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Introduction

Itinéraire d’un chercheur-paysan

Je suis né au milieu de la Seconde Guerre mondiale dans un petit village du Sud-Ouest de la France. Mes parents étaient paysans et s’occupaient en famille d’une petite ferme de polyculture et d’élevage. J’appartiens donc à cette génération de transition qui aura vécu tous les bouleversements de la deuxième moitié du XXe siècle et de l’époque contemporaine. J’ai connu la traction animale, la paire de vaches ou la jument qu’il fallait atteler pour aller travailler aux champs, le battage du blé dans la cour de la ferme, l’arrivée du premier tracteur, le triomphe du productivisme agricole, les bancs de la faculté des sciences de Toulouse, l’avènement de la biologie moléculaire, les Trente Glorieuses, la révolte de Mai 68, la révolution informatique, internet et pour finir, la crise écologique. Après de longues études en biochimie et nutrition, vint le moment de m’orienter: je choisis de devenir chercheur à l’Inra, dans un centre de zootechnie mais ce fut une dure épreuve, je n’arrivais pas à me mobiliser pour participer au développement des élevages intensifs. Heureusement, mes recherches sur le métabolisme étaient très intéressantes pour comprendre les relations entre alimentation et santé. Dans ces laboratoires de l’Inra, il était également possible de mener des recherches sur les fermentations intestinales et donc d’étudier l’intérêt des fibres alimentaires en alimentation humaine, je m’y lançais sans hésiter. Ce fut pour moi une planche de salut. J’avais trouvé la voie qui me permettrait de travailler sur de vrais aliments, d’étudier le potentiel santé des fruits et légumes, d’expliquer au grand public pourquoi il est important de consommer «5 fruits et légumes par jour», d’inciter la filière blé-pain à abandonner les farines ultraraffinées pour des farines bises de type 80. Passionnément, je pensais qu’il suffisait d’expliquer comment une bonne alimentation pouvait protéger notre santé, pour mettre les consommateurs et les autres acteurs sur la voie d’une «nutrition préventive». Je me trompais. Bien d’autres forces souterraines brouillaient ce message ô combien certain et salutaire: une très grande cacophonie médiatique, de puissants lobbies industriels, une adhésion nouvelle de la société aux facilités de l’offre agroalimentaire (c’est tellement plus facile de donner un tube de compote pour le goûter d’un enfant, plutôt qu’un fruit ou une compote faite maison), une passivité du monde médical trop à l’écoute des promesses du secteur pharmaceutique. De plus, la recherche en nutrition s’avérait inefficace pour prévenir l’épidémie de diabète et d’obésité ou diminuer la prévalence des autres maladies non transmissibles. Tout cela me donnait le sentiment d’un gâchis et d’une impuissance extraordinaires, confronté à l’immense lourdeur d’une chaîne alimentaire à la dérive.

Nous avions perdu de vue l’essentiel

Enfant, j’avais vécu, avec une grande émotion, des moments de partage et de joies paysannes à la Jean Giono et j’observais avec regret que ce métier, autrefois si fortement ancré à la nature, avait maintenant perdu une partie de son sens profond. L’offre aseptisée des supermarchés créait un fossé entre villes et campagnes et l’industrie agroalimentaire faisait croire qu’elle maîtrisait la qualité nutritionnelle de ses aliments transformés. Toute la chaîne alimentaire était devenue artificielle, malgré l’effort légitime de la filière bio de faire entendre sa voix.

Comme tant d’autres, je m’interrogeais sur notre futur alimentaire, sur la santé de la planète, le réchauffement climatique, la réduction de l’agrobiodiversité, et de celle des autres espèces végétales et animales. Je n’avais pas la clé d’une possible résilience. Puis venue du fond de mon enfance paysanne, j’ai senti monter en moi une évidence, celle de la nécessité de se nourrir en totale harmonie avec les ressources écologiques naturelles, et d’en finir avec les discours nutritionnels bien trop partiels pour être crédibles.

