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			Introduction
Pourquoi faire attention à ce que l’on mange ?

			Écrire ce livre a été pour moi une aventure comme celle de Phileas Fogg, le célèbre héros du Tour du monde en quatre-vingts jours de Jules Verne. Équipé d’une carte du monde des dernières connaissances en matière de nutrition, j’ignorais quels tours et détours mon voyage me réservait. Ma curiosité pour la nourriture et la nutrition a pour origine un problème de santé survenu au sommet d’une montagne italienne en 2011. Ma tension artérielle – pourtant normale deux semaines plus tôt – s’effondra, me laissant avec une vision dédoublée. Pendant plusieurs semaines angoissantes, j’ai cru avoir une tumeur au cerveau, une sclérose en plaques ou encore avoir été victime d’une attaque – finalement, rien de tout cela. Je me suis rétabli en quelques mois, mais cela m’a amené (comme c’est souvent le cas chez les personnes confrontées à de telles circonstances) à m’intéresser de plus près à ma santé et à mon alimentation. Mon travail en tant qu’épidémiologiste consiste à étudier la santé de populations de grande taille ; pour la première fois, inquiet pour ma propre santé, j’ai abordé les choses d’un point de vue plus personnel.

			La première partie de mon voyage m’a conduit au concept récent de microbiome intestinal. Dans mon ouvrage The Diet Myth, j’ai souligné le rôle central tenu par les micro-organismes qu’abrite notre intestin et, dans Spoon-Fed, j’ai abordé la nutrition personnalisée. Ces deux livres montrent comment nous avons été trompés par de mauvais conseils nutritionnels et des recommandations générales, que presque personne n’arrive à suivre de toute façon. Pourtant, les questions que mes lecteurs me posent le plus souvent concernent leur alimentation au quotidien. Est-ce que le pain complet est forcément bon pour moi ? Est-ce que le riz sauvage est sain ? Est-ce que je peux manger des yaourts au lait entier, du fromage ou consommer de la boisson au soja ? Ces questions ont posé les fondations de ce livre révolutionnaire qui s’intéresse moins aux informations classiques nutritionnelles qu’aux nouvelles connaissances scientifiques sur les aliments, leurs ingrédients et leurs bienfaits.

			Cet ouvrage est un vrai guide pratique de l’alimentation. Vous y trouverez tout ce qu’il faut savoir sur la nourriture. Je vous montrerai comment faire les bons choix pour votre santé et pour la planète dans la masse des informations disponibles. Je vous présenterai la complexité de la nouvelle science nutritionnelle, mais vous n’aurez pas besoin d’un diplôme universitaire en chimie pour comprendre. Nous allons nous intéresser à l’alimentation personnalisée en nous basant sur les dernières connaissances scientifiques concernant les éléments chimiques, les gènes et le rôle des milliards de micro-organismes qui vivent dans notre intestin (dont l’ensemble forme le microbiome intestinal) et découvrir comment tout cela fonctionne. Nous allons aussi explorer les dernières technologies qui nous permettent à tous, en théorie, de tester à la maison, grâce à des kits, nos gènesI, notre microbiote intestinal, nos taux de sucre et de graisses dans le sangII.

			Faire des recherches pour ce livre m’a plongé dans la fantastique diversité de la nourriture et a renforcé ma fascination pour les aliments traditionnels, artisanaux ou non transformés – c’est-à-dire ceux qui ne sont pas fabriqués par des procédés complexes dans d’énormes usines. La plupart d’entre nous disposons d’un choix alimentaire incroyable, inédit dans l’histoire, avec des supermarchés qui stockent des dizaines de milliers de références. Cependant, submergés par l’offre, nous nous retrouvons à toujours choisir les mêmes aliments pour nos courses hebdomadaires ou nos repas au bureau.

			La pratique ancestrale de la cueillette est perdue, nous ne savons plus faire pousser et produire de la nourriture bénéfique pour notre santé et notre bien-être, nous avons besoin de redécouvrir la nourriture en tant que médecine préventive. Depuis des siècles, nous n’ignorons pas qu’alimentation et santé sont intimement liées. Hippocrate avait déjà compris que la nourriture doit être traitée avec respect et peut être aussi bien bonne que mauvaise pour la santé. Pendant la pandémie de Covid, mon équipe de recherche au King’s College de Londres (KCL) et ma société de nutrition personnalisée ZOE, ainsi que nos collaborateurs américains, ont mis en évidence l’impact de nos choix alimentaires sur la probabilité d’être sévèrement malade ou même de mourir du Covid-191. On estime qu’une mauvaise alimentation est impliquée dans la moitié environ des maladies les plus courantes ; si tout le monde mangeait de façon optimale, nous pourrions prévenir ou retarder les risques de maladies cardiovasculaires, d’arthrite, de démence, de cancers, de diabète de type 2, de maladies auto-immunes et d’infertilité, ce qui permettrait par ailleurs de diviser par 2 les coûts médicaux liés à ces pathologies.

			

			La suralimentation est devenue un vrai problème. En fait, toutes les maladies courantes ont un lien avec l’alimentation, directement ou indirectement en raison de l’obésité2. Nos choix alimentaires sont le facteur le plus important sur lequel nous pouvons agir pour prévenir les maladies courantes et rester en bonne santé. Bien se nourrir – et avec l’aide de la médecine moderne – nous donne la possibilité sans précédent d’être en bonne santé. Exploiter le pouvoir de notre microbiome intestinal et utiliser des informations basées sur des preuves plutôt que de s’appuyer sur des mythes, le marketing ou des remèdes miracles est la clé pour y arriver.

			On ne compte plus le nombre de livres traitant des propriétés nutritionnelles des aliments, des processus physicochimiques qui se produisent quand on les cuisine, ou proposant des recettes adaptées à des problèmes de santé ciblés. De nombreux autres ouvrages proposent des régimes différents avec la promesse de nous aider à perdre du poids, de vivre plus longtemps ou même d’augmenter les capacités de notre cerveau. Mais nous savons maintenant qu’il n’existe pas de régime unique qui marcherait pour tout le monde, de même qu’il n’existe pas de « superaliment » ou d’aliment toxique. Comme nous allons le voir, aucun aliment – à quelques exceptions près – n’est en soi bon ou mauvais. Il n’y a pas non plus de cure miracle pour « détoxifier » notre corps. Nous devrions cesser de chercher un ingrédient responsable ou une pilule magique. Ce livre vise autre chose. Mon but n’est pas de vous dire quoi manger, même si je compte partager avec vous quelques conseils et idées rassemblés au cours de mon voyage. En revanche, nous allons passer en revue les différents aliments et je vous révélerai ce que les dernières données scientifiques nous disent sur eux, pour vous permettre de faire vos propres choix en toute connaissance.

			*

			Certains d’entre nous s’informent sur l’alimentation pour contrôler leur poids, mais nous avons subi un lavage de cerveau qui nous a fait croire que compter les calories est le meilleur moyen d’y parvenir. Même si ce comptage était pertinent (ce qui est rarement le cas), cela voudrait dire que manger le même nombre de calories de pain ou de yaourt, d’aliments ultratransformés ou naturels aurait exactement les mêmes effets sur le métabolisme et sur notre appétit, ou que manger le même repas au petit déjeuner et au déjeuner reviendrait au même.

			Malheureusement pour les industries agroalimentaires ainsi que pour les sociétés qui proposent des régimes basés sur le comptage des calories et les centaines de millions de personnes qui les suivent, ce n’est pas vrai. Compter les calories a été l’obsession principale de la nutrition pendant des décennies. Or, tout comme compter les apports en glucides, protéines et lipides, ce calcul passe complètement à côté de la complexité de nos métabolismes et des réactions individuelles de l’organisme à chaque repas.

			Pourtant, les étiquettes listant les ingrédients des aliments continuent de s’appuyer sur cette notion dépassée concernant les calories et sont à dessein plus compliquées que nécessaire. En voici une, par exemple :

			Eau, huiles végétales, fructose, sucrose, dextrose, amidon, carotène, E306, E101, nicotinamide, vitamine B5, biotine, acide ascorbique (E300), acide palmitique, acide stéarique, acide oléique (E570), acide linoléique, acide malique (E296), acide oxalique, acide salicylique, fibres solubles, purines, sodium, potassium, manganèse, fer, cuivre, zinc, phosphore, chlorure, pigments, acide chlorogénique, proanthocyanidols, flavonones, dihydrochalcones, acide cyanhydrique, 50 kcal pour 100 g.

			Vous pourriez imaginer qu’il s’agit d’une margarine, de nouilles instantanées, de ketchup ou peut-être d’une sauce pour salade. Vous n’avez probablement pas deviné qu’il s’agit tout simplement d’une pomme ! Bien sûr, cette étiquette est fictive, car les denrées alimentaires non préemballées n’ont pas à indiquer la liste de leurs ingrédients, mais la composition du fruit est exacte.

			Ce fruit peut apparaître comme un aliment simple, bien connu pour nous apporter plein de vitamines et de fibres, faire une bonne tarte, et éloigner le médecin selon le célèbre proverbe anglais. Cette étiquette alimentaire nous dit quantité de choses, mais finalement très peu qui nous soient utiles. Deux pommes n’ont pas les mêmes propriétés nutritionnelles, de même que l’organisme de deux personnes ne va pas répondre exactement de la même façon à l’ingestion d’une pomme. Et que se passe-t-il lorsque vous faites cuire la pomme, avec ou sans matière grasse, ou la transportez autour du monde dans des contenants réfrigérés ? Comme nous allons le voir, nombreuses sont les questions que nous devrions nous poser sur nos aliments plutôt que d’être obsédés par le comptage des calories.

			Cette étiquette de pomme, que vous ne trouverez pas dans votre magasin, nous rappelle aussi à quel point les produits les plus familiers peuvent être merveilleusement complexes – et il s’agit juste d’une liste des ingrédients que nous connaissons. Notre nourriture est aussi colorée et évoque des souvenirs, des émotions et des parfums. Et pourtant, la nutrition a tendance à nous faire voir les aliments en noir et blanc.

			Souvent, nous associons à chaque aliment une seule substance : la vitamine C pour l’orange, le potassium pour la banane, la caféine pour le café, les oméga-3 pour les sardines… Mais, en fait, la plupart en contiennent des centaines d’autres. La complexité de la nourriture a été découverte il y a peu, grâce à une technique physique d’analyse appelée « spectrométrie de masse », qui identifie clairement au moins 26 000 composants nutritionnels différents dans nos aliments. Or, les tables de composition nutritionnelle se concentrent sur 150 d’entre eux au maximum – des éléments identifiés qui ont des effets cliniquement prouvés sur notre corps et que nous connaissons bien aujourd’hui3. Par le passé, quand on parlait de l’ail, on se concentrait sur une substance unique, l’allicine, qui lui donne sa saveur piquante, mais on ne savait pas qu’il en contenait encore 4 249 autres que l’on peut maintenant identifier ! Comme nous allons le voir, la nouvelle approche holistique basée sur le « big data » (les mégadonnées, en français) n’en est qu’à ses balbutiements, mais elle va bientôt révéler avec encore plus de précision la complexité de nos aliments.

			Nos préoccupations concernant les nutriments (dont les vitamines, les sels minéraux) trouvent leur origine au lendemain de la Seconde Guerre mondiale, une époque de privation de masse, de carences nutritionnelles et de rationnement. Dans la plupart des pays, le scorbut a désormais disparu, de même que la cécité liée à une carence en vitamine A et les carences en protéines ; pourtant, ces carences continuent à nous hanter. On ne compte plus les articles, interviews, livres et produits pour nous aider à atteindre le niveau optimal de vitamine D ou de magnésium, alors que nous n’en manquons pas systématiquement. Cette obsession des deux dernières décennies pour les vitamines, minéraux et autres nutriments a alimenté une industrie qui a dégagé 30 milliards de dollars. L’ironie est que les gens en bonne santé qui savent se nourrir correctement n’en ont pas besoin.

			Beaucoup de nos problèmes concernant la nutrition viennent d’une simplification à l’extrême des propriétés des aliments et de leur rôle sur notre organisme. Je souhaite restaurer la merveilleuse complexité de notre alimentation et vous présenter ce que nous savons aujourd’hui à propos des aliments, mais aussi ce que nous ignorons toujours à leur sujet.

