les tubercules ; et, plus tard, d’élaborer des conserves en fumant les viandes terrestres, aériennes et aquatiques. Au Paléolithique supérieur, le feu facilita la fabrication et améliora la qualité des outils : fracturation de matériaux durs, durcissement d’armes de bois, chauffage et éclairage permettant de travailler dans des conditions difficiles, fonte de la résine pour préparer de la colle, chauffage des baguettes en os pour les redresser ou leur donner une forme particulière, utilisation de l’ocre pour en modifier la coloration, cuisson des statuettes en argile. La flamme maîtrisée permet de s’aventurer dans les grottes éclairées par un foyer portatif ; et donc d’élargir le domaine et la perception de l’espace, en ouvrant le monde souterrain, jusque-là inaccessible à l’imagination humaine.


      Avec la maîtrise du feu, l’homme s’est affranchi de l’obscurité et a pu modifier le rythme de ses occupations journalières. La tombée de la nuit ne limite plus ses travaux, il organise son temps, double presque la durée de ses activités en hiver. Cette modification eut des répercussions sur le plan physiologique, car les cycles de sommeil sont en partie liés à la luminosité. Ne passant plus le plus clair de son temps à courir après ses aliments, il a le temps de les préparer, de les apprêter, de les cuisiner… et d’en parler autour du foyer. La domestication du feu coïncide sans doute avec une première spécialisation des tâches : il est possible que certains membres du groupe, notamment les enfants, aient été astreints à son entretien. D’autant plus qu’il permettait de rendre les aliments meilleurs et plus efficaces. Peut-être l’avaient-ils remarqué à propos des œufs ?


      

        Digeste, car cuisiné. L’œuf gobé : une ineptie nutritionnelle !


        Car il faut que l’œuf soit cuit pour que ses précieux nutriments deviennent biodisponibles, c’est-à-dire qu’ils soient captés par nos intestins lors de la digestion, transférés dans le sang, et utilisés par nos organes ! Concernant les protéines, il est facile de comprendre pourquoi. En effet, elles sont constituées d’enchaînements, parfois gigantesques, de maillons dénommés acides aminés. Ces structures sont repliées sur elles-mêmes, pour réduire l’encombrement ; elles prennent donc des formes globulaires, ressemblant à des pelotes de laine. Pendant le temps de transit intestinal « réglementaire » de la protéine crue, seule la partie externe de la pelote est attaquée par les sucs digestifs, dénomination ancienne des enzymes. Le reste est perdu dans les toilettes. En revanche, la cuisson « dénature » la protéine, lui fait perdre sa structure de pelote, en la déroulant en quelque sorte. Pendant la digestion, toutes les parties de la protéine sont attaquées et donc mises à profit. La qualité nutritionnelle de la protéine d’œuf cuit est donc nettement supérieure à celle qui est crue. La démonstration claire et définitive vient d’en être apportée par une équipe de chercheurs et de médecins belges de Louvain : les protéines d’œuf cru ne sont digérées qu’à 51 %, alors que celles des œufs cuits le sont à 91 %.


        L’œuf contient d’importantes quantités d’une vitamine, la biotine, ou vitamine B8. Mais les carences en ce micronutriment sont observées chez les consommateurs d’œufs… crus. Il peut sembler paradoxal d’observer une carence en un nutriment chez les consommateurs d’un aliment précisément riche en ce nutriment ! Cela est dû au fait que la vitamine est protégée, donc neutralisée, par une substance dénommée avidine. Seul le chauffage permet de séparer le couple nutritionnellement inutile, de libérer la vitamine, qui devient alors biodisponible. Mollets, à la coque (mais avec le blanc bien blanc et solidifié), en omelette, comme vous voulez, mais ne faites pas l’œuf, ne les gobez pas !


        Ainsi donc, d’une manière générale, le tartare n’est pas obligatoirement une bonne idée, car les protéines crues ne sont pas au mieux de leur possibilité de digestion par les intestins. En revanche le carpaccio est sympathique, car le citron ou le vinaigre, avec leur acidité, « cuisent » en quelque sorte ; c’est-à-dire qu’ils dénaturent les protéines, et les rendent digestes. De même la marinade ou le vinaigre dénaturent les protéines, stérilisent l’aliment, et le rendent plus digeste. Le faisandage des viandes équivaut, dans une certaine mesure, à cuire ; fermenter aboutit à un résultat similaire : la choucroute est une fermentation d’où le feu est exclu. La dénaturation est également une opération bénéfique pour les protéines du lait, plus particulièrement celles du lactosérum, dont elle accroît la digestibilité de façon spectaculaire. Le lait caillé est-il un lait qui aurait, d’une certaine manière « cuit » ?


        Ainsi se délectait Victor Hugo (Notre-Dame de Paris) : « L’odeur de ces admirables broches qui tournaient incessamment vint chatouiller son appareil olfactif, et il donna un regard d’amour à la cyclopéenne rôtisserie qui arracha un jour au cordelier Calatagirone cette pathétique exclamation : Veramente queste rotisserie sono cosa stupenda ! » Ce qui signifie : vraiment ces rôtisseries sont une chose merveilleuse.


        Globalement, pour de multiples raisons, la grande majorité des protéines ne peuvent pas être consommées crues. Il faut donc les apprêter, les cuire ; éventuellement leur faire subir des traitements (qui sont devenus industriels), qui, il est vrai, risquent par ailleurs de provoquer la perte d’une partie de leur qualité nutritionnelle. De plus, le chauffage entraîne de profondes modifications des caractéristiques de texture du produit, ce qui est bien souvent très agréable.


        C’est ainsi que la cuisson du pain améliore l’efficacité nutritionnelle de la mie d’un bon tiers, en dénaturant les protéines de la farine. Seules les protéines du sorgho et du riz font exception : après cuisson, elles sont moins digestibles en raison d’interactions développées entre les fractions de protéines particulières (dénommées glutélines) qui deviennent alors résistantes aux enzymes tronçonnant les protéines (elles sont dites protéolytiques).


        Sur un plan alimentaire, la dénaturation par la cuisson engendre plusieurs conséquences extrêmement favorables. Tout d’abord, elle élimine les caractéristiques de nombreuses fractions protidiques et de sucres complexes, néfastes sur le plan digestif. Il s’agit des lectines (qui perturbent la fonction cellulaire en se fixant sur les membranes biologiques) et des facteurs antidigestifs présents dans de nombreux produits animaux et végétaux. Ces lectines se rencontrent notamment dans le soja, le haricot blanc, le haricot de lima, le pois, la fève, la pomme de terre et le germe de blé. Ces substances toxiques sont susceptibles de perturber les mécanismes de l’absorption, en se fixant par exemple sur les cellules qui tapissent l’intestin.


        Ensuite la dénaturation entraîne l’inactivation de protéines particulières que sont les enzymes dangereuses pour l’homme, présentes dans de nombreux produits agricoles bruts. Sinon, certaines lipases (enzymes découpant les lipides et libérant les acides gras) et protéases (d’autres enzymes qui tronçonnent les protéines et génèrent des acides aminés) pourraient contribuer à la dégradation de ces ressources lors de leur stockage.


        Par ailleurs, de nombreuses productions végétales contiennent des facteurs qui altèrent le découpage physiologique de protéines (ils sont qualifiés d’antiprotéolytiques) et perturbent donc gravement la digestion : la plupart des haricots en renferment, de même que le petit pois et la pomme de terre ; ils figurent à un taux élevé dans le soja. Dans bien des cas, malheureusement, le « crudivorisme » forcené s’avère une erreur, car il prive de quelques excellents aliments.


      


      

        Cuire : augmenter l’eau et diminuer les nutriments


        Certains aliments doivent obligatoirement être cuits, afin de devenir digestibles ou de détruire quelques substances indésirables ou même toxiques. En revanche, d’autres doivent être consommés crus, et si possible frais, afin de préserver leurs qualités nutritionnelles ; les fruits et les légumes en sont les exemples spectaculaires. Ils constituent d’ailleurs les trois quarts environ du poids des aliments que nous absorbons. Ils sont riches en vitamines naturelles (parfois détruites très rapidement par la température de la cuisson), en minéraux, dont les précieux oligo-éléments (qui ont tendance à fuir lors de la cuisson dans l’eau, ou à rester accrochés à l’ustensile de cuisine). Ils doivent être consommés variés, afin de mettre à profit la synergie d’utilisation de leurs constituants : par exemple, la vitamine C de nombreux fruits accroît l’efficacité d’utilisation du fer présent dans certains légumes.