Toute une vie consacrée aux sciences de la nutrition avait failli éteindre ce lien profond entre nutrition et écologie dont je fus imprégné si jeune. Heureusement, l’urgence de renouer ce lien par le biais d’une nouvelle discipline, la nutriécologie, s’est imposée à moi. C’est comme si j’avais cessé d’être écartelé entre le passé révolu et idéalisé d’un jeune paysan et l’assurance scientifique d’un nutritionniste reconnu. Je n’avais ni à renier mon parcours professionnel ni à oublier mon vécu paysan. Le philosophe Michel Serres explique que chacun d’entre nous est porteur d’un noyau spécifique, d’un endroit où il excelle. J’ai mis toute une vie pour prendre conscience de ce trésor caché en moi, pour le comprendre, le nommer. C’est bien connu «au commencement était le verbe», plus prosaïquement les idées n’existent que si on les nomme et le but de ce livre est de faire exister définitivement un mot chargé de sens: la nutriécologie.

Certes, mon intuition pour la nutriécologie trouve son origine dans l’observation de la vie rurale de ma jeunesse, mais au terme d’une longue carrière de nutritionniste, il revêt selon moi, un sens encore plus étendu et profond que je vais tenter d’expliciter dans ce livre.

Notre manière de manger nous engage

Notre manière de manger nous relie à la nature et à une culture, influence notre devenir et a un impact majeur sur l’environnement. Nous devons donc concilier le bon à manger et le bon à penser, comme l’ont fait les populations humaines qui nous ont précédées, avec la seule différence que nous pouvons donner encore plus de sens à l’acte alimentaire, puisque nous savons maintenant qu’il peut participer à la protection de la planète.

Tous nos choix alimentaires ont en effet une influence sur la totalité du monde vivant, via les modes d’agriculture, la sélection des espèces végétales cultivées, des races animales élevées, l’utilisation des intrants chimiques et leurs effets sur la flore et la faune, l’étendue de la déforestation, l’érosion des sols et le réchauffement climatique. Ces mêmes choix influencent aussi le devenir des populations humaines, la préservation de leur phénotype ou de leur santé. Comment ne pas espérer faire d’une pierre deux coups, nous sauver nous-mêmes et protéger la vie sur notre planète? C’est l’ambition même de la nutriécologie.

Tous nos choix alimentaires ont une influence sur la totalité du monde vivant.

[image: image]La nutriécologie est une discipline qui vise à satisfaire les besoins nutritionnels humains en préservant les ressources écologiques de la planète et en améliorant son potentiel nutritionnel.

Revenir à une chaîne alimentaire durable

Il est temps de dénoncer les dérives du système alimentaire actuel, ses impacts écologiques négatifs, sa responsabilité dans l’épidémie mondiale d’obésité, l’importance du gâchis de nourriture qu’il génère et de se poser la question des voies d’entrée dans une ère alimentaire entièrement nouvelle.

Nous devons réformer entièrement notre chaîne alimentaire et faire preuve d’une plus grande lucidité. Nos modes d’alimentation et plus généralement nos modes de vie posent problème. La malnutrition sous des formes très diverses1 continue de progresser, le climat se réchauffe, la dégradation des terres s’accélère et l’ensemble de la biodiversité diminue. Nos systèmes alimentaires sont bien peu durables et la question écologique est devenue notre préoccupation majeure.

En matière d’alimentation, nous nous sommes déconnectés progressivement de notre environnement naturel sans penser que cela pouvait affecter notre santé. Pire, nous avons cru pouvoir gérer la question alimentaire, sans un strict respect du vivant, sans placer la santé de la planète au centre de nos choix alimentaires. Avec une approche si incohérente, notre avenir nutritionnel est bien mal assuré et en même temps nos modes alimentaires déséquilibrés aggravent les problèmes écologiques. En bref l’écologie n’a jamais été intégrée à la nutrition, jusqu’à présent, nous pensions pouvoir nous sauver nous-mêmes, indépendamment de la santé de l’environnement, de la vie de nos campagnes, quels que soient les modes d’élevage et de culture.

Nous nous devons de réussir là où les nutritionnistes ont échoué

Ce n’est pas nouveau, les sciences de la nutrition ont toujours été quasiment déconnectées des conditions de production de terrain. Les mêmes vertus étaient ainsi attribuées au lait, aux poulets, et aux fruits et légumes quelles que soient leurs modes de culture ou d’élevage — qui peut croire qu’une tomate hybride moderne, produite sous serre en culture hydroponique, a le même potentiel santé qu’une tomate de variété ancienne cultivée en plein champ?