			*

			Comparée à la physique ou à la chimie par exemple, la nutrition est une science très récente ; les premiers diplômes dans ce domaine remontent aux années 1950. Un manque de moyens, de soutien et de reconnaissance, en plus du caractère nouveau de la discipline explique en partie qu’il reste beaucoup de découvertes à faire, et c’est probablement à ce jour le domaine scientifique le plus excitant et où les choses vont le plus vite. Au cours des dernières décennies, l’industrie agroalimentaire a largement financé la recherche universitaire (mais on peut s’interroger sur le caractère impartial de certains résultats d’études).

			On est désormais en mesure de faire tomber de nombreux mythes qui ont bénéficié à l’industrie alimentaire, comme « toutes les calories se valent », « les plats peu caloriques et les édulcorants de synthèse sont bons pour la santé », « les aliments riches en graisses sont néfastes », « les hauts niveaux de transformation des aliments sont inoffensifs » et « les compléments alimentaires peuvent remplacer la vraie nourriture ». La recommandation générale qui nous dit que tout le monde serait en meilleure santé si on mangeait du poisson plutôt que de la viande n’ont pas de fondement scientifique. Le sel et le café, un temps diabolisés, sont maintenant reconnus comme plutôt sains consommés en quantité raisonnable – des études récentes ont montré les effets bénéfiques de certaines substances du café jusque-là méconnues4.

			Nous pensions que le seul problème avec la nourriture ultratransformée était qu’elle contenait trop de gras, de sucre et de sel, et donc que toute nouvelle formule avec moins de ces ingrédients et moins de calories était une bonne chose. Nous avons trop longtemps ignoré le fait que les aliments ultratransformés (AUT), contenant en plus des additifs, augmentent la faim, nous font surconsommer et majorent le risque de maladies et de mortalité. La recherche et les médias commencent à mettre en évidence l’impact terrible des AUT, en particulier sur nos enfants5. Le rapport de 2021 de la National Food Strategy ou rapport Dimbleby, dont j’ai été l’un des conseillers, a recommandé de taxer les snacks industriels – ultratransformés et pauvres en nutriments –, mais, l’année suivante, le gouvernement a mis son veto. Nous sommes au beau milieu d’une crise de santé nutritionnelle, et il est temps de prendre des mesures sérieuses.

			Il nous faut accepter et embrasser la complexité des aliments ainsi que leurs effets sur chacun d’entre nous. Nous devons arrêter de nous laisser berner par des conseils simplistes sur les bons aliments qui sont aussi idiots que de dire « une taille unique ira à tout le monde » ; nous devons arrêter de laisser l’industrie agroalimentaire dicter ce que nous devrions manger, augmentant au passage ses profits et notre tour de taille. C’est une conclusion évidente du travail révolutionnaire mené par mon équipe au KCL et sur le projet ZOE. Leurs études à grande échelle mesurent la réponse unique de chaque individu à la nourriture, dans le plus grand programme de recherche nutritionnel du monde : les études ZOE PREDICT. Ces dernières sont dirigées par des scientifiques issus des meilleures universités au monde et rendues possibles par les subventions de ZOE, la compagnie que j’ai cofondée dans le but de comprendre la complexité nutritionnelle6. Le caractère individuel des réactions saute aussi aux yeux quand on regarde la variété des aliments consommés dans les cinq « zones bleues » (la province sarde de Nuoro, l’île grecque d’Ikaria, l’île japonaise d’Okinawa, la péninsule de Nicoya au Costa Rica et Loma Linda en Californie) de la planète connues pour la longévité de leurs habitants. Les régimes permettant cette longévité sont très différents dans leurs apports en glucides et protéines (poisson, viande et produits laitiers), mais ils ont en commun l’absence d’aliments ultratransformés7. Une des raisons principales pour laquelle nous avons si mal interprété la nutrition par le passé est que nous n’avions pas découvert un organe essentiel de notre corps, le microbiome intestinal, pièce manquante du puzzle pour comprendre comment chacun de nous interagit avec la nourriture.

			Nous devons mettre fin dans les meilleurs délais à la vision traditionnelle et mécanique de la nutrition et de la digestion, que j’ai apprise à la faculté de médecine et qui prévaut toujours aujourd’hui. Nous ne pouvons continuer à ranger les aliments selon leur nombre de calories, de glucides, de protéines et de lipides, ou encore de vitamines, en pensant que c’est le meilleur moyen de produire des recommandations de santé.

			La révolution a déjà commencé. En 2020, l’équipe de ZOE a contacté 13 professeurs de nutrition dans des institutions prestigieuses au Royaume-Uni et aux États-Unis, et leur a demandé de classer 105 aliments courants en plus ou moins bons pour la santé. Pour la moitié des aliments, il y avait consensus : la plupart des fruits et des légumes ont été considérés comme très bons, tandis que les snacks ultratransformés, aliments frits bon marché, plats préparés, biscuits et boissons sucrées ont été systématiquement mal classés. Mais pour les autres aliments, comme le lait, les yaourts, les produits laitiers allégés, les viandes maigres, les œufs, les fruits secs et les boissons aux édulcorants artificiels, le classement variait considérablement. Dix ans plus tôt, il est probable qu’il y aurait eu un consensus bien plus large. Cela démontre que beaucoup d’experts ont déjà changé leur point de vue.

			Tous les experts sont d’accord pour dire que les végétaux sont bons pour la santé ; alors pourquoi n’affirment-ils pas que tous les glucides le sont aussi, étant donné qu’il s’agit du composant principal des plantes ? Là encore, le problème a été notre précipitation à tout simplifier à l’excès. Le terme « glucides » est un mot fourre-tout qui regroupe plusieurs types de sucres, d’amidon et de fibres que l’on trouve dans les plantes. Chacun de ces trois groupes de glucides a des effets très différents sur l’organisme, et pourtant, stupidement, nous les appelons tous « glucides ». Les études et les experts sont très divisés quant à savoir si les régimes riches en glucides (donc pauvres en graisses) sont bons ou mauvais pour la santé. La plupart des recommandations émises par les États-Unis, valables en Angleterre également, mais pas en France (qui préconisent que les glucides constituent 10 % des apports journaliers), favorisent des apports élevés en glucides. Mais la vaste étude PURE, menée dans 18 pays et sur 5 continents (principalement en Chine et dans les pays développés), a révélé qu’une alimentation trop riche en glucides augmentait le risque de mortalité8. Des études de cohorte très simplifiées montrent qu’une consommation très basse ou une consommation trop élevée de glucides impactent toutes les deux la mortalité de façon négative. Une consommation autour de 50-55 % est généralement conseillée9. Pourtant, nombre de peuples autochtones se sont adaptés pour survivre avec quasiment aucune plante ou aucun glucide, sans effet notable sur la mortalité, comme les Inuits, les Sami ou les Tsimane, suggérant que, dans certains environnements, les glucides, contrairement aux protéines ou aux lipides, ne sont pas essentiels. Ce que nous ne savons pas avec certitude, c’est si ajouter beaucoup de végétaux au régime alimentaire des Inuits aurait amélioré leur santé d’une façon ou d’une autre. Ce que l’on sait, c’est que la santé de ceux qui déménagent dans des zones urbanisées se dégrade ; ils meurent de façon prématurée à cause des aliments transformés et de soins de santé insuffisants10. Plutôt que de discuter du pourcentage de glucides dans notre alimentation, nous devrions regarder leur type et leur qualité. Il nous suffit de voir les bénéfices sur le long terme du régime méditerranéen, où la bonne qualité des aliments, les aliments non transformés, l’apport en glucides complexes vont de pair avec la longévité.

			Les recommandations internationales pour les apports de lipides ont elles aussi été très simplifiées. La plupart continuent de nous demander de limiter les graisses saturées à 10 % environ du total de nos apports quotidiens. Cette recommandation est basée sur des études épidémiologiques dépassées, qui remontent à 50 ans. Les dernières données ne montrent généralement pas d’effet notable des graisses saturées sur les malades cardiaques, avec quelques études récentes qui indiquent même qu’elles pourraient être bénéfiques11. Les graisses saturées comprennent de nombreux types d’acides gras de diverses tailles, qui ont différentes propriétés. Ainsi, leur état, solide ou liquide, varie selon la température et leurs effets sur notre organisme diffèrent. Certaines charcuteries renferment des niveaux élevés de graisses saturées et leur consommation pourrait être associée à un risque accru de maladies cardiaques. Mais d’autres aliments riches en graisses saturées ne sont pas concernés, comme les produits laitiers non allégés, les viandes maigres et le chocolat noir. L’huile d’olive vierge extra est riche en graisses saturées, mais elle contient aussi de nombreux autres types de graisses et des centaines de substances qui en font l’un des aliments les plus sains que vous pourrez manger. Comme on le voit, la nourriture n’est pas qu’une simple addition de ses composants nutritionnels : ceux-ci interagissent entre eux et forment une matrice (structure) complexe.

			*

			J’ai intitulé ce livre Food for Life car, pour moi, la nourriture, bien plus qu’un moyen pour perdre ou gagner du poids, est plutôt un outil pour notre santé au sens large, la nôtre et aussi celle de la société et de la planète. Nous n’avions pas la place ici pour développer la partie sur les boissons courantes sans que ce livre ne devienne un énorme pavé ; j’en parlerai donc dans les grandes lignes dans le dernier chapitre sur les liquides. Et pourtant, ce sujet mériterait d’être approfondi.

			Nous sommes tous maintenant beaucoup plus au fait de l’impact de nos choix alimentaires sur le changement climatique, la pollution et la perte de biodiversité, la déforestation pour produire de l’huile de palme, l’émission de méthane par l’élevage, la pollution par les bouteilles en plastique et les emballages. Comme la plupart d’entre nous ne sommes pas à la tête des multinationales responsables de ces crimes, le moyen le plus simple de contribuer à la réduction des gaz à effet de serre n’est pas de renoncer à notre voiture ou à nos vacances à l’étranger, mais de changer nos habitudes alimentaires. Certains aliments que nous consommons depuis longtemps, le lait de vache et la viande rouge par exemple, nécessitent pour leur production une part disproportionnée des ressources de la planète, et la demande fait chuter leurs prix. La santé de la planète affecte aussi de façon évidente la nôtre. On peut citer les catastrophes naturelles et les pandémies liées au changement climatique et à l’augmentation de la population mondiale, la pollution de l’air et des océans, les dommages collatéraux des pesticides/herbicides et des antibiotiques utilisés par l’agriculture, la réduction de la diversité alimentaire et des produits frais, et la raréfaction de la ressource en eau. Une fois que nous aurons changé notre état d’esprit et que nous considérerons les repas comme des mini-transactions essentielles pour notre futur, nous pourrons commencer à changer pour nous-mêmes, nos proches et même pour la planète.

			

			Quand j’ai commencé à exercer la médecine, il aurait été impossible d’écrire un livre comme celui-ci. S’ouvre aujourd’hui à nous un nouveau domaine vaste et excitant, à la frontière entre la médecine, la biologie, la chimie et la nutrition. Nous avons maintenant la motivation et les outils pour comprendre pleinement notre rapport à la nourriture et pourquoi nos comportements sont tous différents. L’éducation nutritionnelle dans les écoles au Royaume-Uni n’a pas changé en bien dans les 40 dernières années et consiste généralement en une discussion autour des calories, du poids et de l’aptitude à faire un cupcake ou un brownie. Elle a totalement échoué à maîtriser les niveaux inacceptables de troubles alimentaires et d’obésité chez les enfants. Heureusement, tout cela est sur le point de changer.

			J’espère vous aider à regarder au-delà des étiquettes alimentaires délibérément trompeuses, des allégations médiatiques sur les produits miracles, mais aussi au-delà de la classification traditionnelle des aliments selon le nombre de calories, de glucides, protéines et lipides, ce qui nous induit en erreur. J’espère aussi vous encourager à goûter de nouveaux produits, à les varier et à combiner les saveurs. Ce livre vous permettra de mieux connaître les aliments et de faire les bons choix. Dans la troisième partie, j’ai ajouté des tableaux pour vous permettre de faire vos courses hebdomadaires. Grâce à ce livre, vous serez mieux armé sur la nutrition : je vous souhaite alors de devenir l’expert de votre propre alimentation et de ce qui vous rend unique.

			
				
					I En France, l’achat sur Internet d’un test ADN est passible d’une amende (source CNIL), N.D.E.

				
				
					II Ces analyses ne sont prises en charge que sur ordonnance, N.D.E.