        Évidemment, il convient de retenir que cent grammes d’aliments crus ou cuits n’apportent pas la même quantité de nutriments. Par exemple, en cuisant dans l’eau, le riz se gorge d’eau ; de ce fait, cent grammes de riz cuit contiennent beaucoup d’eau, et moins de riz, que cent grammes de riz cru. Il en est de même des lentilles : cuites elles contiennent trois fois plus d’eau, et par conséquent trois fois moins de fer, de potassium, de magnésium, de protéines, de fibres et d’acide folique. Il faut donc lire attentivement les tables de composition des aliments, afin de bien discerner si les chiffres donnés se rapportent à l’aliment cru ou cuit (et dans quelles conditions). Finalement, les délicieuses lentilles ne sont pas si riches en minéraux !
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                  	Teneur pour 100 grammes
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Énergie (kcal)
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                    Fibres (g)
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          D’après INRA-CNEVA-CIQUAL (Institut national de la recherche agronomique ; Centre national d’études vétérinaires et alimentaires ; Centre informatique sur la qualité des aliments)


        


      


    


    

      Le rythme de la nature : chronobiologie millénaire de l’alimentation


      De l’atome à l’homme, du neurone au cerveau, toute la nature frémit d’un universel rythme ! Le rythme et la vie sont indissociables, de la naissance à la mort. Un cœur qui cesse de battre ne fait que signer la fin d’un rythme. Les Grecs connaissaient le dieu Chronos, avec lui la chronologie est devenue la science de la fixation des dates des événements historiques ; insérer, dans le mot, le radical « bio » identifie la chronobiologie, qui constitue manifestement l’étude des rythmes biologiques des êtres vivants. Une chronique rapporte des faits historiques dans l’ordre de leur succession. L’adjectif chronique que l’on accole malheureusement à certaines maladies possède la même étymologie. Comme disait Jules Renard, la bonne santé est une maladie qui s’ignore ; c’est-à-dire que la maladie n’est là que pour permettre à la bonne santé de se reposer, alternance vitale. Platon le disait déjà : « Le rythme est l’ordonnance du mouvement. » C’est le mouvement ordonné, donc efficace et plaisant.


      

        Le chaos par le grignotage. La forme sans les formes !


        L’organisme humain possède, en quelque sorte, de petits « compteurs » de calories et de nutriments qui lui permettent de répondre à ses dépenses de manière pratiquement mécanique ; il détient aussi un compteur de plaisir qui est, quant à lui, beaucoup plus laxiste.


        Notre cerveau est fait pour recevoir deux messages, deux signaux. Le premier l’informe que, quelque part, notre organisme manque de nutriments. Un circuit de neurones crée alors la sensation de faim qui incite à manger. Dès les premiers aliments absorbés, l’émetteur du signal de manque envoie un autre signal, signifiant qu’il commence à être rassasié, ce que le cerveau traduit par la satiété. Ainsi, notre corps ne peut être nourri que par l’alternance rythmée des repas. Mais, en grignotant, la faim et la satiété ne se manifestent jamais. Il devient alors possible de manger beaucoup plus que le corps n’en a besoin, d’où l’obésité. D’autant que les « aliments apéritifs » et les « snacks », c’est-à-dire toutes sortes de choses que l’on avale entre les repas ou à côté du goûter, sont trop souvent de mauvaise (ce qualificatif est parfois un euphémisme) qualité nutritionnelle : ce sont des calories pratiquement vides de toutes vitamines, minéraux, graisses et acides aminés indispensables. L’image des veules héros (zéros ?) de feuilletons est redoutable. Ils boivent sans cesse et ouvrent le réfrigérateur avec une obstination qui s’apparente à un tic. Chacun mange quand il pense avoir faim, c’est-à-dire pratiquement en permanence. Or, dans une bonne poignée de cacahuètes, il y a autant de calories que dans tout un repas !


        Aux États-Unis, les campagnes de publicité et l’information nutritionnelle ont fait baisser la consommation de graisses saturées, les édulcorants ont remplacé le sucre… tout devrait aller donc mieux en termes de santé. Mais il n’en est rien, bien au contraire, car l’obésité continue à progresser, allègrement pourrait-on dire avec ironie ! À cause de qui, de quoi ? Du grignotage. Il entraîne une augmentation de l’apport calorique total. Le grignotage constitue une véritable injure aux rythmes biologiques, à notre corps, à son efficacité, à son plaisir.


        Le mot satiété vient du latin satis est qui peut se traduire par : c’est plein, c’est même trop plein. Il traduit une sensation qui est elle-même également innée. La satiété est en quelque sorte un état de non-faim. Avoir envie de s’arrêter de consommer signifie que l’on a mangé à satiété, incontestablement.


        La faim est une sensation qui est innée. Le premier qui ait démontré l’innéité du comportement alimentaire, et la perfection de sa réalisation à la naissance, est Clarissimus Galénos, immortalisé sous le nom de Galien. Cinquante ans après Jésus-Christ, il prit une chèvre à terme pour en extraire un chevreau par césarienne, puis le plaça dans une cave dans laquelle il avait déposé au préalable du lait, de l’huile, des graines, des fruits… et du vin ! Il constata alors que le chevreau était capable de se diriger directement vers le lait, démontrant par expérience scientifique que, dès la naissance, tous les circuits du système nerveux (dont il ignorait évidemment l’existence) permettent la réalisation de ce comportement. Si la faim est innée, l’appétit est en revanche quelque chose de beaucoup plus élaboré, il est construit.


        Globalement, les nouveau-nés nourris à la demande spontanée ont un rythme de prise des aliments de quatre-vingt-dix minutes, dans des conditions constantes d’environnement, de température et d’éclairement. Au terme du premier mois le rythme passe à trois heures, puis à six heures ; avec une préférence diurne qui s’établit peu à peu. À huit semaines, le nourrisson adopte spontanément et normalement un rythme de quatre repas diurnes, avec des quantités consommées qui peuvent varier beaucoup d’un repas à l’autre.


        La modalité de prise d’aliments chez l’homme qui dispose de nourriture à volonté est sans conteste de trois ou quatre repas à heures relativement fixes. Il est faux d’assurer que ce rythme résulte de contraintes socioculturelles. En effet, les études réalisées chez les nouveau-nés montrent qu’il s’établit spontanément, et ce dans toutes les civilisations. D’autres travaux, réalisés chez l’homme adulte privé de tout repère horaire en vivant dans des grottes, montrent que cette alternance demeure. Soit qu’il se trouve en éclairement ou en obscurité continus, soit en éclairement à volonté. Curieusement, son horloge biologique se cale sur un rythme endogène de vingt-cinq heures quotidiennes, comme l’a montré récemment un spéléologue célèbre.


        Observation fondamentale, chez l’homme comme chez l’animal, les sujets mis en alimentation programmée adaptent rapidement la taille du repas à l’intervalle qui le suit (et non pas au temps qui le précède) ! L’organisme anticipe ses besoins jusqu’au repas suivant : il prévoit l’exercice, les besoins de thermogenèse pour se réchauffer. Le rassasiement (la sensation qui met fin au repas) est donc largement conditionné par le vécu prévu, et non pas par ce qui s’est passé avant. Il est donc évident que cet apprentissage nécessite une motivation, celle du plaisir ou du moindre désagrément. Il demande un processus plus ou moins complexe, de mémorisation de l’aliment (par ses caractéristiques sensorielles) et des conséquences de son ingestion, telles qu’elles ont été ressenties à la suite des prises précédentes. Ainsi donc souligne Jeannine Louis-Sylvestre, même en alimentation programmée, le sujet a normalement faim à l’heure des repas. Apprendre à manger est une réalité.


        Il est à noter qu’une prise alimentaire non motivée par la sensation de faim n’entraîne que peu la sensation de satiété (on dit qu’elle n’est pas satiétogène), voire pas du tout. Manger sans raison physiologique ne coupe donc pas la faim. Quatre heures après le déjeuner, la consommation de snack riche soit en protéines, soit en glucides, soit en graisses, retarde la prise habituelle du dîner de respectivement 60 ou 35 ou 25 minutes ; mais la quantité d’énergie ingérée reste la même, quel que soit le type de snack ! En bref, les protéines sont de meilleurs coupe-faim. En moyenne, la consommation d’un snack augmente la ration calorique journalière de 15 %. Les auteurs de cette très intéressante étude concluent pudiquement que la prise de snack pourrait avoir un effet défavorable chez les personnes sujettes à la surcharge pondérale.


