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La liste des ouvrages du Dr Laurent Chevallier et de Claude Aubert est à retrouver en fin d’ouvrage, page 315.


  
    Introduction

    Votre assiette :

      des problèmes aux solutions

    
      « Tout va très bien, Madame la marquise. » Le titre de cette chanson géniale, popularisée par Ray Ventura dans les années 1930, est devenu proverbial. Le monde de l’alimentation n’échappe pas à cette petite musique. Les acteurs agroalimentaires et de la grande distribution nous affirment ainsi que, à quelques détails près, « tout va très bien, mesdames et messieurs les consommateurs ». Les aliments sont abondants et de qualité. S’il y a des problèmes avec l’alimentation, ce sont des causes sociales, explication également avancée quant à la malnutrition par excès ou aux mauvais équilibres alimentaires. Tout est la faute des consommateurs, en somme, ignorants ou indisciplinés. Et la preuve que tout va très bien, c’est que l’espérance de vie a considérablement augmenté depuis un siècle et devrait continuer à le faire.

      Pourtant, il suffit d’être réaliste – et nous allons tâcher de le demeurer – pour se rendre compte que, non, tout ne va pas très bien : l’incidence des maladies dites « de civilisation », ces maladies chroniques non infectieuses (maladies cardiovasculaires, diabète, cancers…) liées au style de vie, ne cesse d’augmenter, tandis que d’autres pathologies apparaissent, liées à la dégradation de notre environnement. Normal, puisque la population vieillit, rétorquent les optimistes. Mais voilà que les scientifiques s’aperçoivent que les malades sont de plus en plus jeunes.

      Quant à l’espérance de vie, elle n’augmente plus depuis plusieurs années en France – indépendamment de la Covid-19 – et elle diminue aux États-Unis. De nombreux signaux indiquent que l’Europe suivra. Dans son livre Espérance de vie, la fin des illusions, Claude Aubert avait envisagé cette évolution dès 2006, à contre-courant de tous les spécialistes, alors que les projections officielles annonçaient, et continuent d’annoncer, une espérance de vie en progression, tendant vers les plus de 90 ans…

      À qui la faute ? Au contenu de l’assiette contemporaine, du moins en grande partie. Or, nous soutenons dans ce livre qu’il s’agit d’une bonne nouvelle : il nous est en effet possible d’agir concrètement, à l’échelle de notre assiette, pour préserver notre santé, celle de nos enfants et l’équilibre de la planète.

      C’est précisément pour cette raison que nous avons pris la plume : afin de vous proposer des mesures concrètes, parfois radicales mais toujours cohérentes. Car c’est à vous de vous prendre en main à l’heure où les responsables politiques ne sont, le plus souvent et pour de multiples raisons, malheureusement pas à la hauteur des enjeux.

      Nous allons vous guider en dehors des conseils à la mode sur le gluten, le lactose, le gras ou le sucre, qui ne sont d’ailleurs pas généralisables. Nous vous expliquerons les enjeux et les clés de la révolution alimentaire, pour réussir à se nourrir d’une façon bénéfique pour votre santé et celle de vos descendants, tout en préservant des conditions de vie dignes pour les agriculteurs. Assurer le bien-être animal et veiller à préserver la planète sont également des nécessités qui ont été trop longtemps négligées.

      Il s’agit d’un livre d’« auteurs », alliant les expériences d’un médecin nutritionniste et d’un ingénieur agronome. Finalement, dans une vision d’ensemble, c’est-à-dire de santé globale, et en prenant en compte la totalité des enjeux alimentaires, tout commence par le choix des semences ; viennent ensuite le modèle agricole, les modes de transformation des aliments, leur assimilation et leur devenir dans l’organisme. Si le « bien manger » recouvre de nombreux enjeux nutritionnels et de plaisir, nous voilà face à l’obligation d’éloigner les éléments nocifs – parfois assez bien cachés – pour nous et pour l’environnement.