				
			

		



		

		
			

			PREMIÈRE PARTIE

			LES ENJEUX DE L’ALIMENTATION

			 

		



		

		
			

			1. Qu’est-ce que le microbiome ?

			Il est important de mieux connaître ce qui concerne la santé de nos intestins et ses conséquences sur notre bien-être général1. Je ne vous parle pas ici des épisodes occasionnels de flatulences, ballonnements, constipation ou reflux gastrique, mais de la santé de notre microbiome intestinal – les milliers d’espèces de bactéries hébergées dans notre intestin, dont 99 % sont dans notre côlon (ou gros intestin). Les estimations actuelles suggèrent qu’il y a autant de bactéries dans notre corps que de cellules qui le constituent (en fait, il y en aurait même 30 % de plus), ce qui signifie que nous sommes, en quelque sorte, moitié humain, moitié bactérie !

			Beaucoup de personnes souffrent de maladies chroniques de l’intestin, comme le syndrome de l’intestin irritable (SII), mais elles ne savent pas grand-chose des micro-organismes de leur intestin ni du rôle qu’ils jouent sur leur santé. Mais tout cela est sur le point de changer. En utilisant les techniques les plus récentes de séquençage, nous pouvons désormais, de façon précise, étudier et classer ces micro-organismes, et ainsi évaluer la santé de leur microbiome. Nous commençons à comprendre les multiples fonctions de ces micro-organismes grâce à l’exploration de leurs gènes et des substances chimiques qu’ils produisent.

			Bien que son coût ait été réduit par 20 au cours des dix dernières années, la technique de séquençage des gènes est encore trop chère si elle est pratiquée en utilisant la méthode « shotgunIII », très fiable. Heureusement, mon équipe au King’s College et celle de ZOE ont mis au point un test bon marché et amusant que chacun peut réaliser pour avoir un aperçu de sa santé intestinale. Je dois vous avertir que cela implique de rendre vos selles bleues. Des participants de l’étude ZOE PREDICT ont mangé des muffins contenant un colorant alimentaire bleu vif. Nous avons ensuite mesuré la vitesse du transit (de l’ingestion à la défécation) : plus le transit était rapide, meilleure était la santé du microbiome. Le « défi du caca bleu », comme on l’a baptisé, a eu plus de succès que ce à quoi on s’attendait, battant le traditionnel test qui est habituellement utilisé par les médecins pour évaluer la santé des intestins2. Le temps moyen de transit était de 29 h, et pour certaines personnes, il a fallu 4 à 5 j. En général, 24 h sont synonymes de bonne santé intestinale (chez moi, c’est 18 à 19 h). On a constaté que les personnes ayant les transits les plus rapides étaient moins sujettes au diabète de type 2, avaient une bonne glycémie et moins de graisse corporelle. Cependant, un transit trop rapide (moins de 8 à 10 h) est souvent le signe d’une infection ou d’un autre problème de santé. Ce test est plus prédictif que de compter combien de fois vous allez aux toilettes ou de regarder la consistance de vos selles. Bien qu’il montre une corrélation sans l’expliquer, il prouve clairement qu’un transit dynamique et régulier (absence de constipation) est un signe d’un intestin en bonne santé. Vous pouvez trouver des recettes d’aliments bleus sur notre site pour tester en famille vos transits et comparer vos résultats3.

			La recherche actuelle se focalise sur les quelque 40 milliards de bactéries de nos intestins, mais notre microbiome foisonne d’autres formes de vie. Les virus jouent aussi un rôle dans notre digestion et notre santé, et sont 5 fois plus nombreux, mais on ne peut pas, pour l’instant, précisément les compter. Ces virus peuvent aussi être bénéfiques pour nous ; ils tuent les bactéries et jouent un rôle fondamental pour contrôler leur nombre quand elles sont en excès. Nous abritons aussi quantité de champignons microscopiques, dont les plus connus sont les levures. Alors que certains médecins voudraient les éliminer, ces levures jouent un rôle protecteur en réduisant l’inflammation et en maintenant de bonnes défenses immunitaires. À côté des levures (les mêmes qui permettent de faire de la bière et du pain), de nombreux champignons Candida vivent, eux aussi, heureux dans nos intestins. De plus gros parasites sont également présents dans notre flore intestinale, en particulier chez les personnes vivant sous les tropiques. Ils causent parfois des problèmes, car ils sont en compétition avec les autres micro-organismes pour la nourriture, mais ils réduisent aussi les allergies et l’inflammation. On pensait que les intestins des Occidentaux ne contenaient pas beaucoup de parasites, mais, à mesure que les méthodes de détection s’améliorent, nous en trouvons davantage. J’ai récemment découvert que je fais partie des 25 % des adultes au Royaume-Uni (et 4 % à peine des Américains) à héberger en permanence un parasite nommé Blastocystis. Étonnamment, ce micro-organisme me rend (moi et d’autres) plus mince et, d’une façon ou d’une autre, fait que je produis moins de graisse viscérale. J’aimerais savoir quels aliments il faut manger pour conserver ce « petit gars » dans mon intestin, étant donné qu’on le trouve en fait dans toutes les populations non industrialisées – il existait probablement chez tous nos ancêtres.

			

			On comprend mieux ce qu’est le microbiome intestinal si on compare les micro-organismes à de petites usines ou à des micro-pharmacies. Tandis que les cellules de nos parois intestinales produisent seulement 20 enzymes pour la digestion, nos micro-organismes (qui, à eux tous, possèdent 200 fois plus de gènes que nos cellules) synthétisent des milliers de substances chimiques. Les micro-organismes commencent à travailler au niveau de notre bouche (il existe un microbiote buccal), puis dans notre estomac et dans notre intestin grêle, où l’essentiel des nutriments est absorbé, et enfin dans notre côlon, où les micro-organismes ont plus de temps pour digérer les fibres végétales, qui sont plus coriaces. Les micro-organismes y découpent la nourriture avec leur arsenal de substances chimiques et, en retour, en produisent d’autres : c’est ce que l’on appelle la « fermentation ».

			Les dernières recherches nous indiquent qu’il faut manger une grande variété d’aliments d’origine végétale chaque semaine (et nos études nous disent au moins 30 différents), mais il y a peu de débats sur les avantages et les inconvénients de chacun et sur la façon de les cuisiner. L’essentiel de ce que l’on sait sur la santé du côlon est plutôt élémentaire et provient de slogans publicitaires pour des produits riches en fibres ou pour des yaourts contenant certaines souches bactériennes. Les bactéries dont on pense qu’elles confèrent un bénéfice pour la santé quand elles sont consommées vivantes (comme compléments alimentaires en gélules ou dans les aliments fermentés) sont appelées « probiotiques ». Les probiotiques sont devenus courants dans les rayons de nos supermarchés et concernent toutes sortes de produits, dont des boissons sucrées comme le kéfir et le kombucha, le kimchi et même le chocolat. Comme vous pouvez l’imaginer, ces allégations ne sont pas toutes étayées, et certaines sont même ridicules. Prenons les yaourts aux probiotiques : souvent, on y ajoute des sucres ou des édulcorants, et parfois des additifs qui annulent tous les effets bénéfiques des probiotiques. Beaucoup de choux sont marinés au vinaigre pour augmenter leur durée de conservation, ce qui tue tous les micro-organismes ! Nous savons maintenant que certaines souches de bactéries bénéfiques meurent rapidement tandis que d’autres, comme celles du levain ou du vin, sont plus robustes face aux brusques changements qui surviennent durant la transformation des aliments4.

			À côté des fibres, qui se présentent sous de nombreuses formes et qui sont une source de nourriture pour les micro-organismes, nous connaissons aujourd’hui un autre groupe de substances chimiques végétales vitales que seuls nos micro-organismes peuvent utiliser : les polyphénols. Les plantes contiennent de nombreux types de substances connues sous le nom de « phytonutriments ». On en dénombre plus de 20 différents, dont les polyphénols, mais aussi les caroténoïdes, les isoflavones, les anthocyanines et les quercétines. Dans ce livre, j’utiliserai le terme de « polyphénols » pour tous les phytonutriments, par facilité et parce qu’il est plus connu.

			Les polyphénols sont des composés qui servent aux plantes à se protéger des agressions de l’environnement (le mauvais temps ou certains prédateurs). La quantité de polyphénols contenus dans les aliments varie considérablement – il peut y en avoir 10 fois plus dans un légume selon sa couleur, cela dépend aussi si le légume est transformé ou très cuit. De façon générale, les plantes qui poussent dans un environnement stressant renferment plus de polyphénols que celles poussant dans des conditions optimales. Les plantes utilisent les polyphénols, un mécanisme de défense, pour deux raisons. La première est d’éviter que leurs fruits ne soient mangés par les animaux avant que les graines ne soient fertiles. La seconde est de se défendre contre l’excès de vent ou de soleil, les microbes et les insectes. Certaines plantes cultivées dominent le marché mondial simplement parce qu’elles ont une longue durée de conservation et ne s’abîment pas pendant le transport, sans considération pour leur goût ou leur teneur en polyphénols, comme la laitue iceberg, qui est dépourvue des deux. En attendant que la teneur en polyphénols apparaisse sur les étiquettes des aliments, mieux vaut le savoir pour le bien de notre microbiote.

			Depuis la pandémie de Covid, nous sommes plus attentifs que jamais à la santé de notre système immunitaire. Certaines personnes sont restées immunisées contre le Covid-19 sans jamais avoir été porteuses du virus ou sans avoir eu de symptômes, d’autres ont rapidement succombé et d’autres encore ont eu des symptômes variés comme la fatigue et des problèmes nerveux, de peau, de poumon ou d’intestin qui ont duré des jours, des mois, voire des années. La mortalité a été plus forte dans le nord de l’Europe et de l’Amérique pour les cas avérés, tandis qu’en Afrique, il y a bien entendu eu des cas de personnes contaminées, mais moins de morts. Cela peut s’expliquer par un défaut de déclaration des cas dans les pays moins développés et par une population plus jeune, mais on y a aussi enregistré moins de décès dans les maisons de retraite par rapport à celles des pays plus développés, suggérant un rôle de l’alimentation et de l’environnement5.

			Notre système immunitaire dépend en partie de nos gènes et des conditions sanitaires dans lesquelles nous avons grandi, que nous ne pouvons changer, mais il y a de plus en plus de preuves que l’alimentation joue un rôle. L’immunité diminue avec l’âge, en cas d’obésité, avec des maladies associées comme le diabète de type 2, tout cela affectant la santé du côlon. Des souris élevées en laboratoire sans microbiome intestinal n’ont pas de bon système immunitaire, car les deux sont étroitement liés. C’est ce qui nous aide à faire la différence entre une nourriture saine ou dangereuse pour nous. Chaque protéine, agent pathogène ou parasite que nous mangeons est testé par nos cellules immunitaires. Réagir aux cacahuètes en cas d’allergie à l’arachide ou combattre et nous débarrasser de dangereux microbes et parasites, c’est ce que l’on appelle « l’immunité ». Un système immunitaire hyperactif, et ce sont des allergies, de l’hypersensibilité et même des maladies auto-immunes (comme la maladie cœliaque), tandis qu’un système immunitaire faible augmente le risque de tomber malade. C’est un équilibre délicat qui demande une alimentation variée de bonne qualité, ainsi qu’un microbiome fort et avec une grande diversité.

			Nos micro-organismes intestinaux cassent aussi les fibres alimentaires pour produire des éléments chimiques qui apportent de l’énergie et communiquent avec les cellules de notre système immunitaire, dont une majorité se trouve dans la paroi intestinale. Ce sont ces cellules qui détectent une infection et envoient les lymphocytes (un type de globules blancs) sur le site de cette infection. Elles organisent une attaque initiale des lymphocytes T pour neutraliser les cellules infectées et stimulent les lymphocytes B, à réaction plus lente, pour produire des anticorps. Une mémoire de l’agent pathogène est également créée, de sorte que la réaction soit encore plus rapide la fois suivante, grâce aux lymphocytes B et T à mémoire6.

			Une large variété de micro-organismes intestinaux est nécessaire à une bonne santé intestinale. De façon traditionnelle, la diversité des espèces est utilisée comme un indicateur de bonne santé. Notre grande base de données ZOE et des techniques de séquençage plus précises ont montré qu’un meilleur indicateur que la diversité est le ratio des bons micro-organismes sur les mauvais ; il va probablement devenir le nouveau standard pour évaluer la santé et le fonctionnement du microbiome intestinal. Nous avons montré que des améliorations dans le régime alimentaire peuvent avoir un effet direct sur ce ratio, associé à des bénéfices pour la santé.

