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Préface du professeur Henri Joyeux

Chirurgien cancérologue, spécialiste des relations
entre alimentation et maladies de civilisation

Quelle est la cuisson idéale pour notre santé, celle qui préserve les saveurs ? C’est une des questions fréquemment posées lors de mes conférences au grand public. Trop cuire ou mal cuire les aliments, c’est détériorer leurs qualités nutritionnelles et organoleptiques. C’est aussi perturber la digestion et l’absorption des nutriments par notre tube digestif dont les conséquences peuvent être sources de diverses pathologies, y compris les cancers. Chez les moins de 50 ans, les cas de cancer ont augmenté de près de 80 % en trois décennies1 à travers le monde. Nul doute que le choix des aliments et les modes de cuisson jouent leur rôle négatif comme positif pour la santé, et cela a été déjà démontré depuis longtemps.

Christine Bouguet-Joyeux, juriste et nutritionniste, conférencière et animatrice de formations de nutrition pratique, a déjà publié deux livres2 qui abordent concrètement ce sujet : Le Guide pratique de gastronomie familiale et Tout à la vapeur douce. Elle a publié aussi un livre pour les enfants de 4 à 12 ans qu’elle a totalement illustré, Avec Maminie, je cuisine en chantant pour ma santé, pédagogie appliquée de la nutrition accompagnée d’un CD de chansons et comptines. Pour tout ce qui concerne la cuisson, elle a souhaité associer Bernadette Jastrebski, notre dernière fille, à son travail. Maman de 5 enfants, vivant en Caroline du Nord, et déjà très engagée dans ce domaine de la nutrition. Docteure en droit en France, titulaire de deux certificats aux USA3. , elle conseille nombre de familles américaines à la nutrition santé et anime une chaîne YouTube anglophone, Steamed Cuisine4. .

Tous les conseils pratiques présentés dans ce livre ont été appliqués depuis plus de 40 ans dans notre famille, et dans celles de nos enfants, sans oublier tous les élèves de mon épouse au cours de ses activités associatives. À la maison, nos amis le savent, l’alimentation n’est jamais la même. Comme dans ce livre, vous irez de surprise en surprise.

Je remercie chaleureusement Christine et Bernadette de leur aide si précieuse, pour la santé du plus grand nombre.

Pr Henri Joyeux



1. JIANHUI Zhao, et al., Global trends in incidence, death, burden and risk factors of early-onset cancer from 1990 to 2019, BJM Oncology Volume 2, Issue 1, 2013.

2. Éditions du Rocher.

3. Coach en nutrition intégrative à l’Institute of Integrative Nutrition de New York, et certifiée également en santé intestinale et santé hormonale.

4. www.steamedcuisinelifestyle.com




Avant-propos
Notre santé est devenue un challenge

Alors que les nouvelles maladies se multiplient, les recommandations fusent dans tous les sens, multipliant incohérences et contradictions, les publicités alimentaires se déchaînent, le Programme national nutrition santé (PNNS) renchérit, les médecins se contredisent, les lobbies se font la guerre… Et les consommateurs ne savent plus à quel site se vouer ! La confiance ne règne pas. L’industrie agroalimentaire est suspectée d’augmenter les cas de cancers à toutes les tranches d’âges et les maladies auto-immunes.

Un point commun à toutes ces maladies : les habitudes alimentaires, industrielles ou familiales. Elles sont souvent catastrophiques, créant de multiples inflammations de l’organisme, sources de nombreuses pathologies.

Il est temps de revenir au bon sens et d’y associer les données scientifiques les plus récentes, en prenant nos distances avec les tendances du moment et les publicités, qui poussent trop souvent à consommer sans réfléchir, ce qui détériore notre santé.

En route vers le bon sens des saisons, des produits frais, du marché, du potager et des plats de qualité faits maison, tout en y passant le moins de temps possible. Associons aux bonnes habitudes des générations passées – leur expertise de la nature – les connaissances scientifiques actuelles et les techniques modernes qui nous permettent de gagner du temps en optimisant le potentiel nutritif de nos aliments. Vous retrouverez ici la confiance, non seulement en vous, mais aussi en la qualité des produits que vous cuisinerez.

Et ce sont aussi de grandes joies créatrices que vous allez découvrir, en mettant en œuvre dans votre cuisine, pour le plus grand bénéfice de votre famille, une activité des plus écologiques. C’est exactement ce qui m’est arrivé lorsque j’ai découvert la cuisson vapeur douce.




