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			Introduction


			      Dr Arnaud Cocaul


		






			L’Homme    et le cru


			Les nourritures terrestres et les manières de les préparer, de les accommoder, de les présenter, de les partager racontent l’histoire de l’Humanité. L’être humain a cette faculté inouïe de pouvoir s’adapter au milieu ambiant. Nos ancêtres ont su saisir les possibilités alimentaires qui se présentaient à eux afin de poursuivre plus avant l’épopée humaine.


			Nous sommes devenus omnivores par opportunisme, par nécessité et non par goût. Nous avons d’abord mangé cru par la force des choses ce qui a grandement facilité l’assimilation des vitamines, macronutriments et autres minéraux* indispensables à la survie de l’espèce humaine.


			La « garantie assurance vie » de l’Homme passait par cette flexibilité adaptative aux circonstances ambiantes permettant de sélectionner génétiquement des individus mieux armés à supporter un environnement parfois hostile. On mangeait quand on pouvait et on mangeait en l’état sans préparation.


			L’être humain, grâce à ses capacités adaptatives et cognitives, développa des moyens lui permettant d’accéder à une nourriture protégée physiquement et trouva le moyen de rendre consommables, par la cuisson, des aliments préalablement toxiques à l’état cru.


			L’histoire de la cuisson,    nature versus culture


			Nous sommes le seul animal à cuire ses aliments. Cela n’a pas toujours été le cas. Le feu semble avoir été maîtrisé il y a 250 000 ans, et nos ancêtres l’ont utilisé régulièrement en parallèle de la culture des céréales, il y a 10 000 ans. Avant cette période, tous nos ancêtres mangeaient cru et leur tube digestif tolérait ce mode alimentaire. Ils étaient capables d’assimiler les aliments crus. Et les chercheurs estiment que le tube digestif de nos ancêtres était plus long que le nôtre, tout simplement afin de supporter la digestion d’aliments consommés crus qui étaient plus riches en fibres et plus coriaces à mâcher. En mangeant cuit, nous dégradons des molécules alimentaires complexes en molécules plus faciles à digérer. Les céréales ne sont comestibles que cuites. Donc elles sont d’introduction récente dans l’histoire alimentaire humaine.


			Depuis les années 50 émerge une idée un peu surprenante qui stipule que l’hominisation qui nous a éloignés des primates a été possible grâce au passage d’une nourriture principalement végétarienne et crue vers une alimentation essentiellement carnée.


			Claude Lévi-Strauss avait déjà opposé le cru au cuit, soit, selon lui, le monde de la nature au monde de la culture. Il avait même proposé l’idée du triangle culinaire avec un côté cru, un autre cuit et le dernier pourri. En cuisant leurs aliments, les hommes se montraient hommes et non plus bêtes. Claude Lévi-Strauss mettait ainsi en avant la dimension symbolique de la cuisson. Le cru pour lui avait une connotation brute, non élaborée. Cuire les aliments est, pour l’ethnologue, un processus culturel, tandis que le pourri est issu d’un processus naturel.


			Le cru renvoie à notre animalité alors que l’enjeu actuel est de mettre plus de distance entre la nature et le consommateur grâce aux produits transformés. On peut avoir peur de manger cru pour ces raisons de rappel de la nature et de nos origines. Le cru contribue à régénérer notre corps en privilégiant le cycle de la vie. 


			Le changement de mode de consommation alimentaire avec l’arrivée du feu a fini par modifier profondément notre corps et nos capacités d’assimilation des nutriments. 


			La cuisson des aliments a été une étape essentielle pour le développement cérébral des hominidés. Manger des tubercules cuits a permis de faciliter le travail intestinal et de limiter le travail des mâchoires et des dents. La cuisson ramollit les aliments ce qui dispense de devoir fournir un effort important de broiement et de concassage des aliments et permet ainsi d’économiser des calories. 


			L’extraction de nutriments est majorée par la cuisson ce qui réduit le coût calorique de la digestion. Les chimpanzés, dont l’homme s’est différencié il y a des millions d’années, consomment des aliments crus que l’homme ne pourrait pas manger. Les gorilles doivent mâcher toute la journée afin d’extraire assez de nutriments de leur alimentation crue. 


