
[image: couverture]



[image: pagetitre]


© Marabout (Hachette Livre), 2015
Toute reproduction d’un extrait quelconque de ce livre, par quelque procédé que ce soit, notamment par photocopie ou microfilm, est interdite sans autorisation de l’éditeur.
ISBN : 978-2-501-10580-4


À Alix, Marion et Solenn.



Table des matières

Page de titre
 Page de Copyright
  Amuse-gueule
I. La nutrition a ses raisons…
Il faut manger pour vivre
Manger équilibré pour mieux vivre



Amuse-gueule
Cela fait plus de trente ans que je suis tombé dans la nutrition comme on tombe dans une surprenante et sympathique marmite où tout peut arriver !
Tombé ? Pas vraiment. Ni obèse ni carencé, ni végétarien ni frugivore, ni carnassier ni crucivore, je suis omnivore et bon vivant, et j’ai choisi librement d’épouser la recherche en nutrition dans ses aspects les plus fondamentaux, ceux qui sont censés apporter les connaissances à moyen et long terme pour savoir et dire avec quoi et comment il faut se nourrir au mieux. Pour vivre vieux, certes, mais surtout pour mourir en bonne santé !
Aux trois quarts de mon parcours professionnel, voici à la carte quelques réflexions sur les valeurs sûres des connaissances en nutrition, en focalisant sur les sujets d’actualité et de passions. Puis je vous ferai découvrir le milieu de la nutrition, son ambiance, ses réussites, ses limites, ses caricatures, ses démons.
Ce livre a pour objectif d’offrir une présentation simplifiée des connaissances solides et non négociables, et surtout de stimuler le bon sens et l’optimisme. Tout ne plaira pas à tous, je n’ai rien à vendre, rien à prescrire. Pour les deux premières parties, qui traitent des grandes données scientifiques et des questions d’actualité, c’est l’état de la science qui est au menu, présenté de manière accessible et imagée. Pour la troisième partie, ma description amusée du milieu de la nutrition est plus subjective, forcément.
Je souhaite que cette lecture vous permette : d’apprendre d’abord ; ensuite, de relativiser les discours habituels qui vous font peur ou vous font rêver à tort ; enfin, d’être rassurés et optimistes sur vos forces et vos capacités personnelles à gérer votre nutrition et celle de vos proches les plus fragiles : les enfants et les personnes âgées. Ce livre peut aussi aider à éviter le piège dangereux de l’orthorexie – l’obsession d’une nourriture saine et le rejet systématique de tout ce qui est perçu comme « non sain ». Ce piège conduit souvent, paradoxalement, à un risque de déséquilibre nutritionnel.
Et si vous recevez toutes ces connaissances et tous ces messages avec humour, la digestion n’en sera que meilleure.
 
Bonne lecture, bon appétit.




1re partie
La nutrition a ses raisons…
« Ces choses-là sont rudes, il faut pour les comprendre avoir fait ses études », disait Victor Hugo. Oui… et non ! Voici, dans les pages qui suivent, un effort sincère de vulgarisation.