Comment ai-je connu la cuisson à la vapeur ?

Nous sommes en 1985. Mon mari vient de publier un petit livre synthétique sur le thème Aliments et cancer. Il est interviewé par Paris Match. À la suite de cet article, il reçoit en consultation à l’institut du Cancer de Montpellier, où il est chirurgien et professeur de cancérologie, André Cocard, un ingénieur ayant un nombre incalculable de brevets à son actif – on le surnommait « Monsieur Brevets » –, et également très excité par la lecture de cet article et celle du livre qui fait le buzz depuis sa sortie.

Cet homme n’est pas malade mais souhaite livrer des messages importants à un professionnel de santé qu’il sent ouvert à ce qui n’est pas médicaments et plus important encore pour la prévention des cancers. Percevant qu’il n’a pas le temps pour une longue discussion, M. Cocard entre dans le vif du sujet : « Avez-vous un cuisinier chez vous ? » Évidemment, la réponse est non. Il poursuit : « Aimez-vous la bonne cuisine ? » La réponse est oui. « Qu’est-ce que vous n’aimez pas ? » Tout ce qui est gras et sent fort. « Ok, je suis prêt à venir chez vous pour vous démontrer l’importance de la cuisson pour ne pas détériorer les aliments essentiels à votre santé. » Sans être le moins du monde convaincu, mais intéressé, mon époux m’appelle avec prudence et délicatesse, me sachant très sensible dans le domaine culinaire.

Quinze jours plus tard, M. Cocard vient chez nous. Il m’avait transmis par téléphone une liste considérable d’aliments que j’ai eu du mal à trouver, un lundi matin, en province…

Quand il se présente à notre domicile, le petit homme se dirige d’un pas décidé vers la cuisine et la traverse directement pour ouvrir le four. « Oh je m’en sers peu, vous n’y trouverez que des miettes », ai-je à peine le temps de dire. « Pas mal », dit-il en voyant qu’il est propre. Nous passons l’après-midi à préparer les légumes (au couteau et à la mandoline, sans traumatiser et oxyder ni laitues, ni choux ni carottes), viandes et charcuteries. Et lorsque mon chirurgien de mari rentre à 10 heures du soir, affamé, il trouve une table chargée de couleurs et fleurant bon la bonne cuisine fraîche. Il mange de tout, y compris du chou-fleur et du lard, de la saucisse et du poisson, de la pomme et de la sardine…

Convaincu par ses démonstrations culinaires, mon mari l’embauchera comme chercheur au laboratoire de Nutrition et Cancérologie expérimentale. Avec une alimentation rigoureusement identique consommée par des groupes d’animaux (rats Wistar) porteurs de tumeurs expérimentales sur leur dos, ils testeront différents modes de cuisson. Ils démontreront une croissance du volume tumoral sur le dos des animaux nettement moindre avec la cuisson des aliments à la vapeur douce.

Ce fut suffisant pour qu’en plus de mes expériences culinaires familiales, André Cocard ayant kidnappé ma belle cocotte-minute en inox, et m’ayant laissé, en échange, le cuit-vapeur qu’il avait mis au point (le Vap’OK, devenu depuis le Vitaliseur de Marion), nous adoptions définitivement la cuisson à la vapeur douce. Je dois dire que j’ai testé plusieurs autres cuit- vapeur – des modèles que l’on met sur le feu, des « jouets » électriques en plastique peu efficaces – avant de constater la totale supériorité de son appareil, et de poursuivre avec lui mes recherches culinaires et gastronomiques pour la santé.

Dans cet ouvrage, qui fait suite à Tout à la vapeur douce, 125 recettes et conseils, nous allons vous apporter les preuves de l’importance de cette cuisson pour votre santé en comparant les avantages et inconvénients des différents modes de cuisson.

J’ai dû travailler pour convaincre, dans mes multiples formations associatives, de nombreuses élèves, afin de les aider à comparer ce mode de cuisson avec les autres. Elles l’ont testé, et adopté devant tous les « bonus » qu’elles en ont tirés, en plaisir des yeux et du palais, et pour leur mieux-être. J’en ai conclu que l’on pouvait bien utiliser ce qualificatif d’idéale pour notre santé à propos de la cuisson à la vapeur douce. Vous pourrez devenir l’artiste de votre santé sans vous fatiguer, pour le plus grand plaisir de vos papilles et de vos yeux !