De plus, les nutritionnistes se fichaient pas mal de connaître les empreintes écologiques de ces aliments, de savoir si ça correspondait à une agriculture durable ou au respect de la vie animale. Les recommandations de santé publique ont toujours été empreintes de «nutritionnisme».

[image: image]Qu’est-ce que le nutritionnisme?


Le nutritionnisme est l’idéologie selon laquelle la clé de la compréhension de la nutrition est le nutriment. En d’autres termes, un aliment est essentiellement la somme de ses nutriments. Ainsi, au lieu de promouvoir un mode alimentaire global, à l’instar du régime méditerranéen, les nutritionnistes se sont focalisés sur les nutriments qu’ils ont classés en bons ou mauvais pour notre santé: les protéines sont indispensables pour les muscles, le calcium est bon pour les os, les graisses saturées sont dangereuses pour les artères, les oméga-3 sont bons pour le cœur etc. Or ce bruit de fond d’arguments nutritionnels, ce nutrionnisme, a été inefficace pour résoudre les problèmes de santé de la population. Il a été une aubaine en revanche pour le marketing de l’industrie agroalimentaire qui s’en est emparé pour parer leurs produits ultratransformés de vertus santé: les yaourts sont allégés en matières grasses pour la ligne, les margarines sont enrichies en oméga-3 pour le cœur, le jambon est garanti sans gluten, le pain de mie est enrichi en fibres pour le transit etc.



De plus, les instances officielles n’ont jamais attiré l’attention du public sur les liens de l’alimentation avec l’écologie – d’ailleurs en France, la nutrition n’existe quasiment plus dans les organismes de recherche, si ce n’est sous des angles très spécialisés. Résultat: chacun d’entre vous a reçu dans sa vie, un très grand nombre de messages nutritionnels, parfois incompréhensibles, souvent changeants, ou incohérents, et largement déconnectés des questions écologiques. Il est normal que vous en éprouviez un certain malaise ou une profonde insatisfaction. Vous en avez sans doute conclu que le système alimentaire actuel obéissait à une logique économique intraitable et que les tentatives pour l’améliorer ou éclairer les consommateurs sont bien peu crédibles ou efficaces. D’un côté, la nécessité d’un sursaut et d’une transition écologiques ne cesse d’être affirmée, d’un autre côté la société continue à vouloir gérer la santé avec les mêmes approches conventionnelles, faites de discours diététiques approximatifs et de béquilles médicamenteuses. Comme dans d’autres domaines, il faut donc rechercher des solutions claires pour résoudre, en même temps et sur le long terme, les questions alimentaires et écologiques. La nutriécologie est porteuse de ces solutions.

Ce livre propose d’abandonner le logiciel conventionnel des discours centrés sur nos besoins nutritionnels, que les marchands du temple alimentaire cherchent, soi-disant, à satisfaire. Il vous invite à prendre de la hauteur et à approfondir les conséquences de vos choix alimentaires avec l’éclairage nouveau de la nutriécologie, ce qui est sans aucun doute la seule façon d’assurer notre futur alimentaire.

Au-delà de l’agroécologie

Il existe un consensus sur le fait que les modes d’agriculture doivent s’intégrer dans une approche écologique globale, ce qui est à l’origine du concept d’agroécologie. La nutriécologie a une dimension encore plus large puisqu’elle englobe l’ensemble de la chaîne alimentaire à visée humaine et a pour objectif de définir les systèmes alimentaires adaptés à la vie de l’homme et de la planète.

[image: image]La nutriécologie intègre l’écologie à la nutrition, pour définir les systèmes alimentaires adaptés à la vie de l’homme et de la planète.