        Mais qu’en est-il actuellement du quatrième repas, c’est-à-dire du goûter ? Tout d’abord, il ne doit pas être assimilé à du grignotage. Pour les enfants, et les personnes âgées, il est pratiquement indispensable. Les premiers sont en pleine croissance et se dépensent en permanence, les deuxièmes ont besoin d’approvisionner régulièrement leur organisme. En moyenne, en France, le goûter représente respectivement 11 % et 8 % des apports énergétiques quotidiens chez les femmes et les hommes. Chez les goûteurs réguliers, la glycémie, la cholestérolémie et l’indice de corpulence sont plus faibles, mais leur activité physique est aussi plus importante…


        D’aucuns pourraient croire que multiplier les repas est efficace, en partant du principe que le travail de digestion brûle pour lui-même beaucoup de calories, qui de ce fait ne sont donc pas stockées dans les contours adipeux. Et donc proportionnellement plus dans un petit repas que dans un gros. Malheureusement l’opération est inutile, car il a été montré que fractionner en six repas ne permet d’économiser que seize calories, soit l’équivalent de moins d’un morceau de sucre ! Le vrai respect de la chronobiologie naturelle, le rythme des saisons sont dans la bouche de Marguerite Yourcenar : « L’année liturgique, pieusement observée, se doublait d’une année culinaire, d’une saison des concombres ou des confitures, du fromage blanc ou du hareng frais. »


      


      

        Manger sans précipitation


        Quand on mange, évidemment, le cerveau en est informé… Sauf lors du grignotage, car grignoter n’est pas manger ! Cependant, toutes les parties du cerveau ne travaillent pas de concert, et cet organe a besoin de signaux objectifs concernant la prise alimentaire. Notre cerveau frontal qui perçoit un comportement organisé, celui de manger, n’informe pas directement la zone cérébrale responsable des sensations de faim et de satiété.


        Physiologiquement donc, il faut au moins quinze minutes pour que votre cerveau sache que vous avez mangé quelque chose d’utile. Le temps que soient reçus et interprétés les multiples messages provenant de la bouche et du pharynx, de l’estomac, des intestins et du sang. Ces signaux sont électriques car nerveux, mais aussi chimiques, lorsque les nutriments arrivent dans le sang. Pendant le premier quart d’heure, gloutonnement, vous pouvez absorber beaucoup plus que ce dont vous avez besoin.


        D’ailleurs il suffit d’observer un enfant. En cours de repas, bien qu’affamé il est attiré pendant quelques minutes par un jeu. Revenu à table, il ne veut plus manger, il n’a plus faim : son cerveau a eu le temps d’être informé. Quant à vous, adulte, au restaurant, quand le service est lent, vous mangez le pain de la corbeille en attendant les entrées. Puis arrive le plat dit de « résistance », qui vous résiste car vous n’avez plus faim : il s’est écoulé une bonne demi-heure depuis votre arrivée. Comme vous aviez un appétit de loup quand vous l’avez commandé, vous l’absorbez. Balzac l’a relevé : « La cuisinière apportait chaque plat l’un après l’autre, coutume qui a l’inconvénient d’obliger les gourmands à manger considérablement, et de faire délaisser les meilleures choses par les gens sobres dont la faim s’est apaisée sur les premiers mets. »


        Dans fast-food, tout semble faux, sur le plan culturel, comme nutritionnel et physiologique ! Le « food » est malheureusement trop souvent médiocre, si on veut être optimiste, le « fast » est donc absolument détestable… Quand, dans les « cantines » qui devraient être des restaurants, on veut imposer des rotations rapides, cela est socialement ridicule et médicalement dangereux, bien qu’économiquement rentable.


      


      

        Jeux de mains, jeux de malins Les jeux vidéo font moins grossir que la télé !


        Comment grignoter : en regardant la télé ! Une catastrophe ! Une revue médicale et scientifique, internationale a publié il y a quelques semaines un résultat alarmant confirmant la bonne philosophie de monsieur de La Palice. Les médecins se sont amusés à corréler l’obésité avec l’activité physique, la pratique de jeux vidéo et la vision de programmes télé. Il est vrai que cela se passe au Mexique, mais les conclusions que l’on peut en tirer sont claires.


        Trop de télé = mauvais élève. On savait déjà que les performances scolaires sont inversement proportionnelles aux heures passées devant la télévision. Non pas d’ailleurs parce que les programmes sont abrutissants ; mais tout simplement parce que le temps passé devant le petit écran est pris au détriment de celui du travail, de la distraction, et surtout du sommeil. Or, pendant que l’on dort, le cerveau enregistre, ordonne et classe ; en particulier ce qui a été appris pendant la journée. Double nocivité, l’excès de télé empêche l’enfant d’apprendre et d’enregistrer le peu qu’il a appris !


        On savait aussi que le temps passé devant la télé est en relation avec le surpoids et l’obésité, car on prend vite l’habitude de s’empiffrer d’« aliments » en la regardant. La passivité devant la télé fait diminuer le métabolisme de base (d’où une moindre dépense énergétique) ; les mouvements étant réduits au strict minimum, peu d’énergie est brûlée. De plus, on envisage très sérieusement l’influence défavorable de la publicité sur les comportements alimentaires. Dans cette étude, 85 % des enfants (garçons et filles de 9 à 16 ans) déclaraient grignoter devant la télé. Or, 24 % d’entre eux étaient des obèses. Statistiquement, chaque heure supplémentaire quotidienne passée devant la télé augmente de 12 % le risque d’obésité. Or ces enfants passent en moyenne 4,1 heures devant l’écran. En France, on n’en est pas loin : les adultes sont devant l’écran pendant plus de trois heures chaque jour ! Inversement, le risque d’obésité est diminué de 10 % par heure supplémentaire journalière d’activité physique même faible, de 20 % quand elle est de bonne intensité. Curieusement, mais c’est intéressant, il n’y a pas de relation entre le temps passé devant la télé et celui consacré à l’activité physique. Comme si les deux activités étaient totalement séparées, ce qui laisse beaucoup d’espoir pour la promotion de l’activité physique, sinon du sport, puisqu’il n’est pas concurrent de la télé.


        En revanche, il n’y a pas de cause à effet entre l’obésité et le temps passé devant les jeux vidéo. Car les mains sont occupées, tout simplement. Le bon flipper de leurs parents avait déjà du bon… Comme certaines publicités alimentaires ont manifestement un effet néfaste, il convient de veiller à ce que les jeux vidéo n’en présentent pas, ce qui risque pourtant malheureusement d’arriver bientôt !


        Conclusion productiviste ? Un hôpital américain vient de mettre au point une technique ahurissante pour distraire les obèses : une télé qui ne fonctionne qu’avec l’électricité produite par un vélo d’appartement. Elle ne peut être regardée qu’en pédalant. Ce qui occupe les mains, empêchant de manger, et fait dépenser de l’énergie… jusqu’ou ne faut-il pas aller ! Faire occuper les mains par autre chose que par de la nourriture !


      


    


    

      Trouver les vitamines : l’omnivorisme obligatoire


      Normalement, l’apport en vitamines doit être assuré par les aliments. Comme elles y sont réparties de manière très inégale, il est utile de connaître ceux qui en sont les plus riches, pour composer un repas efficace. Et ne pas se laisser abuser pas les on-dit.


      Il est évident que les produits animaux (viandes rouges et blanches, charcuteries, volailles, poissons, œufs, lait et laitages) constituent les principales sources vitaminiques, sauf pour les vitamines C, E et K. Pour la vitamine B12, ils en sont même la source presque exclusive ; toutefois, un demi pour cent provient de quelques précieux breuvages : la bière, par exemple, et les boissons élaborées avec le concours de micro-organismes (et donc fermentées) qui synthétisent allègrement cette vitamine. La bière non filtrée en contient encore plus. Le tableau ci-après montre que l’omnivorisme s’impose, et le carnivorisme est donc de rigueur !


      

        
[image: tableau]* Groupe d’aliments contribuant à plus de 25 % des apports vitaminiques totaux.


Source : IFN (Institut Français de Nutrition).





      


      

        Synergie, collaboration, efficacité !