Christine Bouguet-Joyeux




CHAPITRE I

AVANT LA CUISSON

Je ne vais pas vous accompagner au marché pour vous montrer comment faire votre approvisionnement, mais tout de même, je souhaite vous donner quelques indications indispensables à votre santé. Nous devons en effet être attentifs à notre façon de choisir, conserver, préparer les aliments dont nous disposons.

Le choix des aliments

Il est essentiel que nos aliments soient de qualité pour nous apporter le maximum de nutriments en fonction de leur provenance. Le choix se fera au marché de producteurs proche plutôt qu’au supermarché, sauf urgence. Pour faire ces choix, il est important d’avoir des paramètres précis.

La biodisponibilité

Pour que les nutriments soient biodisponibles, c’est-à-dire assimilables, il faut qu’ils répondent à plusieurs critères basés sur ce que proposent la nature et nos terroirs.

• Culture de proximité et de saison : au plus près de la cueillette, à maturité, avec une courte durée de transport.

• Biologique : sans pesticides, perturbateurs endocriniens à action hormonale délétère et promoteurs d’allergies, ni produits conservateurs.

• Frais : conservation de courte durée, nécessitant un approvisionnement fréquent (2 fois par semaine), pour éviter les conservateurs et les antioxydants ajoutés. À l’abri de la lumière oxydante, et de la chaleur déshydratante.

• Préparation attentive et non traumatisante de l’aliment pour éviter l’oxydation : outils bien coupants, coupes et épluchage limités, nets et dans le sens de la pousse, lavage à l’eau claire.

La nutrition

Les aliments ont des qualités, essayons de les connaître, pour les utiliser au mieux1. . Votre corps pourra en tirer toutes les forces qui vous sont nécessaires, tout le bénéfice que vous devez en attendre. Plusieurs paramètres sont à surveiller, révélateurs de l’état des nutriments dans les aliments.

La cohérence nutritionnelle de chaque aliment

On peut parler, comme en phytothérapie, de « totum », l’aliment ayant une identité faite par l’ensemble de ses composants.

Chaque aliment apporte, selon sa composition : un ensemble d’eau, de vitamines, minéraux et oligo-éléments, hydrates de carbone, acides gras saturés ou insaturés, lipides complexes, cholestérol, acides aminés composant les protéines, fibres, enzymes, polyphénols et phytohormones… Sans nous en rendre compte, nous mettons chaque jour dans nos assiettes au moins 24 nutriments destinés à nous maintenir en santé.

Tous sont réunis dans une cohérence étonnante qui permet l’assimilation optimale de chacun, pourvu qu’ils ne soient pas dégradés par des procédés de transformation, de stockage, de cuisson, ou isolés par raffinage, ou tout simplement amputés, par un épluchage le plus souvent superflu, d’une grande partie des nutriments apportés par l’aliment.

Ces nutriments sont précieux pour notre santé et méritent de faire l’objet de tous nos soins au cours des processus de conservation et de cuisson, qui ne sont pas anodins et risquent d’en dégrader la majeure partie.

Les quatre paramètres organoleptiques

Quatre paramètres utiles, perceptibles par nos sens (organoleptiques), doivent nous

permettre de repérer la qualité d’un aliment frais. Listons-les : couleur, odeur, saveur, et texture.

Ces paramètres reflètent le contenu de chaque aliment en nutriments, et sont indicateurs de

leur état de fraîcheur, et par conséquent de leur valeur nutritionnelle.

• La couleur : vive, claire, sans tache, représente surtout les vitamines. Par exemple l’orange- rouge signe la présence de caroténoïdes : provitamine A (carottes, potimarrons, poivrons…) ou lycopène (tomate).

• Les odeurs : signent l’intégrité des essences, des polyphénols et des fibres, ou leur oxydation, selon les modes ou la durée de conservation.

• Les saveurs : les goûts reflètent en particulier les minéraux, qui constituent des sels.

• La texture : avec sa tonicité, elle exprime la qualité des fibres, qui sont des polysaccharides ou glucides complexes. Son hydratation exprime leur teneur naturelle en eau ; à l’inverse, la perte d’eau rend l’aliment mou, voire fibreux. L’aspect de la peau doit être le plus naturel possible, lisse et tendue, et ne pas être molle ou fripée.

Les modes de préparation sans cuisson : salades, marinades, et tartares

Nous apprécions tous en été les préparations de salades, marinades, carpaccios, tartares et crudités de toutes sortes, qui nous rafraîchissent, nous hydratent, et même nous aident à être plus en forme et à perdre un peu de poids agréablement.