			La cuisson aurait permis de libérer du temps pour autre chose, par exemple, dans les sociétés préhistoriques, du temps disponible pour chasser. Richard Wrangham, paléoanthropologue de Harvard, va jusqu’à développer l’idée sexiste que l’instauration des femmes à la maison et les hommes à l’extérieur date de cette époque. Les chasseurs ramenaient la pitance dans leurs foyers où était gardé le feu afin de cuisiner les cadavres d’animaux. Les femmes se mettaient aux fourneaux. On se partageait ainsi les tâches, d’un côté les cuisinières, de l’autre les chasseurs. Il fallait collaborer pour cette répartition et donc créer du lien social. La société serait née ainsi. 


			Cette économie d’énergie a pu permettre le développement d’autres organes en particulier le cerveau, fort consommateur d’énergie. C’est la théorie d’un organe contre un autre organe. En mangeant cru, on possédait un tube digestif plus long qui accaparait de l’énergie et en mangeant cuit, on épargnait de l’énergie, ce qui aurait permis à nos ancêtres d’optimiser leur intelligence.


			Le cru et le cuit se sont côtoyés et se sont combinés suffisamment pour permettre à l’humanité de survivre.


			Vers une alimentation    mondialisée


			Des brassages alimentaires constants, apparus depuis le XVe siècle grâce aux grands explorateurs européens, ont contribué à estomper les disparités alimentaires, à gommer les rythmes des saisons alimentaires et à façonner une alimentation mondialisée, ce qui nous rend accessibles toutes les cuisines du monde. Plus la peine de devoir prendre l’avion pour avoir le droit de manger indien, thaï, vietnamien, japonais, indonésien, chinois, portugais, italien, espagnol, tibétain, africain. Nous sommes entrés dans l’ère de la fusion alimentaire mondiale. 


			Nous pouvons évoluer sur des continents différents, nous mangeons et digérons tous de la même manière, mais en constituant notre propre patrimoine gastronomique qui authentifie notre appartenance à une communauté. Cette disparité culturelle donne à l’aliment et à la manière de le cuisiner un supplément d’âme. 
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			Les cuisines du monde, malgré leurs diversités, partagent des principes d’harmonie et d’équilibre. On transmet de génération en génération des recettes codifiées. Le cru et le cuit, le chaud et le froid, l’amer et l’acide, le sucré et le salé, le goût léger, le solide et le mou, le fondant, l’onctueux sont enseignés. L’éducation se fait également via la nourriture et les manières de l’accommoder. On remarque que les nourritures traditionnelles dans le monde sont moins pourvoyeuses de maladies comme l’obésité, le diabète, les cancers ou les maladies cardio-vasculaires. 


			Les crises sanitaires amènent le mangeur à devenir un consommateur exigeant, un conso-acteur qui revendique légitimement une sécurité alimentaire. Cela tend à nous éloigner de l’aventure alimentaire et à nous rassurer avec des produits reproductibles industriellement. On peut en oublier d’où vient le produit consommé et quel est son goût au naturel. Il n’y a pas lieu de s’étonner que l’alimentation moderne interpelle de plus en plus le mangeur et qu’il s’interroge sur le sens de ce qu’il porte en bouche. 


			Le choix de manger et quoi manger tient du ressort personnel et ne doit pas nous être dicté mais enseigné, cela reste et doit rester un espace de liberté. Je mange donc je suis. 


			On freine l’aventure alimentaire composée de diversité et d’exaltation des goûts en faisant des injonctions permanentes à faire attention à sa santé. Le danger semble permanent et on voit des chasseurs de gras, de sucres, etc. Certains veulent médicaliser à outrance le discours alimentaire en oubliant tout simplement la valeur hédonique. L’une de mes craintes actuelles est que l’alimentation n'investisse trop le champ médical. On pourrait « alicamenter » nos repas. 


			Sans exaltation des sens, on perd le plaisir alimentaire. Il ne faut pas étioler notre appétit, ne pas le brimer. Le risque réel de notre époque moderne serait d’affadir notre palais, et de nous rassurer en nous faisant manger une nourriture « doudou » reconnue car homogénéisée, aseptisée, appertisée, pasteurisée, stéréotypée, mondialisée. Une nourriture éloignée de la nature et qui, censée nous rassurer, serait fossoyeuse du plaisir alimentaire et de la convivialité.