        En fait, les nutriments présents dans les aliments s’entraident pour mieux être captés par notre organisme, afin d’être plus efficaces dans nos organes. Leur biodisponibilité est accrue. C’est très exactement ce qu’exprime le mot de synergie : ils agissent de concert, mais la somme est supérieure à la simple addition. C’est pourquoi les nutriments dans les aliments sont plus actifs que dans des gélules, c’est aussi pourquoi plusieurs types d’aliments doivent être pris au cours du même repas ! Examinons quelques exemples.


        D’abord la vitamine C des fruits. Dans un comprimé ou dans un fruit (donc naturel ou de synthèse), l’acide ascorbique (c’est-à-dire la vitamine C) est identique sur le plan de la chimie (ce n’est d’ailleurs pas le cas pour toutes les vitamines). Or, pour obtenir la même efficacité, il faut soit 50 mg de fruit, soit 100 mg dans la gélule. Car il y a des facteurs qui augmentent la biodisponibilité de la vitamine. C’est ainsi que seulement 25 mg suffisent si le fruit est accompagné d’une viande !


        Ensuite le fer et la vitamine C. La vitamine et le minéral s’aident dans leur captation au niveau des intestins. Quand ils sont ensemble, chacun est capté en quantité beaucoup plus grande que s’il était seul. Agrémenter les épinards avec du jus d’orange fait passer la captation du fer de 2 % à 4 % ; il en est de même avec les protéines de la viande. Accompagner la viande avec des légumes, et les faire suivre d’un fruit relève simplement de l’efficacité nutritionnelle. À vrai dire, le fer héminique du steak ou du jambon est lui-même beaucoup plus efficace que celui des végétaux, avec ou sans fruits ! Mais le raisonnement est formidablement utile avec les aliments moins riches en fer héminique, comme les volailles, ou pauvres en de fer de qualité, comme certains poissons.


        Avec les fibres, il faut savoir choisir la position de l’aliment au cours du repas. Pour optimiser leur efficacité, il est judicieux de consommer les aliments riches en fibres à chacun des repas, en association avec les autres aliments : les légumes et les fruits doivent accompagner les viandes et les laitages, mais aussi les féculents. Il est illusoire et malvenu de consommer beaucoup de légumes à l’un des repas, et pas du tout à un autre. D’autant que les fibres de chacune des grandes classes d’aliments n’ont pas exactement le même effet. En effet, les fibres des légumes calment bien la faim pendant les deux ou trois heures qui suivent les repas. En revanche, l’effet des fruits est moins rapide, mais plus long dans le temps. Pour mettre à profit au mieux l’effet des fibres sur la sensation de faim, pour ressentir rapidement la satiété, et pour mieux rester rassasié le plus longtemps possible après le repas, il est judicieux de commencer par les légumes et de finir avec les fruits. L’habitude culturelle trouve donc sa justification dans une physiologie toute simple !


        Qu’en est-il de l’huile et du bêta-carotène ? Cette molécule, le bêta-carotène, sert principalement de précurseur à la vitamine A, mais elle assume, à titre personnel, des rôles particuliers. Cette provitamine est présente dans les fruits et les légumes, parfois en quantité importante. Or, l’adjonction d’huile multiplie par deux le transfert du bêta-carotène dans l’organisme. Les carottes râpées à la vinaigrette sont donc, au moins sur ce plan nutritionnel, beaucoup plus intéressantes que les carottes à la croque ! D’autant que certaines huiles végétales sont indispensables.


        Quel intérêt pour les combinaisons de protéines végétales ? Les céréales et les légumes secs (lentilles, haricots, fèves) constituent deux classes d’aliments dont les protéines sont incomplètes. Chacune contient en quantité trop faible un acide aminé indispensable : il s’agit, par exemple, de la lysine pour les céréales, et de la méthionine pour les légumes secs. Il convient donc de les associer au cours d’un même repas, pour que notre organisme ait à sa disposition un mélange complet de protéines fournissant tous les acides aminés dans les bonnes proportions. Il est donc optimal d’associer à la viande (terrestre, aérienne ou maritime) plusieurs familles de légumes.


        Existe-t-il de bonnes alliances entre les glucides et les huiles (et graisses) ? L’intérêt de l’amidon, celui des céréales, est d’être digéré lentement, ce qui permet d’approvisionner l’organisme sans à-coup. Ce sucre complexe est qualifié de lent, ce qui est une grande qualité. Les physiologistes disent qu’il a un index glycémique bas, c’est-à-dire qu’il n’augmente pas de manière trop importante la teneur de glucose dans le sang (contrairement à ce que fait le morceau de sucre, qui est qualifié de rapide). Ralentir encore les glucides des pâtes ne peut être que favorable : c’est ce qui est précisément obtenu par l’ajout d’un filet d’huile, ou encore d’un peu de fromage râpé ; ou bien en tartinant le pain avec un peu de beurre ! La présence de fibres augmente encore l’efficacité ! Le mieux est donc une salade composée, avec huile de vinaigrette, riz ou pomme de terre, jambon ou cubes de rosbif ! Un peu de jambon dans les lentilles est certainement aussi une bonne idée ; ou, encore mieux, le petit salé aux lentilles !


        Moralité : la diversité au cours d’un même repas est le secret et la source de l’efficacité !


      


      

        Fragiles, « polluables », donc indispensables !


        La pollution, par contamination bactérienne notamment, altère même les excellents aliments, surtout les meilleurs. En effet, ceux qui sont très riches en nutriments (comme les œufs, les produits tripiers, les viandes, les charcuteries) sont par définition très fragiles. S’ils favorisent la croissance et l’harmonie de notre corps… ils permettent aussi bien le développement rapide des micro-organismes toxiques ou produisant des toxines. Salmonelle, Listéria et d’autres encore, voilà de redoutables ennemies, qu’il convient d’éviter ou de combattre. En vérifiant soigneusement la qualité sanitaire des aliments, mais certainement pas en les rejetant sous prétexte qu’ils pourraient être éventuellement contaminés.


        Pourquoi le steak haché est-il si fragile ? Parce qu’il constitue un excellent milieu de culture pour tout ce qui veut bien y vivre ou l’infester, y compris quelques hôtes indésirables pour l’homme. Quand le steak est entier, les nutriments sont difficilement accessibles, la contamination bactérienne est donc plus lente. Quand il est haché, les structures sont détruites, tout est immédiatement et rapidement mis à disposition des micro-organismes. Curieusement, dans le même esprit, la technologie peut fragiliser. Ainsi, la congélation rend l’eau solide et augmente donc son volume, ce qui a pour effet de faire éclater les cellules qui constituent le tissu vivant. Lors de la décongélation, une sorte de bouillie se produit, pour la plus grande joie de tout ce qui veut pousser. Ce qui rend fragile ce riche aliment quand il est décongelé. Voilà pourquoi il est interdit de recongeler, tout particulièrement la viande.


        Le consommé est meilleur que le bouillon, mais il est plus fragile. Le bouillon de légumes, le potage, résiste assez bien à la conservation au frais, car la variété des nutriments n’est pas assez grande pour permettre la croissance rapide de micro-organismes. Mais il risque d’être infesté en quelques heures quand il est préparé dans le consommé, car l’eau de cuisson du pot-au-feu ou du jarret de veau est nutritivement meilleure. Il en est de même avec le bouillon gras, même dégraissé, du petit salé. Les nutriments des viandes se combinent à ceux des légumes pour créer un milieu nutritif excellent pour l’homme, comme pour les micro-organismes. Il ne faut jamais oublier que la contamination est d’autant plus facile que l’aliment est plus riche… Brillat-Savarin le disait bien : « Les professeurs ne mangent jamais du bouilli, par respect pour les principes et parce qu’ils ont fait entendre en chaire cette vérité incontestable : le bouilli est de la chair moins son jus. »


        Même la première pression a ses limites ! La pression du fruit ou de la graine pour en extraire son huile végétale de consommation met en présence des substances qui, chimiquement, ont tendance à se détruire les unes les autres, tels les oligo-éléments et les bonnes graisses. Ainsi, le rancissement est très rapide en présence de lumière, d’une modeste température et de l’oxygène de l’air, d’autant que certains oligo-éléments favorisent les attaques radicalaires des acides gras indispensables… ce qui est précisément le rancissement. Voilà pourquoi l’huile de noix, parmi les meilleures avec celle de colza, est si fragile : il faut la conserver en petites bouteilles, à l’abri de la lumière, bien bouchée, au froid.