Dans cette démarche globale, tout est changé, les recommandations désincarnées sur les nutriments sont abandonnées, on ne scrute plus désespérément sur son emballage la composition d’un produit. Les comportements alimentaires les plus protecteurs sont mis en exergue, on choisit les aliments pour leur complexité naturelle, leur mode de production, la qualité de leur transformation, et si possible en fonction de leur origine ou de la saison. Paradoxalement, en nous décentrant de nos problèmes nutritionnels personnels, la nutriécologie nous aide à les résoudre, elle indique la voie la plus sûre pour gérer la santé, tout en nous informant des conséquences de nos choix alimentaires sur la production de gaz à effet de serre, la pollution de l’environnement, le respect de la vie animale, elle nous invite à comprendre les problèmes de l’agriculture. En retour, elle éclaire les agriculteurs sur la qualité nutritionnelle des aliments à produire, sur l’équilibre à observer entre productions végétales et animales pour la préservation de l’environnement, elle est le parfait complément de l’agroécologie. Soucieuse de maintenir le bienfait des aliments produits dans des conditions naturelles, la nutriécologie propose les meilleures solutions possibles pour aboutir à de bonnes transformations alimentaires. De par l’étendue du champ qu’elle englobe, elle est à même d’assurer un meilleur avenir alimentaire, de stopper la pandémie d’obésité, d’améliorer la santé publique, d’augmenter la longévité en bonne santé, elle s’appuie sur une éthique irréprochable de solidarité entre ville et campagne, de préservation de la biodiversité, de respect de la vie animale.

LES TROIS MISSIONS DE LA NUTRIÉCOLOGIE

1•Responsabiliser les consommateurs sur les conséquences de leurs choix alimentaires sur leur santé et la planète.

2•Indiquer au secteur agricole ce qu’il doit fournir pour exercer pleinement sa vocation nourricière et écologique.

3•Contraindre le secteur agroalimentaire à préserver la naturalité des aliments.

Sous un autre angle, la nutriécologie pourrait par son efficacité extraordinaire, constituer un premier socle consensuel pour mettre un terme à la dégradation des sols, résoudre la faim dans le monde, lutter contre le réchauffement climatique. En résumé, elle pourrait être un des premiers leviers de résilience entièrement à notre portée, face à tous les risques auxquels sont et seront confrontés les milliards d’humains.

Pour être efficace, il faut adopter et vulgariser une charte de la nutriécologie

Décliner les contours de la nutriécologie est particulièrement complexe, ce n’est pas une mince affaire puisqu’il s’agit de montrer comment il serait possible de concilier un ensemble d’enjeux écologiques et sociaux, liés à la qualité de l’agriculture et de l’offre alimentaire, à la bonne gestion de la santé humaine. Vous comprendrez que je me sente un peu écrasé par l’ampleur de la tâche et en même temps extrêmement motivé par l’impulsion que pourrait donner cet ouvrage à la résolution des problèmes nutritionnels actuels. Comme pour d’autres approches, certaines chartes fondamentales sur les droits des hommes, la protection de l’environnement se sont imposées à un moment clé de l’histoire; je pense qu’il pourrait en être de même pour la nutriécologie. Certes, j’ai l’immense honneur d’en être le passeur, mais cette nouvelle discipline aurait nécessairement vu le jour puisqu’elle représente la seule voie possible pour le salut de l’homme et de la planète, et qu’elle incarne la seule éthique responsable dans ce domaine.

La nutriécologie pour répondre à l’urgence de sauvegarde de la planète

Il est temps de changer de paradigme, de prendre conscience que bien se nourrir c’est aussi protéger la planète, puisque les deux enjeux sont intimement liés et c’est en s’appuyant sur une chaîne alimentaire entièrement écologique que l’on trouvera les meilleures solutions nutritionnelles. Dès à présent, les initiatives à prendre sont très variées, remettre en question notre consommation trop élevée de produits animaux, redonner aux féculents une place majeure, changer la nature du pain à consommer, diversifier notre consommation de produits végétaux, devenir en quelque sorte écovégétarien, relocaliser de nombreuses productions, en finir avec des transformations qui dénaturent les aliments et l’utilisation de calories aussi vides que nuisibles et en même temps préserver la fertilité des sols, la biodiversité, le climat de la planète et finalement donner un nouvel avenir aux paysans. C’est un immense chantier, mais totalement à notre portée si nous savons en prendre conscience.

Dans la première partie de ce livre, je vous montrerai pourquoi et comment la nutriécologie peut nous aider à gérer la santé humaine et à protéger notre planète, ainsi que la nature des choix alimentaires sur lesquels elle repose. Nous examinerons ensuite dans une deuxième partie comment elle peut être mise en œuvre du champ jusqu’à l’assiette. Je vous inviterai aussi à vous mobiliser, à vous impliquer personnellement dans le succès de la nutriécologie pour assurer notre futur alimentaire. Enfin, je vous présenterai le projet de charte de la nutriécologie, dont je vous invite d’être le relais auprès de vos proches ou de vos réseaux.