			J’aime à penser au microbiome intestinal comme à un jardin qui possède tous les éléments nécessaires pour fleurir en une oasis diversifiée et colorée. La nourriture que nous mangeons forme le sol de notre jardin microbien, en particulier les prébiotiques que sont les fibres et autres composants non digestibles de l’alimentation (incluant certains acides gras et sucres à longue chaîne comme dans le lait maternel et les polyphénols), stimulant le développement des bactéries présentes. Les micro-organismes intestinaux sont comme des graines qui peuvent se développer seulement si le sol est préparé et riche. Beaucoup de substances chimiques sont créées par les micro-organismes eux-mêmes et sont connues sous le nom de « postbiotiques ». Un délicat équilibre existe entre les pré-, les pro- et les postbiotiques, comme nous allons le voir tout au long de ce livre. La nourriture que nous ingérons est un élément capital dans l’entretien de notre jardin interne.

			Si notre nourriture est peu diversifiée ou à base d’aliments ultratransformés, notre système immunitaire souffre. Quand il doit affronter des infections comme le Covid-19, il répond trop lentement et faiblement, puis surréagit en provoquant une réaction appelée « orage de cytokines », comme en cas de choc anaphylactique. Nous ne connaissons pas encore tout du Covid-19, mais une de nos premières études en 2020 sur les utilisateurs de l’application ZOE Covid Study a montré que 8 % des personnes atteintes du Covid-19 (et 1 enfant sur 6) ont eu une éruption cutanée qui, chez beaucoup d’entre elles, ressemblait aux symptômes d’une allergie alimentaire. Environ 1 personne sur 6 a souffert de diarrhées importantes, et la plupart ont excrété le virus dans leurs selles et leur salive pendant plusieurs semaines. Environ 1 personne sur 10 a eu des difficultés à se débarrasser du virus et a développé des symptômes sur le long terme. Pour 2 % d’entre elles, ceux-ci ont duré plus de 3 mois. Beaucoup ne sont pas parvenues à éliminer le virus de leur intestin, de leurs poumons ou de leur système nerveux, car leur système immunitaire n’a pas fait son travail. Je crois que l’alimentation et la santé intestinale jouent un rôle majeur dans cet échec immunitaire, et d’ailleurs, cela a été démontré depuis par des publications.

			En 2021, 750 000 volontaires de la ZOE Covid Study ont rempli un questionnaire détaillé sur leurs habitudes alimentaires. L’étude a révélé quelques données fascinantes : une alimentation peu diversifiée est associée à un risque légèrement accru de Covid-19, même en tenant compte d’autres facteurs de risque comme l’âge, le niveau social, les privations, les autres maladies, le sexe et l’obésité. Une alimentation pauvre en nutriments est encore plus fortement liée à un risque de gravité du Covid-19 et à celui d’être hospitalisé. Quand on regarde cette alimentation pauvre de plus près, on note un manque évident d’aliments qui participent à une bonne santé intestinale. Le Covid a servi de signal d’alarme sur la nécessité de s’alimenter de façon saine pour notre système immunitaire.

			

			De la même façon que pour combattre les virus, notre système immunitaire a besoin d’être en forme pour prévenir les allergies, qui sont une réponse exagérée à des protéines alimentaires habituellement inoffensives. Ces allergies sont devenues de plus en plus courantes chez les jeunes. Le système immunitaire est aussi étroitement impliqué dans la détection des premiers signes de cancer et pour détruire les microtumeurs sans que nous n’en sachions rien. Il y a quelques années seulement, l’annonce d’un diagnostic de mélanome métastatique ou de cancer du poumon était rapidement suivie du décès du patient. Les derniers médicaments d’immunothérapie contre le cancer stimulent une réponse immunitaire spécifique contre les cellules tumorales. Ces médicaments miracles peuvent maintenant sauver la vie de plus de 1 personne sur 3 dans le cas d’une maladie métastatique avancée, sans les effets indésirables majeurs des chimiothérapies traditionnelles. J’ai mené une étude internationale, appelée PRIMM, sur plus de 200 patients atteints de mélanome métastatique sous immunothérapie, et nous avons constaté un puissant effet de l’alimentation sur la réponse de leur organisme aux médicaments, qui doublait leurs chances de survie après 1 an7. Tout cela est dû aux liens entre la nourriture, les micro-organismes et le système immunitaire, ce qui peut rendre crédible l’utilisation par des patients de plantes comme le curcuma pour les aider à combattre le cancer. Ainsi, toutes ces nouvelles connaissances nous invitent à garder un esprit ouvert sur les liens potentiels entre l’alimentation et les maladies.

			
				
					III La méthode de séquençage consiste à découper le génome en petits morceaux de façon aléatoire, à séquencer l’ensemble des fragments, puis à reconstituer le génome, N.D.E.

				
			

		



		

		
			2. Pourquoi aimons-nous manger ?

			La nourriture a guidé notre évolution au cours du dernier million d’années. Quand nous avons commencé à cuire nos aliments, notre appareil digestif est progressivement devenu plus court, en raison de la plus grande digestibilité de la nourriture cuite. Notre cerveau est devenu plus gros grâce à un apport accru de nutriments, avec une partie importante consacrée à nos sens, en particulier les zones cérébrales dédiées à la nourriture. En tant qu’omnivores, nous avions besoin d’un bon système digestif pour faire la différence entre ce qui est comestible ou non, entre ce qui est nutritif ou non. C’est pourquoi, très jeunes, nous sommes programmés pour nous méfier des aliments amers ou aigres, qui peuvent être dangereux, et pour apprécier les aliments gras, sucrés – qui sont riches en énergie – ou salés. L’odeur, la texture, la couleur ou la forme d’un aliment nous donnent des indices sur sa composition et sur le goût qu’il pourrait avoir. Le goût est perçu par la langue, alors que la saveur combine le goût et l’odorat, mais on utilise souvent ces termes l’un pour l’autre. On se rend bien compte de cette programmation chez les bébés, même avant la diversification alimentaire. En général, en grandissant, nous apprenons à la dépasser. Nous savons tous que les enfants peuvent être difficiles pour manger, mais, avant l’âge de 2 ans, ils aiment en général goûter à de nouveaux aliments, que leur présentent leurs parents, aux textures et aux couleurs variées, ce qui leur permet de dépasser leur répulsion initiale envers des aliments comme le brocoli.

			Attrait visuel

			Pourquoi avons-nous décidé de manger une pomme et non un biscuit, et pris un fruit plutôt qu’un autre dans la corbeille à fruits ? C’est là que tous nos sens entrent en jeu, mais qu’est-ce qui influence notre décision exactement ? Peut-être la pomme était-elle plus rouge et plus brillante, et donc avait-elle l’air plus goûteuse ? Pourquoi associons-nous certaines couleurs à des goûts agréables ? 

			Des millions d’années d’évolution nous ont appris que les fruits aux couleurs vives sont souvent plus sucrés, nous fournissant de l’énergie et de bons nutriments. Les arbres fruitiers ont évolué en augmentant la taille et l’attrait de leurs fruits pour pouvoir être mangés par des animaux et ainsi voir leurs graines dispersées et donner naissance à de nouveaux arbres. Durant des siècles, les agriculteurs ont cultivé les ancêtres de nos pommes modernes. Aujourd’hui, il existe plus de 7 000 variétés différentes de pommes, qui peuvent être 10 fois plus grosses que les petites et amères pommes sauvages. Ainsi, consciemment ou non, nous regardons la couleur, la taille et les éventuels chocs ou traces de moisissure, la présence de vers et les signes de vieillissement pour nous aider à choisir les meilleurs fruits, les plus mûrs et les plus frais. La simple vue (ou le souvenir) d’une pomme rouge bien brillante nous fait saliver et nous donne faim, grâce à la large zone de notre cerveau qui associe la nourriture aux souvenirs gustatifs. Les producteurs, les distributeurs et les publicitaires ont bien compris ce mécanisme et comment l’utiliser pour nous tromper. Beaucoup de pommes brillantes que nous mangeons aujourd’hui sont en réalité vieilles de plusieurs mois. Elles ont été cueillies avant leur maturité, stockées à l’abri de la lumière dans des entrepôts et enfin aspergées d’éthylène pour les faire mûrir artificiellement. Et la plupart des pommes de supermarché sont ensuite nettoyées et polies, ce qui enlève leur protection naturelle, puis aspergées de cire pour les rendre brillantes et bloquer leur maturation.

			Jusqu’à la moitié de notre cerveau est consacré au traitement des informations visuelles, tandis qu’une zone plus petite gère le goût. Notre vision et notre mémoire nous aident à anticiper et précèdent nos sens pour présumer du goût que va avoir telle ou telle nourriture – dans un éventail de goûts assez restreint, ce qui fait que nous ne risquons pas la plupart du temps d’être trop surpris. Je me souviendrai toujours de la première fois où j’ai goûté de la glace au basilic, dans un restaurant, en 1980, pensant que c’était une glace à la pistache. L’expérience a au départ été déplaisante, mais, maintenant que l’on trouve couramment des parfums comme la glace au thé vert, mon cerveau peut anticiper les nouveaux goûts et je les apprécie.

			Il peut être difficile de concevoir que les choses n’ont pas de couleur intrinsèque. Le terme « orange » pour nommer la couleur n’existait pas jusqu’à ce que le fruit soit introduit en Europe par les Portugais et les Espagnols au XVIe siècle. Le mot espagnol naranja désigna à la fois un fruit, l’orange, et la nouvelle couleur. Un citron jaune n’est pas vraiment « jaune », c’est juste un fruit qui absorbe des ondes lumineuses, en réfléchit d’autres qui sont perçues par les récepteurs dans nos yeux et converties par notre cerveau en une image de couleur jaune. Quand les margarines ont été développées pour la première fois, elles étaient gris terne. On y a ajouté des colorants jaunes – les colorants alimentaires orange et jaunes sont d’ailleurs souvent encore utilisés pour rendre les aliments plus appétissants. Aucune nourriture n’est habituellement colorée en bleu (excepté les muffins susmentionnés !), parce que nous voyons rarement des fruits et légumes bleus dans la nature, et que nous sommes programmés pour ne pas leur faire confiance.

			Nous, les humains, pouvons distinguer les couleurs mieux que certains animaux, beaucoup d’entre eux ayant une vision monochrome. Nous pouvons en fait distinguer 5 millions de couleurs et teintes différentes, ce qui a probablement aidé nos ancêtres à choisir les bons aliments. Mais cette théorie est difficile à tester, car nous n’avons pas le vocabulaire suffisant pour décrire les 11 000 teintes de rouge !

			Le parfum, le goût et la saveur

			Nous nous débrouillons encore mieux avec les odeurs. Nous avons plus de 400 récepteurs olfactifs dans le nez, capables de capter dans l’air des milliers de substances chimiques naturelles. Nous pouvons distinguer environ 1 milliard de combinaisons d’odeurs ! Dans notre cerveau, elles sont converties en images olfactives, lesquelles sont ensuite stockées à vie dans une zone spécifique, le cortex préfrontal. Celui-ci est proportionnellement plus grand que chez les autres animaux. C’est grâce à cela que nous pouvons anticiper les caractéristiques de nos aliments. Il suffit de penser aux nombreuses odeurs qui nous sont désagréables, comme le caoutchouc brûlé, les fusibles grillés ou même le pain ou le poulet carbonisés, ou agréables, comme celles des fleurs et des plantes. En plus de pouvoir détecter des doses infimes de substances chimiques, notre cerveau est capable d’attribuer des odeurs différentes à des concentrations différentes. Par exemple, il existe une substance, le mercaptan, qui, à faible dose, évoque un pamplemousse, mais qui, à haute dose, est perçue comme très désagréable. Une façon de penser à l’odorat ou aux parfums est d’imaginer une peinture impressionniste composée de milliers de petits points d’odeurs qui se mélangent pour former une sensation unique. Nous voyons, sentons et anticipons les goûts dans notre cerveau, qui informe nos glandes salivaires et notre estomac qu’il est temps de se mettre à manger. Et plus grand est notre appétit, plus intense sera la stimulation. Les signaux sont transmis du cerveau, par le nerf vague, à notre second cerveau – le vaste réseau de nerfs et de neurones qui tapisse l’intestin –, qui a approximativement la taille du cerveau d’un chat. La sécrétion de salive est stimulée avant même que nous prenions cette pomme rouge et, comme pour le chien de Pavlov, il peut suffire d’en imaginer une pour saliver. La seule pensée de ce fruit stimule notre système digestif et nos hormones de l’appétit, ce qui entraîne la libération d’acide gastrique dans notre estomac.