			La transformation alimentaire moderne remodèle les systèmes de médiation alimentaire traditionnelle. On voit émerger des start-up spécialisées dans la Food Tech avec des entrepreneurs formés à gérer des algorithmes et qui regardent l’alimentation comme un fonds d’investissement et une problématique d’ingénierie. On ne doit pas raisonner l’alimentation comme une équation, ce qui n’aurait aucun sens. 


			Une nourriture qui pourrait devenir à usage fonctionnel comme ce qui se passe aux États-Unis où le consommateur veut être libre de manger aussi mal qu’il le souhaite dès lors que les nutrition facts sont bien présents sur l’emballage.
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			On oublie quoi manger, on est en panique dès qu’il s’agit de faire nos courses. Comme le disent certaines plaisanteries, on se souhaite « bon courage » voire « bonne chance » avant de manger. La prise de tête devient générale. On est tiraillés entre les publicités alléchantes de l’agroalimentaire et les rappels à l’ordre des lanceurs d’alerte. On est écartelés entre le dernier régime minceur forcément miracle et les études médicales parfois inquiétantes rapportées par des médias de plus en plus aguerris. Qui croire ? On me ment, on cherche à m’empoisonner. C’est la théorie du complot. Et tout le monde en prend pour son grade (politiques, instances professionnelles, agriculteurs, éleveurs, maraîchers, médecins, médias, groupes de distribution, transporteurs, etc.).


			La cacophonie diététique crée une distorsion des messages nutritionnels validés et prédispose à une montée en puissance inquiétante de troubles du comportement alimentaire (hyperphagie, grignotage, anarchie alimentaire, orthorexie, restriction, boulimie, anorexie, compulsions, etc.), de régimes d’exclusion (sans gluten, sans lactose, sans graisse, sans sucre, etc.), et de peurs alimentaires conséquences de scandales alimentaires dévoilés. Le mangeur moderne développe une anxiété face à son assiette. On rentre dans une phase de défiance alimentaire. 


			Une nouvelle ère est possible avec une nouvelle réflexion sur ce qui nous lie à la nature et nous permet de croître et de continuer cette formidable avancée humaine. En nous sensibilisant aux risques de déviance alimentaire, nous sommes à même de redonner du sens à ce que l’on mange et de conserver ou de retrouver le plaisir alimentaire.


			Le plaisir    alimentaire


			On lance des anathèmes alimentaires (de plus en plus via les réseaux sociaux) et on en oublie le PLAISIR alimentaire. Il me paraît essentiel de transmettre le message du plaisir alimentaire. Nous mangerons d’autant mieux que nous savourerons nos aliments. Ce qui nous différencie des autres mammifères, c’est que nous mangeons en éprouvant de la satisfaction. L’homme est capable de définir ce plaisir ressenti en employant un vocabulaire plus ou moins élaboré comme l’œnologue le fait avec le vin. Le plaisir alimentaire forge notre personnalité. Il nous équilibre. 


			Le bonheur alimentaire fait partie de notre épanouissement physique et mental. C’est là un vrai challenge, une philosophie de vie qui doit nous rassembler.


			« Le sucré séduit, le salé appelle, l’amer se conquiert, l’acide se dompte » 1


			L’hédonisme ne peut trouver sa force que dans ce rappel à la nécessité de vivre intensément, de profiter du moment présent, de jouir de l’instant. Redonnons du sens à nos sens, à notre palais, à nos émotions alimentaires. On doit consommer de façon éclairée, sans carcan, sans ostracisme. On doit consommer sans se perdre, sans se disperser. Manger, c’est un acte inscrit dans notre humanité et qui la forge. On mange non pas comme des robots, des êtres dépourvus de pensée et de sentiment, mais on mange parce que c’est bon au corps comme à la tête. 


			Plus il y aura de diversité alimentaire et de modes de cuisson différents, plus la cuisine sera riche dans sa variété et meilleure sera notre santé. Il faut colorer notre assiette et y mettre les couleurs de l’arc-en-ciel. Il faut reconfigurer notre alimentation afin qu’elle ne s’arrête pas à quelques plats symboles. Le métissage alimentaire a une vertu médicale. Le manger cru s’inscrit pleinement dans cette mouvance du plaisir retrouvé. 