      
        Recomposer les repas

        Recomposer notre assiette en tenant compte des enjeux actuels a un nom : la « révolution alimentaire ». Le concept est régulièrement mis en avant, de façon assez désordonnée quand ce n’est pas via des rapports et des déclarations politiques venant semer le trouble. Un exemple : le rapport de la Cour des comptes1*1 qui a conclu, en mai 2023, qu’il fallait réduire le cheptel bovin français pour respecter des engagements climatiques internationaux. Or, les importations de viande bovine ont progressé de 23 % en 2022 en France2… c’est pourquoi les éleveurs ont dénoncé, avec raison, le risque de se voir eux-mêmes pénalisés, tandis que les importations pourraient continuer d’augmenter. Ils ne se sont pas fait prier pour s’exprimer sur ce sujet au Salon de l’agriculture en février 2024.

        Le débat est passionné, les enjeux majeurs et, qu’on le veuille ou non, il s’agit d’une période charnière quant aux choix alimentaires à réaliser, la situation d’ensemble étant violemment impactée par l’inflation sur les produits alimentaires (+ 18,4 % selon l’Insee entre le dernier trimestre 2021 et le deuxième trimestre 20233). Un tiers des Français « déclarent désormais limiter leurs achats de nourriture et d’autres produits essentiels4 » ; on imagine donc la proportion de consommateurs faisant beaucoup plus attention à leurs achats et qui, sans aller jusqu’à se priver, se tournent volontiers vers les premiers prix, les promotions et les marques de distributeurs. Dans ce contexte, n’est-ce pas justement le moment d’allier tous ces paramètres pour repenser nos choix alimentaires ? C’est l’un des paris de ce livre : notre époque a tout pour être celle de la révolution alimentaire. Et pour faire avancer les pratiques, il y a de nombreux produits que vous pouvez moins consommer, voire bannir de vos achats (chapitre iv). L’objectif est donc de concilier votre pouvoir d’achat avec votre santé et la préservation de la planète : un but, contrairement à ce que l’on croit trop souvent, tout à fait atteignable !

        Pour vous en convaincre, voici la feuille de route que nous vous proposons :

        Première étape : avoir une réflexion personnalisée sur tout le superflu. Par superflu, il faut entendre une diversité de produits tels que les biscuits, les plats industriels ultra-transformés prêts à consommer, les desserts de type crèmes sucrées, les produits salés comme certaines chips, les sodas et les jus de fruits industriels… Un exemple : les eaux embouteillées. D’une part, l’eau du robinet est correcte pratiquement partout en France, même si se pose le problème de certains contaminants encore insuffisamment recherchés. D’autre part, il faut bien comprendre que les eaux embouteillées sont elles aussi contaminées par différents polluants et insuffisamment protégées. En plus du prix d’achat des eaux embouteillées, concernant l’environnement, près de 300 000 tonnes de plastique sont utilisées pour les conditionner. En termes de déchets, une grande partie est incinérée et émet ainsi de multiples polluants toxiques. Et ce n’est pas tout puisque, de ces bouteilles en plastique, se détachent des nanoparticules (240 000 fragments par litre) que vous absorbez en buvant… Se passer du superflu, c’est donc éviter tout en ensemble de problèmes trop souvent rendus invisibles à nos yeux.

        Deuxième étape : composer des repas répondant à la fois aux besoins de votre organisme et aux exigences environnementales. Force est de constater que, au xxe siècle, en particulier dans les pays occidentaux, la composition des assiettes a été profondément bouleversée. Nous sommes passés d’une alimentation à forte dominante végétale à une alimentation très riche en protéines animales (viande, poisson, produits laitiers, œufs) et caractérisée par des expositions de plus en plus importantes à différents produits chimiques (résidus de pesticides, divers additifs, arômes de synthèse). Tandis qu’une large place était auparavant faite aux céréales, aux légumineuses et aux légumes, le bifteck frites est devenu un plat quasi national dans les années 1980, tout comme le sandwich jambon beurre… À présent, c’est le hamburger qui tient le haut du pavé. Dans les années 1950, la consommation de viande était de 44 kg par an et par habitant ; elle n’a fait qu’augmenter pour passer à 91 kg et redescendre un peu à 85 kg5, ce qui est toujours excessif sur les plans nutritionnel et environnemental. Redonner une place importante aux aliments végétaux est une nécessité bien admise de nos jours, pour le plus grand bien de votre santé et de la planète, qui devrait bientôt compter 10 milliards d’habitants.

        Troisième étape : faire les bonnes combinaisons alimentaires (nous le développerons dans le chapitre iv) et assaisonner vos plats de façon appropriée. Une nécessité pour éviter la lassitude et varier vos préparations !