 

1Le terme «malnutrition couvre deux grands groupes d’affections. Le premier est la dénutrition (retard de croissance, insuffisance pondérale, carences en vitamines et minéraux essentiels). L’autre comprend le surpoids, l’obésité, les maladies non transmissibles liées à l’alimentation (maladies cardio-vasculaires, diabète et cancer).


Partie I

LA NUTRIÉCOLOGIE POUR LE SALUT DE L’HOMME ET DE LA PLANÈTE
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Aux origines de la nutriécologie

Parfois les mots nous manquent pour exprimer une idée ou traduire fidèlement notre pensée. Les philosophes, les psychologues ou d’autres spécialistes, qui désirent bien communiquer, n’hésitent pas à créer des néologismes et donner un sens nouveau à certains mots, comme l’a fait Boris Cyrulnik au sujet de la résilience. Pierre Rabhi, qui s’est fait le défenseur de notre terre mère, a résumé son parcours et son message grâce au terme agroécologie pour signifier que l’agriculture devait respecter une chaîne du vivant.

Le mot nutriécologie s’est imposé à moi, parce qu’il est chargé d’un sens profond, dont la société a besoin de s’inspirer, et parce qu’il correspond à l’itinéraire de ma vie, et à ce que j’aimerais que l’on retienne de ma contribution à l’alimentation humaine. La nutriécologie est une science nouvelle que je n’ai pas la prétention de décliner exhaustivement en si peu de lignes et qui devra faire l’objet d’une recherche et d’une appropriation collectives.

À l’évidence, il n’y avait aucune raison d’associer le mot écologie seulement à l’agriculture et de ne pas l’intégrer à la nutrition. Sans ses racines écologiques, la nutrition devient une science théorique qui perd son lien vital avec le terrain, avec le parcours des aliments, l’élaboration de leur qualité, la préservation de leur complexité.

Pourquoi a-t-il fallu attendre ce début du XXIe siècle pour faire le lien entre écologie et nutrition? Sûrement parce que la nutrition a cru pouvoir résoudre les problèmes de santé sans rattacher l’alimentation humaine à une chaîne écologique, et qu’elle a échoué. N’oublions pas qu’il y a quelques dizaines d’années seulement, des chercheurs futuristes rêvaient de nourrir l’humanité de pilules, de produire des protéines à partir du pétrole et, on n’arrête pas le délire, des start-up cherchent actuellement à faire de la pseudo-viande à partir de cultures in vitro de cellules musculaires. Nous n’avons pas eu les pilules mais une version équivalente sous forme de produits ultratransformés.

Pourquoi ai-je la paternité de ce néologisme? Je vous l’ai dit, mon itinéraire de chercheur-paysan a fait que j’ai pu baigner dès le berceau dans un monde où la nutriécologie était la finalité et la condition indispensable. Certes, comme Monsieur Jourdain avec la prose, les paysans faisaient de la nutriécologie sans le savoir, mais c’était leur vie, celle d’un temps immuable et celle qui me fit naître. Le hasard a voulu aussi, qu’au cours de mes études à Toulouse, je fasse connaissance de demoiselles fort gentilles et fort belles qui se nourrissaient sans viande et dont la vitalité n’avait rien à envier à un jeune omnivore mangeur de saucisses et de pâté. Un nouveau questionnement sur l’alimentation avait germé dans mon esprit et inspiré ma carrière de scientifique entièrement consacrée à l’étude du potentiel santé des produits végétaux. Passionné de nutrition préventive, j’étais désolé par le concert cacophonique qu’en donnaient les médias et les nutritionnistes eux-mêmes. Qui plus est, parvenir à bien se nourrir dans un supermarché oblige à faire un tri sélectif qui demande une vraie compétence, heureusement il y a l’offre des magasins bio, dans laquelle il faut également faire un peu de ménage.

À la fin de ma carrière scientifique, je me rendis à l’évidence, on ne parviendrait à rien si on ne construisait pas un système alimentaire plus durable. Sauf que le terme «durable» dans un monde en bouleversement écologique et climatique est totalement vidé de sens. Or ce dont nous avons le plus besoin, en matière de nutrition, comme en politique et plus globalement en mode de vie, c’est de redonner du sens à nos actes, de rétablir du lien avec les autres et l’environnement. Voilà brièvement toutes les étapes qui ont conduit un chercheur-paysan, admiratif durant sa jeunesse de demoiselles végétariennes, à concevoir comme une évidence la voie de la nutriécologie.