			Pourquoi vanter le cru dans ce livre ? Peut-être qu’il convient de prendre le temps d’observer un peu mieux les mangeurs situés à l’extérieur de notre microcosme. Jean-Christophe Victor, créateur de l’émission Le Dessous des cartes sur Arte et qui vient de disparaître, interpellait toujours ses équipes journalistiques qui sillonnaient le monde à la rencontre de différents peuples, en leur posant toujours comme première question : « Qu’est-ce qu’ils mangent ? » Pour connaître l’autre, il faut comprendre comment il mange.


			Certains peuples comme les Hunzas qui sont sédentarisés dans une vallée du Pakistan près de la frontière chinoise vivent très vieux. On attribue leur âge vénérable et leur bonne santé, entre autres, à la consommation de légumes consommés crus avec la peau. L’été, leur alimentation est généreuse en fruits, en particulier l’abricot consommé de préférence cru. On peut s’arrêter sur les Abkhazes localisés dans le Caucase, région très pourvoyeuse de centenaires. Ils consomment en abondance des légumes frais crus comme les tomates, les choux, les oignons, les concombres. On peut mentionner également la consommation d’algues mangées crues par les Japonais de l’île d’Okinawa, comme le wakamé, le nori, sans oublier le poisson cru. Leurs légumes sont blanchis et non bouillis, ce qui permet de garder le côté quasiment cru. 


			Les Chinois opposent le cru au cuit, le « shen » au « shou ». Le cru donne une image de rudesse, de rigidité. Le cuit propose de l’attendrissement, de la souplesse. Il s’attendrit en présence du feu, le « yang ».  Manger cru, c’est manger froid tandis que le cuit s’apparente à la chaleur. Dans l’alimentation asiatique, on marie facilement le cru et le cuit dans la cuisine quotidienne. On blanchit les légumes, ce qui consiste à les saisir brièvement à forte température afin de conserver le croquant et les saveurs. Cette alliance magnifie l’impression en bouche en procurant des sensations diverses qui rendent compte de la complexité alimentaire malgré des recettes parfois simples. 


			Manger cru fait dépenser plus de calories à l’organisme afin d’assimiler et digérer les aliments. Cela semble être bon pour la ligne ! Manger cuit fait économiser environ 20 % d’énergie, ce qui peut être l’une des explications à la flambée actuelle de l’obésité. 


			Les bienfaits     de la mastication


			Nous mangeons désormais plus mous, moins coriaces. Nous avons tendance à gober. L’alimentation devient plus facile à ingérer fournissant une satiété immédiate mais peu durable, pauvre en nutriments et dont le goût formaté reproductible permet de satisfaire et de rassurer le consommateur. 
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			Manger cru favorise la mastication et donc l’utilisation de tout notre appareil dentaire. Le cru incite à garder en bouche, à solliciter nos dents afin de saisir, de déchiqueter et de broyer, soit le rôle dévolu respectivement aux incisives, canines, prémolaires et molaires.


			Manger tout cuit favorise l’assimilation plus rapide des aliments avec le risque de moins solliciter les arcades dentaires et même d’aboutir à une diminution de la surface osseuse mandibulaire. La surface de notre maxillaire supérieur diminue au fil de notre évolution d’environ 20 % par rapport à nos ancêtres du néolithique, selon Pascal Picq, paléoanthropologue. Nous perdons même des dents puisque les dents de sagesse tendent à disparaître, nos mâchoires ne disposant plus de suffisamment de place. Pour pouvoir apprécier de manger cru, il convient de disposer d’un bon capital dentaire. D’où la persistance de certains à éviter de manger des légumes et fruits crus car trop coriaces pour leurs dents et à ne pas appliquer l’antienne « mangez 5 fruits et légumes par jour ». 


			Manger, c’est cultiver son palais, c’est manger en pleine conscience en mastiquant lentement générant par le rythme masticatoire qui est propre à chacun un afflux d’informations sensorielles vers notre cerveau. Celui-ci se comporte comme l’unité centrale d’un ordinateur et va confronter les bio-particules (issues de la dissection des aliments en bouche) à sa mémoire contenue dans une sorte de bibliothèque du goût. Le cerveau attend ces informations, il faut le temps qu’il les réceptionne d’où les fameuses vingt minutes de repas au minimum. En favorisant la mastication, grâce notamment au cru, on offre cette possibilité au cerveau d’intégrer, en temps réel, les apports alimentaires et d’adapter de la façon la plus juste nos signaux de satiété et de rassasiement. L’équilibre alimentaire et pondéral passe par cette étape fondamentale. 