        Le seul comportement pratique recommandable est d’exiger que les aliments soient sains, non souillés. La sécurité sanitaire conditionne l’équilibre alimentaire, et donc la bonne santé. L’assurance de cette qualité sanitaire est une obligation. La sécurité alimentaire est fondamentale. Mais elle n’a d’intérêt que pour des aliments dignes de ce nom, c’est-à-dire pourvus d’une bonne valeur nutritionnelle. L’argile stérile (qui est d’ailleurs parfois même un médicament) est d’une sécurité sanitaire totale, mais d’une valeur nutritionnelle nulle. La préoccupation de sécurité doit se porter sur l’utile, l’utilisable, l’agréable ! Pollution : la refuser, plutôt que de se priver des aliments contaminables, mais fragiles et nutritifs. Un aliment de bonne valeur nutritionnelle est fragile, surtout s’il est frais. Il faut le protéger, le traiter avec soin, ne pas le souiller ! La fréquence des cancers de l’estomac a été divisée par quatre depuis un demi-siècle pour la bonne raison que les pullulations microbiennes ont été formidablement réduites, grâce à la chaîne du froid en particulier. Les infections bactériologiques (notamment par le fameux Helicobacter pylori) ou les contaminations par les moisissures et les parasites constituent, dans le monde, la seconde cause de cancer, rappelle le professeur Maurice Tubiana ! Incidemment, l’hygiène et la température du réfrigérateur font partie de l’hygiène corporelle. Une montée de température de cinq degrés pendant quelques minutes (facilement réalisable lors d’ouvertures intempestives) multiplie par deux (et parfois beaucoup plus) la croissance de certains germes ; une remontée de dix degrés la multiplie par quatre. Ainsi, l’« illustre » Listéria peut passer en moins de huit jours de quelques unités à plusieurs milliers lors d’un stockage à dix degrés !


        Ces précieux aliments fragiles doivent être préservés par une bonne hygiène domestique. Avec sa multitude de « bouillons de culture », la cuisine est un véritable laboratoire, nom d’ailleurs préservé par la tradition pour le local où officient le charcutier ou le pâtissier, entre autres !


        Le choix du bio doit être précédé, de l’équilibre alimentaire. La recherche du bio constitue une juste préoccupation. Mais elle n’est le plus souvent, malheureusement, qu’un emplâtre sur une jambe de bois. En effet, plusieurs dizaines de milliers de personnes meurent chaque année de maladies cardio-vasculaires, pour la principale raison que leur alimentation est inadaptée, déséquilibrée. Un peu – ou même beaucoup – de bio sur ce déséquilibre ne change rien. Quand il y a le feu à la maison, on ne se préoccupe pas d’éteindre une ampoule qui chauffe… Une alimentation variée, certes, mais pas avariée ! Dans Les Cinq Cents Millions de la Bégum, Jules Verne avait déjà repéré que pour l’homme : « le travail et le repos sont indispensables à ses organes ; la fatigue est nécessaire à son cerveau comme à son muscle ; que neuf dixièmes des maladies sont dues à la contagion transmise par l’air et les aliments ».


        On peut affirmer, sans faire de provocation, que trois aliments très fragiles sont parmi les meilleurs : les produits tripiers, les œufs et les huîtres ; ils sont prisés par l’humanité depuis fort longtemps. Bien plus, d’après Grimod de la Reynière : « depuis longtemps, et pour longtemps encore, l’œuf est à la cuisine ce que l’article est au texte, il est impossible de s’en passer en cuisine ».


        Sur le plan nutritionnel et donc alimentaire, il n’existe pas d’aliment complet, car aucun d’entre eux n’est capable, à lui seul, de fournir tous les nutriments dont l’homme a besoin. La variété est donc une obligation indiscutable et incontournable. Mais certains aliments ont la particularité d’être riches en ces précieux nutriments, car ils apportent plusieurs d’entre eux en quantités utiles (c’est-à-dire représentant une fraction importante des apports journaliers recommandés – les AJR –, qui sont définis pour couvrir les besoins). Quoique simpliste, il est cependant possible de proposer une classification des aliments, en fonction de leur valeur nutritionnelle, qui tienne compte du nombre de nutriments présents, de leurs quantités, de leur biodisponibilité. Le foie, les œufs et les huîtres se retrouvent être les meilleurs exemples !


      


      

        Les produits tripiers


        Pendant des millénaires, le chasseur se réservait les muscles du gibier qu’il avait abattu, alors que les femmes ne bénéficiaient que des restes, c’est-à-dire des abats, que l’on doit dénommer maintenant les produits tripiers. Ce prétendu dédain social permit aux femmes de se nourrir au mieux, car, en fait, elles avaient les meilleurs morceaux sur le plan nutritionnel ! Le machisme repentant est donc de mauvais aloi… La cervelle a mauvaise presse, hélas. Pourtant, sagesse biologique, elle fut pendant des siècles le premier aliment solide donné au nourrisson. À juste titre, non seulement à cause de sa consistance compatible avec des dents naissantes, mais surtout parce qu’elle apporte au système nerveux les nutriments déjà tout prêts dont il a besoin ; car cette période de la vie est caractérisée par la croissance spécifique du cerveau.


        Il faut avoir un bœuf sur la langue pour ne pas le clamer ! L’étymologie est amusante, car, selon une locution proverbiale grecque, le bœuf sur la langue est la pièce de monnaie, marquée d’un bœuf, qui paye le silence. En grec bous, en latin pecus, bétail, sont en relation avec l’argent, pecunia ; la richesse pécuniaire que constitue le bétail !


        Pour vérifier la richesse du foie, il suffit de consulter les tables de composition des aliments, et les tableaux de ce livre, pour constater qu’il arrive fréquemment en tête. Or, en France, on ne consomme qu’une tranche de foie de veau, par an et par habitant. On est donc fort loin du risque d’une surdose. À défaut, le foie de volaille possède une valeur nutritionnelle voisine. Les protéines des produits tripiers, comme celles des viandes, sont de remarquable qualité biologique, car elles apportent tous les acides aminés indispensables en quantité, en qualité et en bonne proportion.


        Pour ce qui est des minéraux, les produits tripiers apportent du fer en quantité et en qualité ! Ce métal intervient dans une multitude de processus physiologiques, parmi lesquels l’oxygénation des organes, en particulier du cerveau et du muscle, qui en sont les plus gros consommateurs. Or le fer présent dans la nourriture n’est pas capté de manière équivalente par l’organisme selon les aliments. Celui des végétaux n’est biodisponible qu’à 5 %, alors que celui des aliments carnés l’est de 20 % à 30 %, car ils contiennent un fer de qualité biologique particulière, qualifié d’héminique. Après le boudin noir, les produits tripiers devraient donc constituer un aliment de choix pour lutter contre cette redoutable carence, si fréquente chez les femmes. D’autant qu’ils sont aussi riches en zinc, tout comme en divers oligo-éléments d’intérêt, tels le cuivre, le manganèse, le sélénium (qui participe en particulier à la lutte contre le vieillissement). Les minéraux : du cœur aux tripes !


        

          

            Le fer et le zinc dans les produits tripiers (en % des apports journaliers recommandés, dans cent grammes)


          


          

            

              

              

              

              

              

              

                

                  	

                  	Fer


                  	Zinc


                


                

                  	AJR


                  	14 mg


                  	15 mg


                


                

                  	Foie


                  	

                  	

                


                

                  	   Veau


                  	16


                  	100


                


                

                  	   Génisse


                  	41


                  	30


                


                

                  	   Agneau


                  	29


                  	31


                


                

                  	   Volaille


                  	60


                  	36


                


                

                  	Rognons


                  	

                  	

                


                

                  	   Veau


                  	36


                  	33


                


                

                  	   Bœuf


                  	68


                  	21


                


                

                  	Cœur de bœuf


                  	48


                  	15


                


                

                  	Langue de bœuf


                  	25


                  	39


                


                

                  	Ris de veau


                  	4


                  	7


                


                

                  	Queue de bœuf


                  	21


                  	53


                


                

                  	Tripes (mode de Caen)


                  	8


                  	25


                


              

            


          


          Calculé d’après les tables de composition des aliments INRA-CNEVA-CIQUAL et CIV ; AJR de l’arrêté du 3/12/93, J.O. 23/12/93. AJR : Apports journaliers recommandés.