1
Il faut manger pour vivre
Une fois les aliments avalés, la digestion commence. La digestion, c’est la capacité de dégrader les aliments en nutriments, petites molécules simples qui apportent l’énergie pour survivre et qui constituent les briques des structures à construire (chez l’enfant en croissance) ou à entretenir (chez l’adulte en croisière). On distingue les nutriments indispensables et les nutriments non indispensables. Les premiers, non synthétisables par l’homme, sont absolument nécessaires au fonctionnement de l’organisme. Leur absence nous mettrait en danger de mort à long terme et elle a « nourri », si l’on peut dire, toute l’histoire dramatique des carences en nutrition. Leur apport est vital, mais les quantités requises sont modestes. Pour la seconde catégorie, notre corps sait fabriquer ces nutriments, entre autres à partir de ce que nous mangeons. Il faut donc privilégier des sources alimentaires variées pour disposer de toutes les transformations et conversions possibles.
Après la digestion vient l’absorption : c’est le passage des nutriments simples à travers la paroi intestinale vers le sang ou la lymphe, pour qu’ils soient ensuite distribués partout, utilisés, transformés ou stockés. Notre puissance de digestion et d’absorption est énorme. Si on dépliait nos 8 m de tuyauterie intestinale, dont les parois sont faites de plis, de replis et de microreplis (voyez l’allure des tripes à la mode de Caen, pour ceux qui aiment), cela couvrirait la surface d’un terrain de tennis. Cette puissance d’absorption nous a permis de survivre au cours de l’évolution, même quand la nourriture était peu disponible ou insuffisamment riche. Les rendements d’absorption sont excellents pour les glucides, les protéines et les lipides – plus de 95 % concernant ces derniers.
En revanche, certains nutriments sont mal absorbés. C’est le cas des minéraux, en particulier du fer et du calcium, dont les besoins sont pourtant très importants pour les fonctions du sang (fer) et pour la formation et l’entretien du squelette (calcium). C’est pour cela que l’humanité a toujours manqué de ces deux éléments (dont l’absence provoque respectivement anémie et rachitisme).
Pas étonnant qu’on ait du mal à absorber les minéraux : c’est quand même l’écorce terrestre, c’est du caillou ! L’évolution a d’abord optimisé ce passage du minéral à l’organique par les plantes, mais les minéraux qu’on y trouve restent peu absorbables pour l’homme. Le passage des minéraux par la case « animal » est plus rentable. En effet, les animaux que nous consommons font une grande partie du boulot et nous offrent les minéraux sous des formes nettement plus absorbables. Le meilleur exemple est le fer qui, sous sa forme ferreuse animale (hémoglobine, donc viande rouge), est six fois plus absorbable que le fer ferrique des végétaux. On ne vous l’a jamais dit, mais Popeye est mort anémié !
Parlons maintenant des macronutriments énergétiques que sont les glucides, les lipides et, dans une moindre mesure, les protéines. Leur haut rendement d’absorption participe au surpoids si on en consomme plus qu’on n’en dépense. Ce qui peut accidentellement limiter l’absorption, c’est le trop-plein par les deux bouts, par exemple si quelque infection bactérienne ou aliment contaminé sème la pagaille dans le système, ou encore si on a un peu forcé sur la quantité et que ce dernier siphonne. Rien de surprenant à ce qu’on perde temporairement 1 ou 2 kg après une gastro-entérite.
Il y a aussi un lien entre l’absorption et l’allergie. Ce qui est mal digéré (c’est le cas des fragments de protéines pas assez dégradées en acides aminés) ne doit pas être absorbé : si ça passe quand même à travers la paroi intestinale, c’est l’alerte à l’intrus (comme pour les bactéries) et l’envoi des brigades de pompiers anticorps. C’est l’allergie. Ces mécanismes nous sauvent indéniablement la vie, mais nous la compliquent aussi parfois, par exemple quand un enfant à l’intestin un peu poreux souffre d’allergie. Attention, il ne faut pas confondre cette allergie, qui est une vraie réaction de défense mobilisant l’artillerie lourde des anticorps, avec une simple intolérance, gênante mais sans gravité. En l’absence d’avis médical, la confusion est souvent faite et la réaction baptisée à tort « allergie », devient, hélas, prétexte à des tas d’évictions plus ou moins justifiées, surtout à long terme. Société anxieuse et névrotique oblige, le mot allergie est souvent galvaudé et l’allergie elle-même largement surévaluée dans le déclaratif des parents par rapport au diagnostic des médecins.
Tout finit pourtant par rentrer dans l’ordre : l’intestin de l’enfant devenant plus sélectif, les allergies et les intolérances diminuent, puis disparaissent presque totalement avec l’âge. La perméabilité intestinale du nourrisson est à la fois une forme d’immaturité et d’adaptation, un défaut qui ne bloque pas le passage des « trop gros morceaux », mais en même temps une capacité à laisser pénétrer les anticorps élaborés par sa mère et apportés par l’allaitement. Donc, à la fois un raté et une réussite de la nature imparfaite. C’est le compromis biologique permanent entre bénéfice et risque.