L’ambition de la nutriécologie est de parvenir à bien nourrir les hommes en s’appuyant sur une chaîne écologique, ce qui nécessite de faire les bons choix alimentaires. De ce point de vue, tous les systèmes alimentaires du passé n’ont pas toujours été ni écologiques ni parfaitement adaptés à la nutrition humaine. J’ai souvent critiqué les dérives des nutritionnistes, le fameux «nutrionnisme» (lire page 11), il n’empêche, il était important de connaître la nature de nos besoins pour prévenir les carences, le seul tort fut de penser que l’on pouvait gérer l’alimentation humaine par cette seule approche.

La nutriécologie est donc une nouvelle discipline scientifique sur laquelle de nombreux chercheurs ou hommes de bonne volonté devront se pencher pour sécuriser l’alimentation de demain et préserver la planète, mais combien de temps faudra-t-il avant qu’elle devienne une science, pleinement reconnue, déclinée sciemment par des milliers d’hommes? L’urgence écologique et nutritionnelle est tellement élevée qu’elle pourrait s’imposer rapidement en quelques années et servir de fil directeur aux politiques alimentaires publiques.

L’étendue du domaine de la nutriécologie

Le champ de la nutriécolgie est donc très vaste et repose sur le pari qu’il est possible de bien se nourrir et en même temps de protéger la planète. La problématique est complexe et nécessite de s’accorder sur un modèle d’alimentation préventive type et sur les dangers encourus par la planète. Mais existe-t-il un consensus sur ces questions?

Oui, il existe des modes alimentaires parfaitement protecteurs tels que le régime méditerranéen, que l’on peut adapter à quasiment toutes les régions du monde. Oui, les dangers qui guettent notre planète sont parfaitement identifiés, qu’il s’agisse du réchauffement climatique, de l’épuisement des ressources naturelles ou de l’érosion dramatique de la biodiversité.

Oui, la nature de nos modes alimentaires peut aggraver ou améliorer la santé de la planète et donc notre futur alimentaire ne peut être assuré que si nous cessons d’altérer ses ressources écologiques.

D’une part nous avons le devoir de prendre soin de notre planète en particulier par nos choix alimentaires, mais nous devons prendre conscience aussi que les équilibres alimentaires naturels nous protègent, que nous sommes en quelque sorte les premiers bénéficiaires d’une chaîne alimentaire écologique. En toute humilité, nous devons reconnaître que le potentiel santé d’une alimentation naturelle et équilibrée nous est particulièrement bénéfique et qu’il est révoltant de ne pas faire le moindre effort pour en jouir sur un long terme.

La nutriécologie décline donc les relations positives d’une chaîne alimentaire écologique sur la santé humaine et nous met en retour face à nos responsabilités de prendre part à la sauvegarde ou à l’amélioration de notre jardin planétaire nourricier.

[image: image]En résumé, la nutriécologie explore la réciprocité des bienfaits que l’homme peut procurer à la planète, en prenant soin de bien la cultiver et de bien se nourrir, et des bénéfices qu’il en tire en retour pour son bien-être et sa santé.

La première question qui se pose à chacun d’entre nous est donc de comprendre la nature des choix alimentaires à effectuer pour continuer à bénéficier d’une planète accueillante et jouir d’une bonne santé, les deux étant au final intimement liés. Avant sa conceptualisation contemporaine, la nutriécologie a été mise en œuvre empiriquement dans de nombreux modes alimentaires ancestraux ou traditionnels dont on peut tirer déjà beaucoup d’enseignements.

Les modèles contemporains de nutriécologie réussis

Le régime méditerranéen est certainement un des meilleurs modèles traditionnels de nutriécologie qui doit nous servir à élaborer une multitude de solutions alimentaires adaptées aux diverses régions du monde. Jusqu’à présent les partisans de la diète méditerranéenne ont davantage cherché à en faire une marque déposée plutôt qu’un modèle à reproduire dans des contrées lointaines au climat plus hostile. Le système méditerranéen, avec ses marchés de plein vent, son agriculture longtemps diversifiée, sa cuisine élaborée avec des produits bruts, ses couscous et ses tajines, peut apparaître comme un modèle idéal de nutriécologie.