        


        Certains produits tripiers constituent de véritables mines de vitamines, en particulier celles du groupe B. Par exemple, le foie poêlé apporte environ 100 % (et parfois plus) des apports journaliers recommandés (les célèbres AJR) pour les vitamines B2, B3, B5, B9 et B12. Cette dernière est célèbre dans l’histoire de la médecine grâce à la guérison spectaculaire d’une forme d’anémie, obtenue en nourrissant simplement les malades avec du foie.


        

        

   

            Le foie et le rognon sont des mines de vitamines du groupe B :
(en % des apports journaliers recommandés, dans cent grammes)


          




          [image: tableau]

Calculé d’après les tables de composition des aliments INRA-CNEVA-CIQUAL ; AJR de

l’arrêté du 3/12/93, J.O. 23/12/93.
Le gésier n’existe pas encore dans les tables de composition des aliments !


        


        L’importance de la vitamine A (dans 100 g de foie, il y a beaucoup plus que 100 % des besoins journaliers d’un adulte), notamment pour ce qui concerne la vision, n’est plus à démontrer, ni même à discuter. Depuis longtemps, car des papyrus égyptiens, datant de 1500 avant Jésus-Christ, conseillaient déjà d’appliquer du jus de foie sur les yeux de malades atteints de cécité crépusculaire.


        Les produits tripiers peuvent réserver des surprises ! Ainsi, le foie de veau cuit contient autant de vitamine C que les radis et le melon, c’est-à-dire l’équivalent d’un petit verre de cinquante millilitres de jus d’orange fraîche. Malgré leur étymologie, les folates (la vitamine B9) ne sont certainement pas trouvés prioritairement dans les végétaux ! Le premier végétal, le germe de blé, n’arrive qu’en deuxième position, sur une classification prenant en compte les classes des principaux aliments usuels. Le cresson ne se situe qu’en troisième place après les diverses variétés de foie et le germe de blé.


        

          

            Les aliments les plus riches en folates (B9) (µg/100g) :


          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	Foie de volaille cuit


                  	670


                


                

                  	Foie gras


                  	566


                


                

                  	Foie de veau


                  	441


                


                

                  	Germe de blé


                  	350


                


                

                  	Foie d’agneau, de génisse


                  	250


                


                

                  	Cresson


                  	214


                


                

                  	Lentille


                  	200


                


                

                  	Épinard, pissenlit


                  	190


                


                

                  	Mâche, pâté de campagne


                  	160


                


                

                  	Noix


                  	155


                


                

                  	Châtaigne, jaune d’œuf


                  	140


                


                

                  	Saint-Marcellin


                  	132


                


                

                  	Pâté de foie de porc, melon


                  	100


                


                

                  	Camembert, Chaource, bleu


                  	95


                


                

                  	Laitue, chou-fleur, haricot blanc, choux de Bruxelles


                  	83


                


              

            


          


          D’après INRA-CNEVA-CIQUAL


        


        Zola énumère les produits tripiers : « Il passa au carreau de la triperie, parmi les têtes et les pieds de veau, les tripes proprement roulées en paquets dans les boîtes, les cervelles rangées délicatement sur des paniers plats, les foies saignants, les rognons violâtres. »


        Pour les Étrusques, dès le VIIIe siècle avant notre ère, le foie frais occupait une place considérable : les aruspices s’en servaient de table de lecture ! D’ailleurs, le foie, organe vital, a été considéré par de nombreuses civilisations comme le symbole du courage. Sa perte de couleur ne pouvait donc que traduire la peur, d’où la locution de « avoir les foies blancs », ou plus simplement « avoir les foies » ; maintenant on parle de « sang de navet ». Dans la célèbre BD, le poltron que Lucky Luke injurie est un foie jaune. Les apothicaires et leurs successeurs, les pharmaciens, ont toujours vendu des extraits de foie pour lutter contre la fatigue, l’asthénie ; il n’y a qu’à consulter le dictionnaire Vidal des médicaments pour s’en persuader. N’en soyez pas hépatiques ! Après la vache folle, aurons-nous un jour la chance de ressentir l’émotion de Chateaubriand : « Certains jours, à la Saint-Foix, on étalait une certaine tête de veau marinée pendant cinq nuits, cuite dans le vin de Madère, et rembourrée de choses exquises ; des jeunes paysannes très jolies servaient à table. »


      


      

        Les huîtres


        Cro-Magnon, quand il vivait au bord de la mer ou des estuaires, se délectait des huîtres, car il trouvait plus facile de les cueillir que d’attraper les poissons. Galant, il offrait des coquilles en guise de parures à sa compagne. Plus tard, les Grecs se servirent des huîtres pour voter : notamment à partir de 487 avant notre ère, pour décider démocratiquement de l’exil d’un personnage célèbre devenu indésirable : il était frappé d’ostracisme. Car le vote se faisait avec une variété d’huître plate dénommée ostracon, sur laquelle étaient écrits le nom du condamné éventuel ou la sentence. Les Romains appréciaient fortement les huîtres, même loin de leurs bases, à distance du bord de la mer. Comme en témoignent, par exemple, les nombreuses coquilles retrouvées dans l’antique camp militaire découvert à l’emplacement de Strasbourg. Ils avaient déjà mis au point un moyen de les transporter au frais, sans dommages ! Il est vrai qu’ils ramassaient la neige dans les montagnes, et la stockaient dans des caves voûtées, des frigidarium, ou plutôt des cryptoportiques, et s’en servaient pour conserver les poissons ou élaborer des sorbets. Évidemment, leur passion ostréicole les suivit quand ils conquirent la Gaule. Par exemple sur l’étang de Berre, à côté de Marseille. Elles y poussaient naturellement depuis des millénaires, comme en témoignent les bancs qui se sont superposés, formant la colline sur laquelle la ville d’Istres fut construite. Istres, fondé par les Romains, veut tout simplement dire huître, et témoigne de leur passion pour les coquillages. Buffon lui-même le décrit : « Or ne faut-il pas bien des années pour que des huîtres, qui s’amoncèlent dans quelques endroits de la mer, s’y multiplient en assez grande quantité pour former une espèce de rocher ? Et combien n’a-t-il pas fallu de siècles pour que toute la matière calcaire de la surface du globe ait été produite ? »


        La sexualité des huîtres est attendrissante. Celles qui sont plates sont vivipares : les spermatozoïdes émis par l’une d’entre elles fécondent les huîtres femelles. En revanche, la sexualité de l’huître creuse est alternative : elle fonctionne comme mâle ou comme femelle au cours d’une saison, et change de sexe l’année suivante…


        Les huîtres sont remarquables, elles offrent réellement à boire et à manger. Avec 68 calories dans 100 g (3 fois plus que la tomate, le poireau ou les haricots verts, autant que les petits pois) elles sont réellement légères. En revanche elles sont riches en minéraux et vitamines. Ce que Jules Vernes, dans L’Île mystérieuse, avait déjà noté : « L’huître ne contient que très peu de matière azotée, et, à un homme qui s’en nourrirait exclusivement, il n’en faudrait pas moins de quinze à seize douzaines par jour. » Ce que confirme Brillat-Savarin : « Les huîtres fournissent peu de substance nutritive, c’est ce qui fait qu’on en peut manger beaucoup sans nuire au repas qui suit immédiatement. On se souvient qu’autrefois un festin de quelque apparat commençait ordinairement par des huîtres, et qu’il se trouvait toujours un bon nombre de convives qui ne s’arrêtaient pas sans avoir avalé une grosse (douze douzaines, cent quarante-quatre). »


        À poids égal, il y a presque autant de calcium dans les huîtres que dans le lait ! Dans 100 g d’huîtres (de leur chair, évidemment) il y a 100 % des apports journaliers recommandés (les AJR définis par le législateur) du zinc, 200 % du cuivre, 44 % du sélénium, 45 % de l’iode et même 45 % du fer. Sans négliger le magnésium (15 % des AJR), le phosphore (21 %) et le potassium. Les vitamines B sont bien représentées : à peu près 10 % des AJR pour chacune ; beaucoup plus pour la vitamine B12. Les vitamines A et E sont aussi présentes : 9 % des AJR.


        Quel est l’avantage des huîtres sur les moules ? Elles contiennent plus de vitamines du groupe B et de la vitamine D (100 % des AJR dans 100 g).