			Le rôle premier de la bouche est de décider rapidement si vous allez avaler ou recracher l’aliment ; ce rôle a évolué en un mécanisme de défense sophistiqué contre les poisons. Votre langue peut être ultrasensible aux textures gluantes ou inhabituelles pour vous empêcher de manger un ver ou un insecte qui serait dans la pomme. Quand vous mordez dans une pomme, votre cerveau s’attend à ce qu’elle croque sous la dent et, si ce n’est pas le cas, il va rapidement ravaler la pomme au rang de « ça vaut peut-être le coup de la recracher ». Plus elle va être croquante et plus votre cerveau va la considérer comme comestible, alors même qu’elle peut ne pas avoir de goût. De nombreuses variétés de pommes sont cultivées pour leur croquant autant que pour leur goût et reçoivent des noms comme HoneycrispIV, qui va induire le cerveau à anticiper ce croquant de la pomme. Les industriels de l’agroalimentaire ont, eux aussi, utilisé cette qualité appétissante pour les chips et les céréales du petit déjeuner, en la mettant en avant sur les emballages.

			À la première bouchée, les récepteurs du goût et de l’odorat sont activés, anticipant et renforçant la saveur de l’aliment. La salive imprègne chaque bouchée ; elle contient de l’eau, des sels, du mucus et de nombreuses enzymes qui aident à libérer les molécules aromatiques. À chaque fois que l’on mâche, cela augmente la surface de l’aliment et développe son goût. La forme ou la surface de notre pomme, perçues par le sens du toucher, peuvent également modifier son goût. La forme arrondie d’un aliment ou même d’une étiquette est associée à un goût plus sucré que des formes anguleuses. Quand Cadbury a arrondi les angles de ses carrés de chocolat Dairy Milk sans en changer la recette, des clients se sont plaints que le chocolat était devenu plus crémeux et plus sucré. Si on mange une pomme coupée en cubes, elle va paraître moins sucrée que si elle était tranchée. Cette sensation peut venir à la fois de notre vision et de notre langue.

			Certains aliments, dont les pommes, contiennent des molécules qui leur confèrent une caractéristique particulière appelée « astringence ». Il ne s’agit ni d’un goût ni d’une odeur, mais d’une sensation tactile qui resserre ou assèche les tissus de la bouche et de la langue. Nous pouvons la ressentir, par exemple, en mangeant une tarte aux pommes peu sucrée ou une banane verte, en buvant du cidre brut, certains vins ou du thé noir. Elle est due à l’effet de certains polyphénols, les tanins, qui « collent » entre elles les protéines de notre salive, ce qui donne l’impression que la surface de la langue est plus rugueuse. Un peu d’astringence, dans une pomme acidulée ou un cidre brut, peut être agréable, mais ce n’est pas le cas si l’effet dans la bouche persiste dans le temps. Une des raisons à l’ajout de lait dans le thé noir est qu’il bloque l’effet astringent des molécules de la feuille de thé, les empêchant de réagir avec les protéines de la salive.

			Quand nous apprécions le goût et la saveur d’un aliment, nous ne pouvons pas déterminer lequel de nos sens est mobilisé. Nous sommes leurrés par notre cerveau, qui nous fait croire que la vue et le goût sont les plus importants. On dit que nous pouvons distinguer 5 saveurs – le sucré, l’acide, l’amer, le salé et l’umami –, mais il pourrait y en avoir beaucoup plus, bien que les experts soient incapables de se mettre d’accord sur leur nombre. Si nous pensons que c’est l’aspect de la pomme qui nous attire, en fait, sans le savoir, ce sont les arômes qui nous guident sur sa fraîcheur. Pour les Grecs anciens, l’odorat était le plus vil des sens. Notre cerveau nous laisse croire que nos sensations viennent de la bouche sous la forme du goût, alors que l’odorat a aussi son importance. Nous avons aussi un problème de communication : il nous est difficile de décrire les milliers de molécules odorantes qui flottent autour de nous, et cela varie aussi selon notre culture et la richesse de notre langue.

			Selon un mythe couramment répandu, nous posséderions sur notre langue des récepteurs hyperspécialisés dans différents goûts qui seraient regroupés en zones. Cette carte de la langue a été publiée en 1901 par un scientifique allemand et largement diffusée dans les années 1940 par un universitaire de Harvard, le professeur Edwin G. Boring. En réalité, les récepteurs (qui ressemblent à de petits oignons) sont répartis sur toute la langue, à l’exception d’une petite zone au centre qui en est dépourvue, et ne sont pas spécialisés, mais peuvent percevoir des saveurs multiples. En fait, nous sommes induits en erreur par notre cerveau quand nous pensons que ces récepteurs sont localisés pour rendre le message plus clair. Mon propre cerveau me fait encore régulièrement croire que j’ai des récepteurs spécialisés pour la bière à l’arrière de la langue et que ceux-ci sont plus sensibles lorsque j’ai soif par une journée chaude. Les différences génétiques dans le nombre et la sensibilité de ces récepteurs expliquent en partie la diversité des goûts et des préférences de chacun. Nous avons aussi des récepteurs du goût localisés dans d’autres parties de notre corps, par exemple dans le pancréas, qui produit l’insuline, dans nos intestins et même, chez les hommes, dans les testicules, ce qui suggère que ces récepteurs ont d’autres fonctions encore inconnues. 

			Nous sommes programmés pour détecter rapidement l’amertume, un mécanisme de défense contre les plantes toxiques. Mordre dans une prune verte ou une pomme sauvage nous fait instantanément froncer le visage – tout comme le font les bébés quand on leur fait goûter quelque chose d’amer. Certaines personnes apprécient les saveurs aigres et amères, préférant par exemple à une Gala sucrée une Granny Smith acidulée que la plupart des gens recracheraient immédiatement. Si la détection du goût amer est notre principale défense contre l’empoisonnement, alors pourquoi nombre d’entre nous le recherchons-nous à petites doses ? Une raison est qu’au cours de l’évolution, les humains, à l’inverse des autres animaux, ont cessé de synthétiser leur propre vitamine C et, par conséquent, ont recherché les plantes aigres, les pommes et les citrons qui en produisent pour les consommer. Une autre raison est que nous nous sommes mis – curieusement – à aimer des aliments fermentés comme les yaourts, les laits fermentés et les fromages. Peut-être avons-nous évolué pour apprécier les aliments qui sont bons pour notre microbiome, en dépit de la peur des poisons.

			Nous connaissons un gène du goût amer depuis 1931 quand, à la suite d’une blague de laboratoire, un chimiste a découvert que 1 personne sur 3 de son équipe ne pouvait pas détecter l’amertume quand 1 personne sur 5 y était extrêmement sensible et la trouvait très déplaisante. Une découverte très excitante, en 2000, a mis en évidence 2 gènes (appelés TR1 et TR2) contrôlant cette réponse1. La plupart des scientifiques (dont moi) croyaient naïvement que, pour comprendre le goût, il fallait étudier les récepteurs de la langue et trouver la poignée de gènes concernés. Mais nous avions tort et, comme souvent, la biologie est beaucoup plus compliquée qu’on ne le pense.

			Il y a de grandes différences dans les goûts que nous sentons et la façon dont nous les percevons. Les 20 % d’entre nous particulièrement sensibles à l’amertume sont en général également plus sensibles au goût sucré et ont une meilleure perception des odeurs. Ces personnes, appelées « super-goûteurs », sont moins susceptibles de boire du café, du vin rouge, de la bière et de manger du chocolat noir, des plats épicés, des brassicacées comme le brocoli, ou d’autres légumes comme les épinards. Les études sur les vrais jumeaux – qui partagent les mêmes gènes et sont, de ce fait, des clones – ont montré un rôle modeste des gènes dans la détection des odeurs, ce qui signifie que notre environnement, notre éducation et aussi le hasard sont impliqués. En évaluant les préférences de chacun des jumeaux, on a découvert que les aliments amers et épicés (comme l’alcool, la quinine, l’ail) étaient ceux pour lesquels l’influence génétique était la plus importante, mais la plupart des différences restaient inexpliquées. Les dissemblances génétiques peuvent être gommées si ces aliments sont introduits dès l’enfance et consommés régulièrement.

			Vous pouvez réaliser à la maison une expérience simple et amusante : placez de toutes petites bouchées de différents aliments dans une assiette, bandez-vous les yeux ou fermez-les, pincez fortement votre nez et utilisez une fourchette pour mettre chaque bouchée sur votre langue. Je l’ai fait récemment et j’ai été surpris des résultats. J’ai été incapable de différencier un morceau de pomme d’un bout de poivron rouge, de melon, d’ail, d’oignon, de salami ou de fromage. Sur les 10 aliments placés sur ma langue, les seuls que j’ai pu identifier de façon fiable étaient le citron et le piment. J’ai demandé à trois de mes amis de se prêter à l’expérience, avec les mêmes résultats. Cela m’a convaincu que la clé du goût n’était pas la langue, mais le nez.

			Par le bout du nez

			La nourriture est composée de milliers de molécules comestibles, dont beaucoup se cassent avec le temps, la découpe ou la cuisson, en molécules plus petites et plus légères dites « volatiles ». Nous, les humains, pouvons sentir ces substances volatiles quand nous sommes à proximité des aliments. Cette compétence décisive pour la survie nous permet de savoir si une viande est avariée ou des végétaux pourris. Les chiens ont un nez particulièrement sensible aux odeurs, comme on peut le constater grâce à leur remarquable capacité à détecter la cocaïne ou le virus du Covid-19. Leur façon directe de sentir les odeurs est dite « orthonasale » (par les narines). Mais les humains ne sont pas mauvais non plus en ce qui concerne la perception des odeurs. Notre tête et notre nez sont adaptés à un mode différent de détection des odeurs, appelé « rétronasal » (par la bouche, derrière le nez). Quand nous mâchons une pomme et respirons avec notre bouche fermée, les molécules odorantes de la pomme sont transportées en arrière et en haut, jusqu’à notre nez. Notre palais et notre rhinopharynx sont aussi spécifiquement adaptés à cette fonction. Notre anatomie permet des contacts très rapprochés entre les molécules odorantes produites dans notre bouche et les récepteurs nasaux. Les messages olfactifs sont rapidement apportés au bulbe olfactif, rassemblés et stockés dans le remarquable cortex préfrontal du cerveau.

			L’odorat est le seul sens en lien direct avec le cerveau grâce au nerf olfactif qui agit comme une connexion à haut débit. Cela nous permet de créer rapidement des images gustatives de centaines de molécules. Les chiens tirent plus de plaisir dans l’anticipation du repas et dans les premières odeurs que dans le repas proprement dit. Nous attribuons aux chats toutes sortes de superpouvoirs et un sixième sens, mais ils ne peuvent pas détecter les goûts ou les arômes sucrés. Les rats ont des compétences orthonasales remarquables et peuvent même sentir si de la nourriture manque ou non d’acides aminés essentiels. Mais ils sont bien loin d’avoir les compétences gustatives qui leur permettraient de rivaliser avec le chef Rémy dans un de mes films d’animation favoris, Ratatouille (2007)…

			Qui n’a pas connu une perte de goût ou d’odorat pendant un gros rhume ou une sinusite ? Le coronavirus infecte les neurones sensoriels et provoque une inflammation persistante de l’épithélium et du système nerveux olfactif. Jusqu’à 25 % des personnes ayant eu le Covid ont perdu le goût ou l’odorat, ce symptôme pouvant durer plus de 6 mois chez 1 % d’entre elles. En utilisant les données de l’application ZOE, mon équipe a été la première à identifier cette perte comme le meilleur indicateur d’une infection par le coronavirus, sur les 20 symptômes qui lui sont associés2. Nous avons demandé au gouvernement britannique d’ajouter la perte de l’odorat à la liste officielle des symptômes, en même temps que d’autres pays dans le monde. Les effets à long terme, qui incluent également une altération du goût et de l’odorat, sont difficiles à vivre et conduisent souvent à la dépression.