        Quatrième étape : réduire les portions. Globalement, les Occidentaux mangent trop par rapport à leurs dépenses énergétiques. Notre niveau d’activité physique est bien moindre que celui de nos ancêtres et il est essentiel d’adapter les portions sur le plan nutritionnel. Prenons quelques exemples précis : 80 g de viande, en moyenne, suffisent largement lors d’un repas et par jour pour ceux qui l’apprécient (en fonction néanmoins de l’âge et de la corpulence) ; le poisson est également une très bonne alternative à hauteur de 100 g par jour ; pour les fromages, 30 g par jour sont bien assez, soit l’équivalent d’une portion de camembert associée à un autre produit laitier, de type yaourt nature, à l’autre repas. Bien sûr, il ne faut pas tomber dans l’excès inverse et se dénutrir, comme cela peut malheureusement arriver chez les personnes connaissant des troubles alimentaires ou bien en situation de précarité.

        Soulignons que, au restaurant et notamment dans la restauration rapide, les portions n’ont cessé d’augmenter : en vingt ans, les portions de frites sont souvent passées sur le plan calorique de 210 à 610 kcal, les muffins de 210 à 500 kcal, les bagels de 140 à 340 kcal, pour ne citer que quelques exemples. Enfin, insistons sur le fait que la nature même de l’alimentation s’est profondément transformée à travers des produits tels que certains pains industriels, des pâtes blanches, des pétales de « céréales » pour le petit déjeuner, divers plats industriels… ces aliments font rapidement monter le taux de sucre dans le sang, que notre corps tente alors de réduire en sécrétant de l’insuline. La réaction secondaire de notre corps est alors la recherche de nourriture supplémentaire… et c’est de cette façon que l’on prend du poids. Or, en France, environ la moitié de la population est en surpoids.

        Cinquième étape : choisir des produits sains. Tout le monde est d’accord avec cette proposition, mais ce n’est pas toujours facile de s’y retrouver. Nous vous y aiderons (aux chapitres iii et iv) en développant deux axes majeurs : l’intérêt des produits bios et Label Rouge et la nécessité de favoriser les produits non transformés industriellement.

        Pour aller au bout de la révolution alimentaire, une sixième étape : réduire le gaspillage. Lutter individuellement contre le gaspillage alimentaire est peut-être la première des démarches écoresponsables à mettre en œuvre, et de façon finalement assez aisée. Comment jeter le moins d’aliments possible ? On considère que un tiers de la production de denrées alimentaires est jeté6… ce qui est saisissant. Ce constat en entraîne un autre : toute la chaîne de notre alimentation doit être revue. Cela commence à la ferme, où les produits mal calibrés ou déformés sont le plus souvent éliminés, et se termine dans les espaces de stockage parfois mal conçus, où risquent de se développer plus rapidement microchampignons et moisissures. Au milieu de cette chaîne, il y a vous et nous, le consommateur, ses pratiques et ses habitudes, parfois à revoir.

        Au niveau européen, le gaspillage alimentaire concerne en premier lieu les ménages (42 % des pertes), puis les industries agroalimentaires (39 %) ; viennent ensuite les restaurants (14 %) et enfin la grande distribution (5 %)7, cette dernière étant pourtant la plus visible sur le plan médiatique. « En 2022, 1,05 milliard de tonnes de déchets alimentaires ont été produits (y compris les parties non comestibles), soit 132 kg par habitant et près d’un cinquième de tous les aliments disponibles pour les consommateurs. 60 % des aliments gaspillés en 2022 l’ont été au niveau des ménages8. »

        Dans les pays du « Nord », le gaspillage est analysé comme essentiellement dû aux mauvaises pratiques des ménages qui jettent des produits qui pourraient être consommés, et aux stocks et surplus éliminés par les industriels, alors que, dans les pays du « Sud », les causes principales sont liées à des cultures mal protégées, à des récoltes mal conditionnées qui se dégradent et à des transports inadaptés. Or, de nombreux leviers existent pour réduire individuellement le gaspillage : notre marge de manœuvre est très importante, et elle n’est pas incompatible avec une vigilance autour de la chaîne du froid, qui ne doit jamais être rompue. Nous devons prendre l’habitude de ne pas laisser les aliments se périmer et accepter d’acheter des produits « moches », c’est-à-dire au calibrage inhabituel, tordus avec des crevasses. Le slogan « zéro déchet » doit s’appliquer en priorité à l’alimentation et cela passe par des achats adaptés en termes de portion et par le recyclage ou la congélation des restes.