        Sauvage, l’huître se drague, cultivée, elle s’élève. Actuellement, l’ostréiculture repose sur deux espèces : d’une part l’huître plate (Ostrea edulis) et d’autre part l’huître creuse du Pacifique ou huître japonaise (Crassostrea gigas). Leurs pérégrinations sur le globe sont bien différentes. Les premières, par bancs naturels, ont été largement exploitées en Europe dès l’époque romaine. Mais il a fallu, pour faire face à la demande au XVIIe siècle, importer les huîtres creuses du Portugal, de l’espèce Crassostrea angulata. Or, dans le cadre de ce commerce, en 1868, dangereusement ballotté par la tempête dans l’estuaire de la Gironde, un navire assurant leur transport fut obligé de se délester de sa cargaison. Elles y survécurent, s’y établirent, et finirent spontanément par prendre le dessus sur les huîtres plates. Mais la domination écologique des huîtres portugaises prit fin vers la fin des années 1960, lors d’une épidémie virale. C’est alors que l’espèce originaire du Japon, morphologiquement identique, fut introduite et acclimatée, comme peu avant aux États-Unis, au Canada et en Australie. Elle représente 95 % des trois millions de tonnes d’huîtres produites dans le monde. Le Français consomme en moyenne trois douzaines d’huîtres par an, les différences sont très notables selon les régions : huit fois plus sur le littoral !


        Grâce au progrès de la biologie moléculaire, le séquençage du génome devrait permettre de distinguer toutes les espèces et sous-espèces. Il sert déjà à détecter certaines fraudes, comme celle de substituer la limande à la sole. C’est ainsi que l’on peut retracer l’histoire mondiale des migrations de l’huître ! L’huître portugaise a été importée d’Asie, par des navigateurs portugais, mais aucun document ne permet de savoir si ce fut volontaire ou fortuit. Les huîtres de Taiwan sont C. angulata, alors que les C. gigas sont d’origine japonaise.


        Des chiffres ou des lettres ? Pour les huîtres creuses, la quantité de chair est notée sur la dénomination. La très grosse (TG) pèse 100 g et plus, la grosse (G) de 80 à 99 g, la moyenne de 50 à 79 g et la petite de 30 à 49 g. Si l’huître a filtré l’eau des « claires », riche en plancton mais moins salée que celle des parcs, elle est dite « fine de claire » quand la densité des huîtres est de moins de 20 par m2 ; et « spéciale de claire » pour 10 au m2.


        Pour ce qui est des plates, elles doivent mesurer au moins 5 cm dans le sens de leur plus grande dimension. Vive le pied à coulisse ! Sur la balance, l’aiguille va du triple zéro (100 g et plus) à 6 (20 g au minimum). Le plus petit poids correspond ainsi au numéro le plus grand. Les principales sont la Marennes, la Belon, la Gravette et la Bouzigue. Mais les meilleures sont sans doute les variétés de belon élevées à Cancale. Faites escale à Cancale ! Les larves s’accrochent sur des collecteurs, des tuiles par exemple, ou des rochers ; elles s’y fixent et deviennent alors des naissains. Puis elles sont cueillies, détroquées selon le terme professionnel ; les bébés huîtres sont alors mis en pousse. Elles s’engraissent et prennent du poids, mais pas avec des matières grasses, malgré le nom.


        Au Japon, les huîtres se vendent comme des cornichons, en bocaux, décoquillées, en Corée elles se servent à la louche. La culture française préfère les déshabiller. Question de galanterie. Dans un autre domaine, le vaste débat végétarien demande si la limite se situe au niveau de la crevette ou de l’huître.


        La perle nutritionnelle ? Casanova, bien avant le Viagra, en consommait de grandes quantités. Pas moins de cinquante tous les soirs, affirment ses admirateurs et ses émules. Considérez l’huître comme une perle, et ne la cherchez pas. De toute manière elle serait obligatoirement de culture. Avec Jean de La Fontaine, après le rat des villes et celui des champs, pas de « rat de marée », mais l’huître qui sépare les plaideurs. Et réjouit le gourmet, tout en nourrissant « moderne », c’est-à-dire complet et léger. Sans oublier Socrate, qui enseignait que nous sommes enchaînés à notre corps, comme l’huître l’est à sa coquille… Corps matériel parcouru de désirs et traversé de plaisirs. Donnons au corps son dû, afin que l’âme et l’esprit demeurent dans la tranquillité, et nagent dans la sérénité et le plaisir.


        L’invitation d’Honoré de Balzac est pertinente : « Seriez-vous cruel à une bouteille de vin de Chablis, accompagnée d’un filet sauté aux champignons, et précédée de quelques douzaines d’huîtres ? »


      


    


    

      Maître cerveau sur son corps perché : grâce au lait et au fromage !


      Les détracteurs du lait utilisent comme argument que nulle espèce dans la nature ne sait utiliser le lait de celui d’une autre. Car ils croient discerner dans la consommation du lait l’origine de tous nos maux (mots ?). Pourtant, la vérité est à l’opposé.


      En effet, le trait de génie des humains primitifs fut évidemment d’imaginer, puis d’oser utiliser le lait produit par les animaux. Le résultat fut certainement spectaculaire ; grâce au calcium et aux protéines, la station debout fut facilitée, assurant des os plus solides, plus efficaces, mieux plantés. Le rachitisme fut vaincu. Le cerveau put dominer le corps, commander des mains enfin libérées, dompter la nature, pour s’y nourrir mieux encore. Les protéines animales, d’excellente qualité, présentes dans le lait, pouvaient ainsi être absorbées toute l’année, en évitant d’avoir à entamer le « capital viande » du troupeau laitier. La santé se retira alors dans un… fromage.


      Plus que l’invention de l’agriculture, qui permit simplement de sédentariser les hommes, et facilita leur multiplication, l’utilisation du lait constitua une étape à marquer d’une pierre blanche. La grande révolution du Néolithique, avec sa forte croissance démographique, fut l’exploitation du lait des animaux domestiqués, mis en élevage. Il s’agissait alors de chèvres et de moutons. Puis les laits fermentés furent découverts en faisant tremper dans le lait des végétaux, qui apportaient leurs bactéries spécifiques : yoghourt, kéfir, khoumys sont ainsi nés ; ouvrant une nouvelle page dans l’histoire des produits laitiers.


      

        Le fromage : la monnaie et la santé, le beurre et l’argent du beurre


        Comme le lait caille donc spontanément, l’astuce fut de le laisser s’égoutter, puis de favoriser ce caillage. La seconde fabuleuse invention fut l’élaboration du fromage. Il n’est pas né d’hier : le Néolithique le découvrit par hasard, et l’adopta par nécessité : celle d’avoir sous la main et la dent une réserve alimentaire disponible à tout moment de l’année. En Grèce, plus tard, le caillage fut maîtrisé en brassant le lait avec des branches de figuier fraîchement coupées et incisées. Puis, chez les Romains, en ajoutant le contenu de l’estomac de jeunes ruminants non sevrés, de la panse de veau, ce qui fut appelé beaucoup plus tard la présure. Car on savait depuis longtemps, par l’empirisme de l’observation, que le lait tiède coagule, caille, quand il est stocké dans une gourde rudimentaire confectionnée avec l’estomac d’un ruminant. De quoi se nourrir en permanence toute l’année, et même créer ainsi une monnaie d’échange.


        Les plus anciennes faisselles connues datent du Néolithique en Mésopotamie. Cinq mille ans avant notre ère, les Alpes étaient déjà une région laitière. Le mot de fromage découle de forma, forme, mise en forme. Avant d’utiliser le sel, l’homme utilisait des cendres de diverses essences, qui provoquaient un assèchement superficiel et amélioraient la fabrication du fromage, tout en lui donnant du goût. L’histoire des fromages est déjà contée sur certains bas-reliefs summériens, 3 500 ans avant Jésus-Christ, Pline l’ancien et Columelle leur témoignèrent beaucoup d’intérêt. La ration du soldat, pendant des siècles, fut centrée sur le fromage. Et cela dura des millénaires : sous Charlemagne, grâce aux moines, l’industrie fromagère devint florissante, et même économiquement puissante. L’histoire de l’humanité est jalonnée des senteurs et des parfums rustiques des fromages. Un révolutionnaire n’affirma-t-il pas « le fromage de Brie, aimé par le riche et par le pauvre, a prêché l’égalité avant qu’on ne la soupçonne possible » !