			Le tabagisme et l’âge sont des facteurs majeurs de la diminution de la sensibilité et de la capacité à distinguer les goûts et les odeurs, qui s’effondrent après 75 ans. Mais nous pouvons nous adapter plus que ce que nous imaginons : on peut entraîner et conserver le goût en continuant à s’exposer à de multiples odeurs, ce qui augmente le nombre de fibres nerveuses nasales.

			La perte de l’odorat peut aussi être due à une démence précoce, parce que les zones cérébrales qui enregistrent les souvenirs des aliments sont endommagées ou coupées des autres parties du cerveau. Cette perte peut également être un signe avant-coureur d’une mort prochaine. Une étude américaine réalisée en 2014, menée sur 3 000 hommes et femmes âgés entre 57 et 85 ans, a testé sur eux 5 odeurs classiques (la rose, le cuir, le poisson, l’orange et la menthe poivrée), puis les a suivis sur 5 ans. Les personnes avec des problèmes d’odorat ont été 4 fois plus nombreuses à mourir que celles qui n’en avaient pas. L’odorat et le goût sont donc, quelles qu’en soient les raisons, essentiels. Nous ne connaissons pas la réponse pour le moment, mais nous cherchons à savoir si la perte d’odorat liée au Covid-19 peut avoir des conséquences sur la mortalité.

			Nous ignorons encore beaucoup de choses sur les mécanismes du goût. Différents micro-organismes vivent dans des régions distinctes sur la langue et nous comprenons tout juste qu’ils sont – de même que ceux contenus dans la salive – impliqués dans le goût. Beaucoup de personnes ont remarqué que leur goût est atténué lorsqu’elles prennent des antibiotiques. Le goût est également modifié par la température. Si des aliments sont consommés directement à la sortie du réfrigérateur, leur goût sucré est masqué, alors qu’une boisson pétillante chaude paraîtra plus sucrée. Lors d’un voyage en avion, la nourriture semble moins sucrée, car la faible pression réduit la propagation des molécules odorantes ainsi que les capacités de nos récepteurs. Aussi, les compagnies d’aviation sélectionnent-elles des variétés de fruits plus sucrées et des plats plus salés pour compenser ce phénomène.

			Écoutez votre intestin

			La plupart des aliments ultratransformés (AUT) contiennent un mélange de gras, de sucre et de sel testé sur des volontaires pour atteindre le ratio parfait qui active les centres du plaisir. Le cerveau, berné, produit des hormones du bien-être, comme la dopamine, qui annulent tous les signaux de satiété envoyés par notre intestin ou même par notre microbiome intestinal3.

			Ces 3 saveurs clés (gras, sucre et sel), ajoutées à une sensation de croquant, sont utilisées pour transformer des ingrédients bon marché, insipides et non nutritifs en aliments addictifs4. L’ajout récent d’exhausteurs de goût, d’édulcorants artificiels, d’alcools de sucre et autres nouvelles « merveilleuses » molécules chimiques a pour but d’augmenter le circuit de la récompense dans notre cerveau et aussi de perturber les circuits normaux de la satiété. Aucun aliment naturel ne possède ce mélange excitant et addictif, c’est pourquoi l’évolution ne nous a pas pourvus des mécanismes de défense pour nous empêcher de nous en gaver. Résultat, nous mangeons plus, mais sommes moins bien nourris, ce qui est en particulier problématique pour nos enfants qui grandissent maintenant en mangeant des AUT.

			

			L’axe cerveau-intestin et l’axe poumon-intestin détiennent la réponse à de nombreuses questions sur la qualité de l’alimentation et la santé, de même que la clé pour améliorer certains des problèmes de santé les plus courants associés à une mortalité élevée dans le monde moderne. Notre odorat et notre ressenti face à la nourriture forment une énorme part de notre expérience alimentaire, mais aussi prédisent notre santé globale.

			 

			Des études récentes ont montré que nos micro-organismes nous aident à nous informer sur les aliments qui devraient être mangés ou même déclenchent l’envie d’en manger certains. Ils envoient littéralement des messages chimiques à notre cerveau pour l’encourager à manger ce dont ils ont besoin pour leur survie. Par conséquent, avoir de nombreux microbes pathogènes dans votre intestin peut conduire à un cercle vicieux dans lequel vous avez envie d’aliments qui favorisent ces bactéries inamicales, ce qui vous amène à être en moins bonne santé. Un exemple frappant est la différence des espèces de micro-organismes dans le microbiote des végétariens et dans celui des non-végétariens. Quand on regarde les « bonnes » et les « mauvaises » espèces de microbes, on recherche celles qui aident à réduire l’inflammation et celles qui la favorisent. L’inflammation est la réaction normale de notre organisme en cas de traumatisme, de stress ou de corps étranger (incluant les protéines de la nourriture), qui amorce le processus de guérison. L’inflammation aiguë est comme la chaleur intense d’un four à pizza, qui peut être allumé ou éteint. L’inflammation chronique (sur le long terme) à bas bruit est comme un feu qui couve sans jamais être éteint et qui stresse l’organisme ; elle est associée à presque toutes les maladies chroniques connues. Les personnes qui mangent de la viande tendent à abriter dans leur intestin beaucoup plus d’espèces microbiennes pro-inflammatoires qui ont envie de produits carnés, tandis que les végétariens ont des souches microbiennes plus bénéfiques, ont moins d’inflammation et rapportent souvent ne pas avoir envie de manger de produits carnés. De façon inquiétante, cette tendance est accentuée avec les AUT. Non seulement ces aliments semblent bons, sentent bon et ont un bon goût, mais ils finissent par « embobiner » nos bactéries intestinales, qui nous en demandent toujours plus.

			 

			
				
					IV Littéralement « miel croquant », commercialisée en France sous le nom de HoneyCrunch, « miel croustillant », N.D.E.

				
			

		



		

		
			3. Quels sont les aliments réellement sains ?

			La majorité d’entre nous savons que manger des fruits et légumes est, de façon générale, bon pour la santé. Dans la plupart des pays, les végétariens et les végans sont globalement en meilleure santé et vivent plus longtemps. On a tendance à penser que manger du poisson est également bon (bien que l’on manque de preuves à ce propos), mais quand il s’agit de la consommation de viande, les avis sont beaucoup plus partagés.

			La consommation de viande a été associée à des risques accrus de maladies cardiaques et de cancers, principalement, pensait-on, à cause de sa teneur en graisses saturées. Mais, à mesure que les effets des graisses saturées sur la santé deviennent moins évidents, il n’est plus aussi certain que la viande rouge soit mauvaise. Les études épidémiologiques montrent un risque plus élevé de maladies, dont les cancers, et une mortalité plus importante lorsque l’on consomme de la viande transformée de piètre qualité, souvent dans les charcuteries industrielles et les plats préparés (saucisses bon marché, jambon, burgers…). Le risque diminue (même s’il reste significatif) avec les viandes blanches comme le poulet et disparaîtrait si on consomme du poisson, raison pour laquelle il est souvent considéré comme une source de protéines animales plus saine. Ce risque est toujours plus élevé aux États-Unis, où l’on mange des quantités énormes de viande, en général de mauvaise qualité, mais il est faible, voire nul, en Asie, où la consommation de viande est moindre. Les causes ne sont pas clairement identifiées : peut-être est-ce dû aux nitrates et nitrites contenus dans les viandes transformées ou simplement parce que, plus il y a de viande dans l’assiette, moins il reste de place pour les légumes.

			De toutes les recommandations officielles de « bien manger », seule celle concernant la consommation de plus de 5 fruits et légumes par jour a un effet significatif sur la réduction de la mortalité1. Il existe un nombre colossal de plantes comestibles, mais nous n’en mangeons qu’une infime fraction. Sont-elles toutes bonnes ? Nous avons besoin d’en savoir plus sur elles et quelles propriétés font que certaines sont meilleures que d’autres pour nous – et il ne s’agit pas simplement de leur teneur en calories ou en fibres.

			Des usines végétales complexes

			L’essentiel de notre alimentation provient des plantes, même si on ne les reconnaît pas toujours comme telles. Les épices que vous ajoutez à votre plat mijoté, les cacahuètes que vous grignotez, votre tasse de café du matin, le tofu dans votre wok ou les cornichons dans votre sandwich, tout cela compte dans votre apport végétal quotidien, pas seulement les épinards ou les carottes. Quel point commun ont les plantes entre elles ? Elles utilisent toutes l’énergie du soleil pour convertir le dioxyde de carbone de l’air et l’eau du sol en sucres, dont elles se servent pour leur croissance, en vapeur d’eau et en oxygène (un processus appelé « photosynthèse »). Les plantes ont hérité cette compétence des algues, qui l’ont elles-mêmes tirée de bactéries futées qui, il y a environ 3 milliards d’années, ont muté et fabriqué une molécule similaire à la chlorophylle, laquelle se trouve aujourd’hui dans toutes les plantes. Parce que les plantes ne peuvent pas se déplacer, elles sont coincées dans le même environnement, avec le même type de nourriture et de climat. Comme leur vie dépend des minéraux qu’elles trouvent dans le sol, elles ont évolué en usines chimiques complexes, avec des milliers d’enzymes capables de synthétiser (ou détruire) toutes les molécules dont elles ont besoin. À l’opposé, nous, les humains, ne savons pas fabriquer toutes les molécules nécessaires à notre organisme et utilisons nos jambes, nos yeux, notre nez et nos mains pour les obtenir. Les micro-organismes de notre intestin ont, comme les plantes, développé aussi cette extraordinaire capacité de production chimique, étant donné qu’ils doivent se débrouiller avec la nourriture que nous leur apportons, quelle qu’elle soit.

			Pour l’essentiel, les milliers de molécules produites par les plantes restent méconnues. Pourtant, cela vaudrait la peine d’en savoir plus sur elles. Le but de toute plante est de se maintenir en vie suffisamment longtemps pour produire des fruits et des graines afin de se reproduire et de perpétuer son espèce. De nombreuses molécules travaillent pour que le moment où la plante les produise soit optimal, mais les fruits et les graines ont besoin de se défendre pour ne pas être mangés trop tôt ou par un animal qui ne les disperse pas. Ainsi, parce que les feuilles sont exposées à la lumière du jour, des composés chimiques sont nécessaires pour les protéger des dommages causés par le soleil : ce sont les polyphénols. Les plantes doivent aussi éloigner les parasites et les champignons, et empêcher les insectes et les mammifères de les manger. Les polyphénols jouent à la fois le rôle de pigments colorés agissant comme un écran solaire et de mécanisme de défense par un effet toxique dissuasif. Ils peuvent être bénéfiques pour nous, mais sont toxiques en excès. Par exemple, on trouve dans les polyphénols des alcaloïdes stimulants comme la nicotine ou la caféine, des coumarines anticoagulantes dans la lavande ou le trèfle, du cyanure, qui est un poison, dans de nombreuses graines, des psoralènes dans le panais ou le céleri ayant subi un stress environnemental qui endommagent leur ADN, utilisés comme traitement contre le psoriasis. Et citons aussi, bien sûr, les centaines de toxines que l’on trouve dans les champignons, dont certaines peuvent être mortelles.

			Chaque partie d’une plante joue un rôle différent et contient des mélanges variés de nutriments et de molécules de défense. Les feuilles à croissance rapide ou les pointes des jeunes pousses ont besoin d’une protection maximale, c’est pourquoi elles ont la plus forte concentration en polyphénols. Ce sont elles aussi qui renferment le plus de composés aromatiques, raison pour laquelle nous les utilisons souvent comme aromates pour relever nos plats. La couleur des plantes nous informe sur le pigment produit. Un de mes fruits préférés, qui montre de façon évidente le lien entre les polyphénols et la survie, est l’orange sanguine, qui pousse bien en Sicile et en Californie. Sa chair rouge est due à sa forte teneur en un polyphénol appelé « anthocynanine », que cette orange produit pour survivre aux écarts de températures entre les chaudes journées estivales et les nuits froides de l’hiver sicilien2.

			L’expression « manger l’arc-en-ciel », courante en Angleterre notamment, a été trop employée, mais il s’agit d’un conseil nutritionnel très utile. Cela correspond à la consommation de fruits et légumes frais et variés, représentant une large gamme de polyphénols. Les aubergines violet foncé, les poivrons rouge vif, les courgettes vert pâle et les pêches couleur de soleil couchant contiennent tous des molécules qui contribuent à notre santé globale. Nous devons juste nous assurer de consommer ces aliments colorés entiers, non transformés, plutôt que sous la forme d’un smoothie pasteurisé avec des colorants et des arômes ajoutés.