			L’alliance     du cru et du cuit


			Ce livre ne se veut pas sectaire en vous faisant croire qu’en dehors du cru point de salut. On s’éloigne du crudivorisme voulu par le Suisse Guy-Claude Burger, gourou d’une secte qui prône la consommation exclusive de produits crus et dont le choix se fait en fonction de l’instinct que vous ressentez. Cela serait aberrant et non fondé scientifiquement. 


			Ce livre veut provoquer des émotions alimentaires et donner un côté festif à notre alimentation quotidienne. L’alliance du cru et du cuit est intéressante gustativement et médicalement. Il ne s’agit pas de prôner ceci ou cela, mais bien ceci et cela dans une démarche hédoniste. Il n’y a pas, dans mon esprit, une école contre une autre mais bien une école unique du goût. Et si la santé se rajoute, cela ne sera « que du bonheur ».


			Notre alimentation moderne a tendance à tout cuire (trop), à transformer (trop), à saler (trop), à rendre mou (trop). On mange mal car, entre autres, on mange trop mou. Par rapport aux populations ancestrales vivant en bonne santé, on  gobe notre alimentation, on la zappe sans plus ressentir d’émotions sensorielles et de palatabilité. On mange vite comme on veut tout faire rapidement. Le manger tout cuit ou trop cuit favorise ce gobage et ce gavage général. Vous remarquerez que manger tout cuit incite également à manger sans couverts donc directement avec les mains, ce qui facilite l’enfournement des aliments dans notre bouche, le nomadisme alimentaire (on peut manger n’importe où, dans n’importe quelle circonstance) ainsi que le snacking (pratique venue des pays anglo-saxons et que l’on peut apparenter au grignotage). Notre alimentation perd en particularisme avec des aliments fétiches régressifs consommés sans assiette. On veut des aliments « doudou » qui remplissent et apportent une satisfaction immédiate mais peu durable.


			Il n’est pas question ici d’écrire un livre d’exclusion, mais d’être flexible en trouvant des solutions intermédiaires au sein de notre alimentation afin de travailler nos cinq sens. Nous devons retravailler et redonner un sens écologique à notre alimentation qui devra nourrir neuf milliards d’humains d’ici 2050. Pour cela, l’aliment doit être vu, écouté, senti, touché et savouré. Je dirai même que l’aliment doit être respecté. On doit entrer en empathie avec notre alimentation, on lui doit bien cela. 


			La médecine chinoise a associé aux aliments des vertus reliées aux organes du corps. En mangeant, on régule, on fait circuler l’énergie. On doit respecter la nature des produits, ce qui engendre une harmonie perçue dans notre corps. Des aliments doivent être consommés crus, d’autres un peu moins. Cet assemblage de différentes saveurs, de différentes textures, de différents modes et de différentes températures de cuisson permet de maintenir un état d’équilibre entre bonne santé physique et morale. 


			Certains sociologues de l’alimentaire, comme Jean-Pierre Poulain ou Jean-Pierre Corbeau (c’est curieux, ils ont souvent des noms d’animaux), reprennent l’idée du triangle que j’ai mentionnée à propos des écrits de Claude Lévi-Strauss. Mais à une pointe, ils mettent l’aliment, à une autre pointe la situation et à la dernière pointe, évidemment, le mangeur. Ce livre a pour ambition de servir ce triangle amoureux de l’alimentation. 


			Je vous propose de voyager parmi des recettes concoctées par Tiphaine Campet qui leur donne un supplément d’âme. Le dialogue qui s’instaure au fil du livre entre Tiphaine et moi n’a pour seul but que de procurer du plaisir et de l’émotion en bouche, de faire travailler nos cinq sens. 


			 L’alimentation est essentielle à l’Homme, ne l’oublions jamais. Je ne vous dis donc pas « bonne chance » mais « bon appétit et que le plaisir soit avec vous ». (Et vous obtiendrez la force en prime !)
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