Habituez-vous dès maintenant, quand on parle de biologie ou quand on décrit une fonction, à ne surtout pas raisonner en bien et mal, en noir et blanc. La biologie ne rentre pas dans ces cases. Appliquez donc cette biologic attitude à la manière dont vous vous alimentez et vous goberez moins les bêtises déversées par les gourous de la nutrition, les faux spécialistes et autres experts autoproclamés. Vous vous nourrirez mieux et vous nourrirez mieux vos enfants. Si vous n’êtes pas encore convaincu, la suite vous y aidera.
Pour en finir avec notre tuyauterie, l’intestin recueille aussi les déchets générés par le foie (restes de l’hémoglobine usagée, des médicaments, cholestérol en excès, etc.), qui s’y déversent tout au début, juste après l’estomac. Par ici la sortie pour les déchets, mais ceux-ci doivent encore franchir ces 8 m de boyaux avant d’atteindre l’air libre, 8 m avides d’absorption, puisque c’est leur fonction. Ce recyclage mélange donc le positif (ne rien perdre) et le négatif (les déchets tournent un peu en rond avant de sortir vraiment). Vous voyez que quitter un organisme pingre et monstrueusement possessif n’est pas chose aisée. Contradiction apparente ou imperfection de la nature en évolution ?
Avec un système aussi puissant de captation de tout ce qui franchit notre bouche, si on craint le surpoids, le mieux est de contrôler les entrées, ce qui n’est pas facile et se fait de moins en moins compte tenu de la pléthore alimentaire dont nous disposons.
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Manger équilibré pour mieux vivre
Une fois dans l’organisme, les nutriments font leur boulot de combustibles ou de briques structurelles et sont éventuellement transformés ou stockés. Les nutriments indispensables ne doivent pas manquer, car il n’y a aucun plan B : on ne peut pas les fabriquer. L’histoire de la nutrition, c’est-à-dire celle des maladies et des morts par carence, nous a donné les valeurs nécessaires et a montré qu’il valait mieux manger de tout, donc être omnivore, pour être en bonne santé.
Pour les nutriments non indispensables, l’organisme cumule l’origine exogène (ce qu’on mange) et l’origine endogène (ce que le corps produit). Et là, tout se complique, car il faut à la fois définir les besoins et optimiser la source. Prenons l’exemple du cholestérol : cette molécule très importante pour nos membranes et nos hormones provient d’une synthèse très active (pour les trois quarts) et d’apports alimentaires variables (pour un quart). Comme nous avons besoin d’un minimum de cholestérol, si on n’en mange pas assez, on en synthétisera plus et éventuellement trop – le réglage n’est pas parfait. Pour rendre des rats hypercholestérolémiques (excès de cholestérol dans le sang), il suffit de les priver de cholestérol dans leur gamelle. Cela est vrai pour tous les nutriments non indispensables, avec deux types de conséquences.
1. Les besoins ne sont pas faciles à définir et les controverses infinies (c’est le cas pour les acides gras saturés ou les sucres), d’où la cacophonie ambiante.
2. Les gourous et les marchands de rêves, ainsi que certains industriels du marché des compléments alimentaires, qui poussent à la consommation de leurs produits, ne peuvent pas être efficacement contrés du fait de l’absence de données solides sur l’équilibre apports/synthèse, qui peut varier selon les individus et leur mode de vie.
En résumé, comme tous les nutriments ont des fonctions intéressantes, le grand public ne sait pas lesquels sont indispensables (pour lesquels il faut absolument éviter les déficits) et lesquels ne le sont pas (pour ceux-là, manger de tout conviendra très bien). La communication et le marketing ne font pas dans le détail et tartinent trop souvent, sur tous les supports, des allégations « bon pour ceci, bon pour cela » à propos de dizaines de nutriments. Ce marketing noie dans la masse les alertes et les messages utiles sur les déficits restants (fort peu nombreux d’ailleurs, pour les omnivores, dans nos pays bien nourris) : le fer et la vitamine B9 chez la femme, les oméga-3 pour tout le monde, et sans doute la vitamine D à un certain âge. Du coup, même les alertes importantes sont réduites au rang de coup de marketing, et donc combattues par les journalistes et les idéalistes anti-industriels primaires.
Pas de panique, la solution est issue du bon sens : il faut manger de tout en quantité modérée pour respecter ses besoins, et s’agiter davantage si on ne dépense pas tout.
Bien sûr, si quelques aliments provoquent dégoût et aversion, ce n’est pas la peine de se rendre malade : le repas doit rester un plaisir. Ces aversions peuvent d’ailleurs évoluer avec le temps si l’on change les modes de préparation. Bon, c’est vrai aussi que si vous avez horreur du chocolat, vous ne serez pas obligés de bouger plus… pour grossir moins !
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