			On prête aux végétaux de multiples propriétés anti-âge, stimulantes du système immunitaire, anticancéreuses et antioxydantes. Les nutriments (vitamines, minéraux…) pris de façon individuelle ont chacun des superpouvoirs contre toutes sortes de problèmes, comme le magnésium, réputé contre l’insomnie et les crampes nocturnes. Certains sont essentiels et se trouvent facilement dans l’alimentation, mais la plupart sont de bons outils marketing pour l’industrie des compléments alimentaires. Quelques nutriments isolés ne garantissent pas une bonne santé, celle-ci dépend d’une combinaison de centaines d’entre eux qui interagissent avec notre microbiome intestinal. Le corps dispose d’un merveilleux système de défense fonctionnant 24 h/24 et 7 j/7 contre les maladies (même contre le développement de cellules cancéreuses) et le vieillissement. Notre corps est constamment en train de se réparer et de corriger les petites mutations génétiques, tuant les cellules suspectes ou envoyant des signaux pour fabriquer plus de protéines (anticorps, cytokines…) ou de fins vaisseaux sanguins. Les études montrent que, passé 60 ans, notre corps renferme une multitude de micro-tumeurs qui n’évolueront jamais en cancer grâce à notre système de surveillance immunitaire. Mais, avec l’âge, il perd de son efficacité. Le microbiote joue un rôle majeur dans tout cela, avec une poignée de nutriments, dont les vitamines qui sont indispensables en petites quantités aux réactions chimiques essentielles à notre santé.

			Le mythe des vitamines

			L’acide ascorbique, ou vitamine C, fournit un bon exemple des bons et mauvais côtés des aliments riches en vitamines. Nous savons tous que les agrumes en sont bien pourvus, mais nous ignorons en général que le piment, le poivron jaune, les choux (chou vert, chou kale, brocoli, chou de Bruxelles…) et le persil en sont également des sources importantes. Comme pour beaucoup de fruits, les ancêtres des oranges, pamplemousses, citrons jaunes et verts étaient terriblement aigres et difficiles à manger. Les Romains utilisaient le zeste ou le jus du citron pour aromatiser les plats ou boissons, ou comme médicaments et antidotes aux poisons. On estime que 2 millions de marins sont morts aux XVIIe et XVIIIe siècles du scorbut (soit la moitié des effectifs), directement ou indirectement (affaiblis, les marins étaient plus sensibles aux infections). En 1749, deux siècles avant que la vitamine C soit découverte, James Lind (un médecin de la marine britannique), après avoir réalisé ce qui fut sans doute le premier essai randomisé contrôlé, découvrit que les agrumes pouvaient prévenir le scorbut. Douze marins atteints de scorbut ont été désignés « volontaires » pour l’essai et divisés en 6 groupes, chacun ayant un traitement différent. Selon le groupe, ils reçurent de l’acide sulfurique dilué (pour éliminer la « pourriture de l’intestin », que l’on pensait couramment être la cause du scorbut), 6 cuillerées de vinaigre, un quart de cidre, une demi-pinte (soit 25 cl) d’eau de mer, de l’eau d’orge épicée ou des oranges et des citrons. Sans surprise pour nous, l’eau de mer et l’acide ne furent pas un succès, et seuls les marins prenant des fruits ou du cidre se sont sentis mieux. Lind mit par écrit ses découvertes en 1753, puis quitta la marine pour gagner sa vie en tant que médecin en ville. Ses découvertes furent enterrées pendant des décennies.

			La cure de Lind a finalement été reconnue en 1795, conduisant les Britanniques à dominer les routes commerciales des agrumes. Tous les marins britanniques recevaient des rations de citrons verts. Depuis, on sait qu’ils ne sont pas la meilleure des sources de vitamine C, mais ils étaient résistants et faciles à transporter. Dès lors en pleine santé, la marine britannique domina le monde au siècle suivant.

			Après sa découverte en 1927, la vitamine C a été considérée comme la panacée à toutes nos maladies et elle a été ajoutée à tous les aliments transformés possibles. L’idée était que, si elle guérissait le scorbut, elle devait, en plus grande quantité, avoir de puissants effets sur notre système immunitaire, combattre les infections, ralentir le vieillissement et avoir une action anticancéreuse. Une étude menée par Ewan Cameron en 1976 a même suggéré que de fortes doses pouvaient aider en phase terminale de cancer3. Les résultats de cette étude sont aujourd’hui invalidés en raison d’importants problèmes de méthodologie. En dépit du fait qu’aucune autre équipe n’a pu prouver cet effet, l’industrie adora cette conclusion. Elle commença à vendre plus d’oranges et de jus de fruits, puis des compléments alimentaires qui étaient recommandés à tout le monde, parfois à doses massives. Finalement, une méta-analyse (étude qui compile et synthétise d’autres études sur le même sujet) portant sur plus de 29 études et 11 000 personnes a montré que la vitamine C n’aide pas à prévenir le cancer, l’obésité ou les déficits immunitaires. Elle n’aide pas non plus à empêcher ou réduire les symptômes du rhume pendant très longtemps. Une étude récente sur un large panel utilisant l’application ZOE a montré que la supplémentation en vitamine C n’aide pas non plus à prévenir l’infection par le Covid-19, mais elle continue à être bien vendue en tant que supplémentation promettant de combattre les infections de tous les types4, 5. En fait, quiconque mange une variété suffisante de fruits et de légumes n’a pas à s’inquiéter de la vitamine C ni à prendre de compléments douteux. Et, en plus de n’être associée à aucun bénéfice, la prise de suppléments vitaminiques peut parfois être dangereuse. Cela est dû au fait que, pris de façon isolée, en dehors de la matrice alimentaire du fruit ou du légume, l’apport de vitamines est artificiel et peut avoir des conséquences sérieuses. Ainsi, un excès de vitamine E peut entraîner une hausse du risque de cancer chez certaines personnes, et de la vitamine A en excès pendant la grossesse peut être la cause d’un développement anormal du fœtus.

			Une autre vitamine célèbre, la vitamine D, se retrouve dans une large variété d’aliments qui en sont enrichis. J’en étais un grand supporter, mais, après avoir passé 25 ans à étudier et promouvoir le calcium et la vitamine D pour renforcer les os dans mes établissements de soins et publié plus de 30 recherches, je me suis rendu compte que quelque chose n’allait pas. Cette vitamine est l’une des plus étudiées et des plus connues. Elle a été proposée comme traitement dans plus d’une centaine de maladies, mais sans aucune preuve venant soutenir ces allégations. Quand j’ai joué un rôle (mineur) dans une large étude génétique sur les fractures portant sur plus de 500 000 personnes, cela a été pour moi le coup de grâce. Cette étude a montré que prendre de la vitamine D ou boire du lait (donc du calcium) n’a aucun effet sur le risque de fracture. Ces résultats confirment les méta-analyses de multiples essais portant à la fois sur les suppléments de vitamine D et de calcium qui montrent que ceux-ci n’ont pas d’effets sur les fractures ou les chutes6. Dans plusieurs essais, l’excès de suppléments de vitamine D a même été lié à une augmentation des chutes et des fractures ; dans d’autres essais et des études génétiques, la supplémentation en calcium à doses normales a été associée à une légère augmentation du risque de maladie cardiaque7. Par conséquent, à moins d’être vraiment carencé en vitamine D ou de passer l’essentiel de votre temps à l’intérieur, il est bien plus sain de vous procurer votre vitamine D de la lumière du soleil à raison de 15 min par jour. En hiver, il est possible de la trouver dans l’alimentation : les sources (sous-estimées) de vitamine D sont les poissons gras, le jaune d’œuf et les champignons ayant été exposés à la lumière naturelle (en particulier le shiitaké ou des champignons sauvages), ainsi que les aliments enrichis. La vitamine D n’est en général pas détruite par la cuisson.

			Stress métabolique, pics de sucre et matrice alimentaire

			Une pomme n’est pas constituée que de glucides, mais contient aussi une faible proportion de protéines et de graisses saturées, plus de petites quantités de graisses mono- et polyinsaturées. Le pancréas est un petit organe, situé à côté du foie, qui libère des enzymes digestives pour découper les glucides en molécules plus petites de glucose, fructose et galactose pouvant passer dans la circulation sanguine. Il produit aussi de l’insuline, une hormone qui permet au glucose de rentrer dans les cellules pour être utilisé comme source d’énergie. Les protéines sont principalement découpées (digérées) par des enzymes spécialisées pour les transformer en acides aminés et en oligopeptides, absorbés et transportés par le sang jusqu’aux organes et tissus. Toutes les graisses qui arrivent dans l’intestin grêle commencent à être digérées par la bile, produite par le foie, qui renferme les « acides biliaires ». Elle permet aux graisses d’être émulsionnées dans l’eau et de passer dans le sang sous la forme de cholestérol (la forme principale sous laquelle la graisse est absorbée, réutilisée ou stockée).

			Les micro-organismes de notre intestin jouent un rôle important pour contrôler le niveau de cholestérol. Ils produisent une enzyme qui modifie les acides biliaires en une forme stimulant un récepteur qui réduit la production de bile. Les graisses continuent donc leur voyage, qu’elles terminent dans les toilettes et non dans la circulation sanguine. En fonction de la combinaison de micro-organismes présents dans votre intestin, la proportion de bonnes et de mauvaises graisses évacuées ou récupérées dans votre circulation sanguine va varier. Si la graisse reste trop longtemps dans votre circulation sanguine après un repas, certaines des particules les plus petites irritent les parois de vos vaisseaux et provoquent leur inflammation, laquelle peut conduire à l’encrassement des artères et à des signaux qui accroissent le stockage des graisses.

			Ainsi, la plupart des macronutriments, comme les glucides, les protéines et les lipides, sont absorbés dans la partie moyenne de l’intestin (intestin grêle). Le taux d’absorption et les changements qui viennent après dans le sang sont capitaux pour notre santé et varient selon les individus. Cette grande variabilité dépend à la fois de la composition et de la complexité de la nourriture (ce que nous appelons la « matrice ») et, plus encore, de notre métabolisme extraordinaire, qui est à la base de ce nouveau concept de nutrition personnalisée. Au cours des 5 dernières années, mon équipe et moi-même l’avons étudié de façon très approfondie. La vitesse à laquelle chaque morceau de nourriture fait augmenter le sucre sanguin est différente et dépend de sa composition et de la quantité que nous mangeons. Cette vitesse est appelée « index glycémique » (IG). Les aliments avec un score élevé prédisent une élévation rapide du sucre sanguin après leur ingestion, mais cette échelle sur laquelle nous nous appuyons depuis plusieurs années est assez grossière.

			On observe normalement une légère augmentation du taux de sucre dans le sang (glycémie) après un repas, mais des augmentations rapides ou des variations importantes de la glycémie ne sont pas bonnes, notamment parce que cela va donner faim, ce qui provoquera une envie de grignoter plus tard dans la journée8. Cela dépend souvent de la structure (matrice) et de la composition de la nourriture, mais aussi de la façon dont vous mangez ou mastiquez. La mastication permet de casser la structure de la nourriture, puis, lors de la digestion, les graisses (lipides) et les sucres (glucides) sont libérés et absorbés dans notre circulation sanguine, où ils affectent nos taux de sucre et de graisses dans le sang. Des études sur un panel restreint ont montré que le fait de manger de la nourriture non transformée en la mâchant bien a pour conséquence une réponse plus saine de l’insuline, des lipides sanguins et du glucose sanguin après le repas, en comparaison avec la consommation d’aliments transformés ou rapidement avalés9, 10. Bien mastiquer donne le temps à notre corps de réagir à la nourriture qui arrive. Par exemple, une pomme induit un pic de glycémie 3 fois moins important que son équivalent en jus sans sucres ajoutés. Si vous mangez une pomme sous la forme d’une compote ou de smoothie, les sucres qu’elle contient vont être plus rapidement disponibles, parce que les parois des cellules de la pomme qui renferment l’amidon ont déjà été cassées. Cela signifie que les aliments sous ces formes vont produire un pic de glycémie plus important dans le sang et qu’il y aura moins de glucose qui atteindra le côlon. Quand vous digérez de la nourriture non transformée comme un sandwich de pain complet au levain avec du fromage produit artisanalement, vous dépensez 50 % d’énergie de plus qu’en mangeant sa version hautement transformée à base de pain blanc et de fromage industriel11.