Les végétaux, en effet, sont très riches en eau, surtout lorsqu’ils sont bien frais : 80 % d’eau, voire plus, dans les fruits et les légumes ! L’apport d’eau à travers nos aliments est fondamental. Et nous qui avons 60 % d’eau dans notre organisme, avons besoin de l’entretenir et la renouveler, en plus du 1,5 L à 2 L d’eau que nous devons boire à cet effet tous les jours (selon notre taille et notre poids).

Les fruits et légumes donnent, sans cuisson, le maximum de leurs qualités : leur composition en vitamines, minéraux, fibres, polyphénols, est optimale. Viandes et poissons eux aussi peuvent être servis crus, en tartares, ou en marinades au citron ou au vinaigre de cidre, avec de fines herbes, des épices et de l’huile d’olive. Ces préparations doivent être consommées lentement, en menant de façon attentive notre première étape de la digestion : les dents et la salive, que nous détaillerons plus loin.

Une étude prospective réalisée sur 20 069 hommes et femmes montre qu’après un suivi moyen de 10 ans, une forte consommation de fruits et légumes crus réduirait la survenue d’accidents vasculaires cérébraux2.

Ainsi la cuisson n’est pas toujours nécessaire.

Certaines plantes peuvent, simplement parce qu’elles sont riches en huiles essentielles antioxydantes, être utilisées comme conservateur de nos viandes (marinades) ou plats : thym, romarin, origan… Elles sont aussi utiles à nos propres défenses immunitaires et c’est pourquoi nous les utilisons, en cuisine comme en infusion.

Mastication et salivation, première étape de la digestion

La phase buccale, première et incontournable étape avant la digestion, est de toute importance : mastication et salivation réduisent en purée et permettent le travail de la salive, avec les premiers enzymes du goût et de la digestion (amylase et lipase).

Le rôle de la mastication et de la salive est ainsi de mélanger pour mieux goûter et commencer la digestion. La bouche est la première étape de la digestion.

Avons-nous donc oublié nos dents ? Et à quoi sert la salive ?

Nos dents font le premier travail mécanique : déchirer, broyer, écraser, réduire en purée, à l’aide des muscles masticateurs auxquelles s’associe la salive. En effet, la mastication masse aussi nos glandes salivaires, surtout les parotides, qui donnent le maximum de salive, les 3/4 du total quotidien.

Il faut remarquer que si les aliments restent en morceaux (et donc conservent leur texture), la mastication s’impose : elle dure d’autant plus longtemps que les aliments gardent du craquant, et donc la production de salive sera d’autant plus importante. Comme la salive contient aussi des enzymes du goût, il est indispensable que l’aliment reste en bouche assez longtemps pour apprécier les saveurs autant que pour le bien digérer.

C’est la phase véritablement gastronomique : la bouche est le palais des saveurs3. Si l’on ajoute que l’absorption d’oligo-éléments commence sous la langue, grâce aux muqueuses qui en tapissent l’intérieur, c’est donc à tous égards une étape de santé. Enfin, c’est la mastication qui participe au déclenchement de la satiété au niveau cérébral et évitera une surconsommation, source de surpoids et d’obésité.

La salive – un litre et demi par jour chez l’adulte – est produite si l’on mastique bien et garde les aliments en bouche. Elle sert à diluer nos aliments, à diffuser dans la bouche les goûts et leurs nuances vers nos papilles gustatives, à faire glisser les aliments par sa viscosité dans l’œsophage, tube plat et mou qui n’est pas fait pour acheminer des morceaux. Elle contient tout ce qui peut aider à apprécier mais aussi à transformer et digérer les aliments, ce que nous verrons plus loin.

Les glandes salivaires, jusqu’a 1,5 litre de salive par 24 heures

Nous avons six grandes glandes salivaires majeures, et en supplément entre 400 et 700 glandes microscopiques dans les joues, qui les rendent humides. Nous avons de nombreuses papilles gustatives sur toute la langue, qui se renouvellent tous les dix jours, et transmettent tous les goûts vers le cerveau. Ce sont elles qui stimulent les neurones cérébraux et les entretiennent : plus elles sont sollicitées, plus on affine nos perceptions, et plus on mémorise, pourvu que nos aliments soient frais, naturels et aptes à donner toutes leurs saveurs. C’est la première prévention des maladies neurodégénératives (Alzheimer et Parkinson). Servez-vous donc de vos papilles linguales, elles vous le rendront !