        Surtout, analyser les besoins avant de faire les courses permet de n’acheter que le nécessaire et le goûteux, et de ne pratiquement rien jeter. Même si des statistiques précises manquent, les Français sont de plus en plus sensibles à cet enjeu, y compris pour des raisons pécuniaires. Le superflu que vous n’achetez plus fera aussi du bien à la planète !

        Remettons enfin en cause un a priori bien ancré : la révolution alimentaire serait incompatible avec un budget serré. Tant s’en faut ! Vous pouvez tout à fait être amené à modifier quelques-unes de vos habitudes alimentaires sans dépenser plus. Éliminer le superflu, réduire certaines portions et diminuer le gaspillage permettent de réaliser des économies significatives, allégeant le surcoût de certains produits français issus de l’agriculture biologique. La révolution alimentaire est à la portée de tous.

        Nous vous proposons donc une exploration inédite, mêlant les constats implacables les plus récents et des conseils pour agir à votre échelle. Car, face à l’ampleur des maux qui frappent toujours plus nos sociétés, il est urgent de repenser toute la chaîne de l’alimentation, dans son ensemble. Il est certes plus que temps que nos services publics se mobilisent pour véritablement nous protéger. Mais, en parallèle, vous pouvez déjà prendre soin de vous et de vos proches en adaptant votre alimentation. Voici les clés pour ce faire !

      

      

  


Chapitre I
L’alimentation contemporaine :
des risques pour votre santé et la planète…


  
    
      Un environnement défavorable à la santé

      
        Sommes-nous plus mal nourris que nos parents ?

        Selon la plupart des historiens de la nutrition, nous sommes mieux nourris qu’autrefois : notre alimentation est plus variée, les aliments sont mieux protégés contre les bactéries pathogènes et les moisissures, les intoxications alimentaires aiguës sont moins nombreuses et il n’y a plus de famines. Alors, « tout va très bien, Madame la marquise » ? Beaucoup d’autres évolutions témoignent du contraire : pollution aux pesticides, baisse de la valeur nutritive de certains aliments en lien avec leur déficit en vitamines et l’augmentation de leur teneur en gras ou en sucre, croissance de la part de produits ultra-transformés composés de nombreux additifs de synthèse, raffinage des céréales, des huiles et du sucre, très forte augmentation de la part des produits animaux, en particulier de la viande, parallèlement à une baisse significative de l’apport de fibres. Par ailleurs, la malnutrition fait des ravages et la dénutrition touche un nombre important de personnes (environ 2 millions en France), notamment de personnes âgées.

        En réalité, donc, la majorité d’entre vous sont beaucoup moins bien nourris que vos parents, ce qui se traduit entre autres par l’explosion des maladies dites « de civilisation » : cancers, troubles hormonaux liés à l’exposition à différents perturbateurs endocriniens, obésité, diabète… même si d’autres causes viennent s’ajouter à l’alimentation. Il ne s’agit pas ici de reprendre la vieille rengaine « C’était mieux avant », mais, sans contester ce qui s’est amélioré, de reconnaître ce que nous avons perdu.

      

      
        La méfiance dans l’assiette

        La méfiance des Français vis-à-vis du contenu de leur assiette s’est révélée légitime. Et cette menace diffuse depuis de nombreuses années n’a fait que s’amplifier. Plus d’un Français sur deux se déclarait déjà inquiet de l’impact de l’alimentation sur sa santé il y a une quinzaine d’années – ils étaient près de deux tiers sept ans plus tard1 – et nombreux étaient déjà les consommateurs à considérer que l’État n’était pas capable de répondre à leurs appréhensions et à leurs attentes en termes de sécurité alimentaire. En novembre 2020, « près des trois quarts des Français aspirent à manger sain et équilibré2 ». Mais ils manquent souvent de repères et « se sentent un peu perdus3 » – ce qui constitue la raison d’être de notre livre.

      

    

    
    


Notes
*1. Les notes figurent en fin d’ouvrage, p. 295.
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