        Le corbeau et le renard de la fable de La Fontaine ont raison « cette leçon vaut bien un fromage, sans doute ». Car le fromage est probablement l’aliment qui évoque le plus fidèlement le caractère des paysages des régions et des hommes qui les peuplent. Le pays aux quatre cents fromages, un différent pour chaque jour, est digne de ses ancêtres ! Il doit les préserver, les exploiter, les exalter. Comme le disait James de Coquet « l’amateur de fromage est lui aussi le produit d’un long et délicat affinage ». Celui des papilles, de son cerveau et de son intelligence. Depuis les enfants de Cro-Magnon.


      


      

        Le lait n’est pas une vacherie ! les laits « bidons »


        Le veau : un sous-produit du lait ! Oui, car Dame nature a ses impératifs : pour qu’une vache puisse fabriquer du lait, elle doit obligatoirement avoir été grosse, et qu’elle ait vêlé ; c’est-à-dire que la naissance du veau est obligatoire pour qu’une vache produise du lait. Mais que faire de ce charmant petit animal, si les consommateurs deviennent végétariens, négligeant le veau pour ne consommer que le lait ? Le « végétariennement correct » de quelques-uns se doit d’ignorer ce problème, pourtant bien réel ; pour ne pas sangloter comme… des veaux ! En pratique, en Angleterre, pays de forte consommation de lait, mais qui compte de nombreux végétariens, les veaux sont « pudiquement » escamotés, c’est-à-dire euthanasiés à huit jours… Ce qui signifie simplement qu’ils sont abattus réglementairement, mais à la sauvette.


        Pour éviter cette hécatombe, une première solution pourrait être d’allonger le temps de lactation chez les vaches : faire plus de lait avec moins de veaux. Mais le prix à payer est celui demandé par l’industrie chimique, à travers la pharmacie vétérinaire ; car seul un bricolage pharmacologique pourrait engendrer ce résultat. Une deuxième solution consisterait à faire des vaches-OGM, véritables… veaux d’or qui pourraient produire indéfiniment du lait, sans passer par le veau. Est-ce vraiment cela que certains souhaitent ? Quant à ceux qui affirment avec componction que boire une goutte de lait c’est boire une goutte de sang, ils relèvent, en urgence, de la psychiatrie.


        Pour produire trente litres de lait, il faut tuer un kilo d’animal ! Quelques chiffres officiels permettent de le démonter. En France, il y a, bon an mal an, 4,5 millions de vaches laitières, c’est-à-dire qu’elles produisent du lait (les vaches allaitantes, dans le « dialecte » des producteurs, allaitent leur veau, et produisent de la viande). Chacune de ces vaches donne annuellement cinq mille cinq cents kilos de lait. Soit rappelé en passant, la production a fantastiquement augmenté. Au XVIIIe siècle elle était beaucoup plus faible qu’actuellement ; il n’y a qu’à consulter Bernardin de Saint-Pierre : « La vache, qui fournit, dans les riches prairies de la Normandie, jusqu’à vingt-quatre bouteilles de lait par jour, n’en laisseroit couler que ce qui suffit à son veau. »


        Que deviennent, de nos jours, leurs veaux ? Ils sont évidemment mangés. Au total, 24 750 millions de kilos de lait nécessitent 883 millions de kilos d’animal, soit environ un kilo d’animal pour vingt-huit litres de lait. Comme nous ne consommons pas la peau, les cornes, les os, les graisses (ni, depuis peu, la cervelle), un kilo d’animal fournit trois cent soixante grammes de viande consommable. Finalement donc, soixante-dix-sept litres de laits impliquent – mécaniquement pourrait-on dire – un kilo de viande dans nos assiettes… À moins d’en faire des farines pour alimenter les fours à ciment ou en faire du béton !


        Attention ! il ne faut pas se laisser abuser par la dénomination de lait : le lait de soja, sur le plan nutritionnel, n’a rien à voir avec le lait de mammifères ! Les nourrissons allergiques au lait de vache reçoivent du lait de soja ; mais il ne constitue qu’un simpliste support liquide blanchâtre, enrichi en de multiples minéraux, vitamines et éléments essentiels qui ne sont pas naturellement présents dans ce « lait ».


        Prenez du plâtre (plus exactement de l’hydroxyde de calcium) et ajoutez de l’eau : vous obtiendrez du lait de chaux. Avez-vous envie de boire goulûment une lampée agressive, décapante et mortelle de ce lait tout à fait spécial ? Plus digeste est certainement le suc blanchâtre issu de certains végétaux, comme celui de la laitue, dénommé laiteron, mot qui désigne une sorte de latex contenu dans les tiges et les feuilles de ces plantes (répondant au charmant nom de composacées). Il est vrai que ce laiteron est baptisé lait d’âne ! Le lait de coco présente une composition totalement différente du lait d’amande, qui est une émulsion d’amande. Le lait de beauté ne se consomme pas plus que le lait démaquillant. Quant au lait de poule, il constitue une sorte de mutant culinaire de ce gallinacé, le jaune d’œuf étant battu dans du lait sucré et aromatisé… parfois avec de l’alcool !


        Le lait de soja est au lait de vache ce que le bifteck de soja est au steak de bœuf, c’est-à-dire qu’ils n’ont rien à voir, sinon une similitude de langage trompeuse. Ne nous laissons pas abuser ! L’omnivorisme bien compris demande de se délecter du lait, des laitages, tout comme de l’escalope ou du foie. Le problème ne se chasse pas d’un simple coup de pied, évidemment chaussé d’une chaussure en box-calf ; pas plus qu’il ne se disserte dans un livre relié en veau ; ou pire, horreur : dont la reliure est en vélin, c’est-à-dire faite avec de la peau de veau mort-né, plus fine que le parchemin ordinaire. Interdiction donc de toucher voluptueusement les livres anciens et les incunables ?


      


      

        L’allaitement, le cerveau et la taille


        Il est absolument évident que le lait de femme constitue le meilleur aliment, et de loin, pour le nourrisson. Mais adapter n’est pas materniser ! Preuve en est que la loi interdit la dénomination de lait maternisé. Car, pourrait-on dire, plus on en sait, plus on sait… qu’on en sait moins. C’est-à-dire que le potentiel d’analyse fait découvrir ou suspecter des substances nouvelles dans le lait de femme ; mais le technicien est de moins en moins capable de les purifier, pour les ajouter à des laits adaptés. En d’autres termes, le nombre de nouvelles substances mises à jour croît plus vite que celui qu’il est possible d’ajouter.


        Quoi qu’il en soit, la diversification s’impose vers le quatrième mois de vie. Car il n’existe pas d’aliment complet (au sens nutritionnel du mot) pour l’espèce humaine ; si ce n’est le lait de femme, mais seulement pendant les quelques semaines suivant la naissance. Un aliment complet, sur le plan alimentaire, serait celui qui apporterait, à lui seul, tous les nutriments nécessaires. À ce propos, il convient de ne pas faire de confusion avec la définition technologique d’un aliment complet, qui signifie simplement qu’il conserve l’essentiel de ses nutriments d’origine, comme le pain ou le riz complets.


        L’extrapolation abusive, largement répandue, est que l’allaitement prolongé et quasi exclusif est recommandable. En appelant à la rescousse les Africaines, dont les enfants allaités le plus longtemps sont ceux qui sont en meilleure santé. C’est oublier que, là-bas, quand un enfant cesse d’être allaité, il mange, hélas, des aliments aussi pauvres et souillés que ceux de ses parents ; c’est-à-dire qu’il ne peut manquer, malheureusement, de se carencer. En revanche, l’enfant allaité survit mieux, mais en épuisant sa mère. Une question est de savoir si les carences nutritionnelles sont la cause ou la conséquence du sevrage tardif.


        Une étude française, faite par des chercheurs du laboratoire de nutrition tropicale de l’ORSTOM (devenu l’IRD, Institut de recherche sur le développement), réalisée dans une zone rurale du Sénégal, met les choses au point : l’allaitement prolongé est responsable d’un retard de croissance, car les bébés maigres et petits sont beaucoup plus nombreux parmi ceux qui ont été sevrés tard (après trente mois pour certains). Or les signes de malnutrition chez le bébé poussent la mère à prolonger l’allaitement, car le sevrage précoce, dans ces régions augmente le risque de mortalité. L’alternative est dramatique, le résultat toujours défavorable, le cercle est vicieux : les enfants fragiles sont sevrés plus tard, ce qui augmente leur fragilité, par carence alimentaire. Les carences nutritionnelles sont la cause de l’allaitement exagérément prolongé, car il les aggrave. Car les besoins nutritionnels de l’enfant exigent la diversité des aliments. Mais qu’est-ce que sont ces besoins ?
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