Composition de la salive

•Eau à 99 %. Le 1 % restant inclut des ions (sodium, potassium, chlorure…), des éléments organiques (urée, glucose, hormones, ARN4et nombreuses protéines, notamment des enzymes digestives), amylase pour digérer l’amidon, et lipase pour digérer les graisses, enzymes du goût pour identifier et déguster les saveurs.

•pH de la salive : valeur normale 7,2. Si elle est plus acide, il faudra augmenter la consommation de fruits frais (4 à 6 par jour) et légumes surtout crudités et salades.

•Les enzymes : enzymes du goût ; amylase salivaire ou « ptyaline » (enzyme qui transforme l’amidon en dextrine, en maltose et en glucose : digestion des végétaux surtout crus) ; et chez le bébé la lipase linguale (digestion des lipides du lait, par exemple).



Les mécanismes du goût et de l’odorat

Les enzymes du goût ont un rôle : les papilles sont constituées des bourgeons du goût composés de multiples cellules, dont les cellules gustatives, qui portent les détecteurs du goût à leur extrémité. Ces détecteurs activés lancent les cascades enzymatiques, réactions chimiques entretenues par des protéines appelées enzymes. Elles aboutissent à libérer un neuromédiateur qui lance un signal nerveux vers le cerveau via trois nerfs gustatifs crâniens. Ce parcours vers le cerveau nous fait percevoir les saveurs, et nous aide à déclencher la satiété5.

Circuit des goûts et de l’odorat

[image: ]

En plus des goûts, vous stimulerez votre odorat, car les éléments aromatiques des aliments diffusent dans la partie haute du nasopharynx. Dans notre salive, l’anhydrase carbonique est considérée comme l’élément biochimique responsable des nuances des goûts6.

Le goût et l’odorat sont deux sens complémentaires, c’est pourquoi une odeur de viande grillée vous fait saliver et vous donne faim ! L’odorat vient en premier et nous aide à choisir nos aliments, à les rechercher, et le goût nous les fait déguster avec nos papilles linguale7.

Quel est l’intérêt de cette première étape de la digestion ?

La composition alcaline de la salive prépare, avec la mastication, la deuxième phase de digestion, qui se déroule dans votre estomac.

Si ce premier stade n’est pas respecté, l’estomac aura tout le travail à faire, ce qui signifie une sécrétion excessive d’acide gastrique (HCL) pour fractionner les aliments, contractions plus ou moins désagréables et douloureuses, lourdeurs, et parfois brûlures gastriques pouvant s’accompagner de reflux vers l’œsophage. D’où à la longue les risques de cancer… Tout ce qu’il faut pour fabriquer un ulcère, entretenir un helicobacter pylori, une forte acidité, des brûlures œsophagiennes et des insomnies digestives qui s’ignorent. Et au bout du chemin, une dizaine d’années suffisent, un cancer à la jonction entre l’estomac et l’œsophage.

Voilà pourquoi il est important de s’asseoir et de prendre son temps, en famille ou en bonne compagnie si possible, pour manger tranquillement, en mâchant longuement chaque bouchée (au moins trente à trente-cinq fois) et préparer notre satiété, notre confort digestif, et une meilleure assimilation et transformation de tous ces trésors que nous offrent nos aliments, si bien choisis et préparés !



1. Cf. Guide pratique de gastronomie familiale, Éditions François-Xavier de Guibert, 2008, chap. II, Qualités nutritionnelles des aliments, p. 125.

2. L. M. OUDEGRIEP, W. M. VERSCHUREN, D. KROMHOUT, M. C. OCKÉ, J. M. GELEIJNSE, Raw and processed fruit and vegetable consumption and 10-year stroke incidence in a population-based cohort study in the Netherlands, European Journal of Clinical Nutrition, 2011 ; 65 : 791-9.

3. C. BOUGUET-JOYEUX, Je cuisine en chantant pour ma santé, éd. du Rocher, 2015.

4. Acide ribonucléique.

5. L. BRIAND, Le goût, de la molécule à la saveur, INRA – CSGA de Dijon ; https://www.mediachimie.org/sites/de- fault/files/sens_p189.pdf

6. R. I. HENKIN, MD, PHD ; B. M. Brian. PHD ; R. P. AGARWAL. PHD, Decreased Parotid Saliva Gustin/Carbonic Anhydrase VI Secretion: An Enzyme Disorder Manifested by Gustatory and Olfactory Dysfunction, American Journal of the Medical Sciences, 318(6):380, décembre 1999.

7. Cf. note 6.
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