			On peut aussi constater cet effet sur les graisses des noix, noisettes ou amandes, qui sont moins assimilables quand les oléagineux sont mangés entiers que sous forme de poudre dans les aliments transformés. Les réduire en poudre a cassé leur structure (matrice). Cela change à la fois le taux de lipides sanguins (graisses) et le niveau d’énergie (calories) de la même quantité d’oléagineux. Comme pour les pics de glycémie, des niveaux élevés de graisses circulant 6 h après un repas sont mauvais pour le métabolisme et un facteur de l’inflammation chronique dont nous avons déjà parlé. Au fil du temps, l’inflammation s’installe, provoquant un stress de l’organisme, qui favorise la prise de poids, ainsi que les maladies cardiaques et le diabète de type 2. Cela montre de quelle façon les aliments, et les différentes formes sous lesquelles nous les mangeons, ont des conséquences notables sur la santé, qui ne se voient pas dans leur nombre de calories ou leur quantité de lipides.

			Dans le second grand rapport de l’étude ZOE PREDICT 1, publié dans la revue Nature Medicine en 2021, nous avons pour la première fois mis en évidence un lien entre les micro-organismes associés à une bonne santé et les aliments modifiant leur fréquence12. Avec l’aide de scientifiques de l’Hôpital général du Massachusetts, du King’s College de Londres, de Stanford Medicine et de l’École de santé publique Harvard T.H. Chan, nous voulions comprendre comment les différents aliments affectent chacun d’entre nous. Nous avons aussi identifié 15 bonnes bactéries et 15 mauvaises, dont les liens avec la santé et des aliments spécifiques se retrouvent de façon constante dans les différentes populations. Il reste de nombreux mécanismes que nous n’avons pu encore élucider, mais nous avons une certitude : en jouant un rôle dans la digestion (notamment en assurant la fermentation des aliments), les micro-organismes peuvent contrôler le niveau d’absorption des graisses et des sucres, ce qui se voit dans les taux sanguins et les effets sur notre métabolisme. Le fait d’avoir des micro-organismes variés et un bon rapport entre les bonnes et les mauvaises bactéries signifie que nous pouvons manger la même quantité de glucides et de graisses en ayant moins d’effets délétères. Bien nourrir ses micro-organismes signifie qu’ils peuvent produire de nombreux métabolites, comme le butyrate et d’autres acides gras à chaîne courte, des vitamines essentielles comme la vitamine K, la vitamine B8 (ou biotine), la vitamine B6 (ou pyroxidamine), la vitamine B9 (acide folique), importante au cours de la grossesse, et de petites quantités de vitamine B12, qui ont aussi un rôle majeur dans le soutien de notre système immunitaire.

			Les aliments pour un intestin en bonne santé

			Après 5 années de recherche et les échantillons de plus de 11 000 personnes collectés à travers le monde, l’équipe anglo-américaine de Gut Project (« Projet intestin ») a publié ses premières conclusions. Ce qui s’est avéré être le plus important, que vous suiviez un régime paléo, soyez fruitarien, végétarien ou même végan, est le nombre de végétaux différents que vous mangez chaque semaine13, le nombre optimal étant 30. Nous avons pris en compte tous les biais possibles, comme le niveau d’éducation, l’âge, le statut social, le fait d’être fumeur, de boire de l’alcool, la constipation, le nombre d’enfants, les animaux de compagnie, le poids, les maladies, les traitements médicaux, mais toutes les données pointaient vers le même effet puissant de la diversité des végétaux que vous mangez régulièrement.

			Pourquoi cela serait-il important ? Nous avons grandi avec l’idée qu’une pomme par jour éloigne le médecin, que les carottes sont bonnes pour la vision, que les épinards nous rendent plus forts et que les brocolis accroissent notre longévité. Ainsi, si l’on mangeait uniquement ces fruits et légumes, on devrait être en super bonne santé. Or, cela ne correspond pas aux résultats que nous avons obtenus, en tout cas pas en ce qui concerne nos micro-organismes. Ils préfèrent que nous mangions une pomme, des carottes et des épinards un jour, mais au moins 27 autres végétaux les autres jours de la semaine. Bien sûr, les végétaux dont on parle incluent les graines, les fruits secs oléagineux, les herbes et les épices que nous devrions manger de façon régulière en petites quantités et que nous ne prenons pas forcément en considération quand nous pensons à « manger des fruits et légumes ». Sous le prisme éculé des calories, glucides, protéines et lipides comme blocs de construction de notre organisme, associé à la vision simpliste de plantes qui fourniraient principalement de la vitamine C et des fibres, cela n’a aucun sens. Mais chaque végétal, et parfois certaines parties de ces végétaux, possède un ensemble unique de molécules, une structure et une saveur uniques, et bien sûr un rôle spécifique dans notre alimentation via nos micro-organismes. Ainsi est-ce la diversité des fruits et des légumes qui compte.

			À la sortie de l’intestin grêle, l’essentiel des aliments ultratransformés et raffinés a déjà été absorbé. Mais ce que j’appelle la nourriture « véritable » (comme les fibres de notre pomme) entre dans notre côlon (gros intestin). Mesurant 1 à 2 m de long, le côlon est nettement plus petit que l’intestin grêle (4 à 7 m de long). Durant mes études de médecine, j’ai appris qu’il s’agit du stade « ennuyeux » de la digestion, qui a pour rôle de récupérer l’eau et de former de jolies selles fermes. Mais ce qui se produit dans notre côlon et quels aliments y parviennent est essentiel pour comprendre l’alimentation et la santé. En effet, la plupart de la douzaine de polyphénols de la pomme sont libérés par les micro-organismes pour être utilisés directement ou transformés en polyphénols plus complexes. Ces molécules (comme la quercétine, la catéchine ou l’acide chlorogénique) aident non seulement à prévenir l’obésité, mais aussi à lutter contre le cancer, la dépression, le diabète et les maladies cardiaques. Dans une étude menée sur près de 2 000 jumeaux, nous avons observé que ceux qui mangent de bonnes quantités d’aliments contenant des polyphénols ont un risque d’obésité réduit de 20 %, même en tenant compte du biais de l’apport en fibres14. Les apports en fibres ont aussi été un indicateur majeur de prise ou de perte de poids sur 10 ans dans le même groupe, ce qui indique que les polyphénols comme les fibres améliorent tous les deux notre santé15.

			Certains polyphénols sont directement utilisés par les micro-organismes comme source d’énergie, leur permettant de se multiplier tout en produisant des déchets qui pourraient être d’une valeur inestimable pour nous : les acides gras à chaîne courte (AGCC). Ces petites molécules ont de nombreuses fonctions. Quand les AGCC atteignent les cellules qui tapissent notre intestin, ils leur apportent de l’énergie, les maintenant en vie et leur permettant de se multiplier. Ils sont essentiels pour envoyer des signaux à notre système immunitaire, réduisant l’inflammation et luttant contre les allergies. Ils agissent aussi sur notre cerveau et stimulent la production d’hormones intestinales qui régulent l’appétit. Un exemple de ces AGCC est le butyrate : celui-ci renforce notre barrière intestinale, qui sépare le contenu de notre intestin du reste du corps tout en absorbant les nutriments, la gardant indemne et prévenant ainsi l’hyperperméabilité intestinale (ou colopathie fonctionnelle). La fine barrière intestinale est fragile. Sous l’effet d’infections récurrentes, d’un stress élevé ou d’une alimentation pauvre, elle peut devenir poreuse et laisser passer du contenu intestinal indésirable dans la circulation sanguine, augmentant l’inflammation et les dégâts. C’est un réel problème si vous souffrez d’une maladie intestinale inflammatoire comme la maladie de Crohn, la colite ulcéreuse ou d’une sévère malnutrition, mais il est très exagéré d’en parler comme d’un problème majeur chez les personnes en bonne santé. Si l’hyperperméabilité intestinale est probablement impliquée en cas de santé fragile associée à la consommation de nourriture malsaine et de stress chronique, elle est dans la population générale surdiagnostiquée et donne lieu à de fausses « cures miracles » pour intestin perméable.

			Le pouvoir de ces pigments-polyphénols sera un thème récurrent dans ce livre. Les polyphénols expliquent beaucoup des bienfaits des aliments d’origine végétale pour notre santé. La forme, la taille, la couleur et le goût des plantes nous donnent des indices sur leur contenu en polyphénols. Nous sommes de plus en plus intéressés par la consommation de variétés anciennes de fruits et légumes, comme les carottes et les pommes de terre violettes, qui sont naturellement plus riches en polyphénols, et, avec un peu de chance, nous allons nous détourner des variétés plus fades, dont les polyphénols se sont perdus au fil des sélections. Notre bouche et notre langue nous donnent aussi des indices sur le contenu en polyphénols. Ces derniers sont des substances défensives des plantes et sont généralement amers et astringents sur la langue – comme dans le vin rouge, le thé noir de qualité ou les olives. Par un processus d’essais et d’erreurs, nos ancêtres ont appris que ces plantes, si elles ne nous tuaient pas, étaient probablement bonnes pour nous. Nous avons besoin de retrouver cette compétence.

			Abriter une communauté de micro-organismes intestinaux diverse et équilibrée est capital pour notre santé, et on a maintenant la preuve qu’ils sont aussi impliqués dans la régulation de notre appétit. Quand une espèce donnée de micro-organismes est à court de nourriture, elle va envoyer des signaux au cerveau pour en réclamer. Quand une espèce particulière (ou un groupe d’espèces) est rassasiée et que sa population a doublé, elle remplit l’espace libre dans l’intestin et envoie un signal au cerveau disant : « Plus besoin de pommes ! » Cela prend 20 à 30 min – le temps qu’il nous faut pour ressentir la satiété après un repas16. Nos micro-organismes ont leurs propres besoins en matière d’évolution et de méthodes d’auto-régulation. Si notre microbiote intestinal n’est pas bien équilibré, ou si nous surconsommons des aliments ultratransformés, le surpoids et l’obésité nous guettent. La clé d’un bon équilibre est de consommer des fruits et des légumes variés et entiers, et de petites quantités d’aliments fermentés.

			Les aliments fermentés sont bien plus importants que ce que nous pouvons imaginer, aussi bien pour notre santé que pour notre plaisir gustatif et pour la complexité et la diversité des nutriments qu’ils apportent. Par « fermentés », je veux dire des aliments produits grâce à des micro-organismes qui demeurent présents dans le produit final. Si la fabrication de nombreux aliments passe par une fermentation – pain au levain, pickles, chocolat, café, vin, bière… –, très peu contiennent des micro-organismes vivants à la fin du processus. Aussi, à côté d’aliments fermentés bien connus comme le fromage, le yaourt et le tofu, on trouve le kéfir, le kombucha, le kraut (ou choucroute en français) et le kimchi (voir p. 181 à 183, les « rations K », comme je les surnomme) qui deviennent de plus en plus populaires en tant que probiotiques naturels que l’on peut fabriquer à la maison. Parce que leurs micro-organismes sont vivants, ils contribuent à la diversité de notre microbiote.

			Nous manquons toutefois d’études permettant de choisir tel aliment fermenté plutôt que tel autre, et nous extrapolons souvent les résultats à partir de la consommation de yaourt, cousin fermenté moins puissant, mais plus répandu et mieux étudié. Nous savons maintenant que, lors de la digestion, les micro-organismes de ces produits passent par l’estomac et arrivent dans le côlon. Bien qu’ils n’y restent que peu de temps – ce qui est une bonne raison pour en manger régulièrement –, ils ont le temps de stimuler la production de molécules importantes pour notre métabolisme. Pour que nos micro-organismes intestinaux puissent travailler de façon optimale, nous avons besoin de consommer régulièrement des probiotiques et de bons aliments prébiotiques agissant comme des engrais.

			

			Top 5 des conseils pour une alimentation santé

			1.Les aliments bons pour votre santé sont également bons pour votre microbiote intestinal.

			2.Mangez beaucoup de végétaux variés. Je recommande de tendre vers 30 variétés par semaine.

			3.Choisissez des végétaux riches en polyphénols, comme les fruits rouges, les oranges sanguines, les noix et autres oléagineux et les graines, et en fibres, dans les légumes verts principalement.

			4.Mangez régulièrement des aliments fermentés.

			5.Mangez les aliments non transformés, sous leur forme naturelle, de façon à préserver la matrice alimentaire optimale, et évitez les AUT.
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