Le système méditerranéen, un modèle idéal de nutriécologie.

Excepté les olives, le vin, les agrumes, les grenades, les dattes, des herbes sauvages (thym, romarin) ou quelques variétés locales, il n’existe aucune difficulté à développer un assortiment de cultures et d’élevages semblables au système méditerranéen dans d’autres contrées. Une base alimentaire de céréales et de légumes secs, en soi très utilisée dans la diète méditerranéenne est déjà déclinée avec plus ou moins de constance dans toutes les régions du monde, sans doute davantage en Inde ou au Mexique que sur les pourtours de la Méditerranée. La culture du blé dur a diffusé hors des régions méditerranéennes et la diversité des céréales est telle qu’elles peuvent être cultivées sous tous les climats.

La plupart des légumes utilisés dans la nourriture méditerranéenne peuvent être produits sous d’autres latitudes et climats, avec seulement le frein du froid hivernal, d’ailleurs une partie d’entre eux viennent d’Asie (potimarron) ou d’Amérique, comme la tomate dont les Italiens font un grand usage pour accompagner leurs pâtes (sauf qu’elles sont souvent produites en Chine désormais). Les carottes, tomates, aubergines, ail, oignon, navets, artichauts, courgettes, concombres, radis, fenouils, choux, épinards, asperges, laitues, scaroles, jeunes pousses, endives, potimarrons etc. poussent aussi facilement dans la Bretagne ou l’Auvergne humides qu’en Provence. Curieusement, la pomme de terre fort consommée partout n’est pas revendiquée dans le régime méditerranéen, il faut bien se distinguer des autres!

À l’exception de quelques-uns (agrumes, dattes, partiellement figues, amandes), les fruits peuvent être produits en dehors de la sphère méditerranéenne, dont il faut reconnaître qu’elle est particulièrement favorable à la production fruitière.

Avec des champs séchés au soleil de l’été, la production de viande bovine ou de lait de vache dans le bassin méditerranéen ne va pas à la cheville de celle des régions humides où de l’herbe grasse pousse dans les vertes prairies. Le hasard fait bien les choses, en consommant moins de viande rouge et de lait de vache que les autres populations occidentales, en privilégiant les fromages de brebis et de chèvres, les populations méditerranéennes s’en portent mieux. Il ne devrait pas être difficile de les imiter, sauf que les habitudes alimentaires sont profondément enracinées.

Reste la spécificité du vin et de l’huile d’olive. Soyons clairs, la seule boisson indispensable est l’eau, et il y a longtemps que le vignoble a quitté sa sphère d’origine. Boire un peu de vin pour la convivialité est un motif suffisant, n’allons pas inventer des prétextes réducteurs. De même, il est impossible de réduire le régime méditerranéen à l’huile d’olive vierge, puisqu’il existe bien d’autres assortiments possibles d’huiles vierges tout aussi nutritionnellement valables. Il est inutile de vouloir copier le régime méditerranéen, il suffit d’en tirer les enseignements pour développer partout ailleurs une biodiversité végétale alimentaire.

Un autre modèle alimentaire, celui d’Okinawa est devenu également célèbre en faisant des «centenaires à ne plus savoir qu’en faire». Les habitudes des habitants de cette île de l’archipel japonais sont très frugales, on doit cesser de manger avant d’être rassasié, surtout ils consomment peu de protéines et de matières grasses et donc beaucoup de glucides, ce qui est si mal perçu dans les cercles scientifiques américains. C’est une preuve supplémentaire qu’il faut considérer la nature des aliments consommés plutôt que les proportions de protéines, glucides et lipides. Les Okinawaïens consomment bien sûr du riz, des nouilles de blé et de sarrasin, mais surtout beaucoup de soja, de légumes, de patates douces, de champignons, d’algues, peu de fruits et de très petites quantités de viande et de poisson. Les matières grasses sont apportées principalement par l’huile de colza et de soja, toutes deux relativement riches en oméga-3. Leur diète frugale est peu calorique mais elle est très riche en fibres, en vitamines, minéraux, polyphénols, oligoéléments, ce qui est à l’opposé du profil nutritionnel de l’alimentation occidentale riche en calories animales et en calories vides.

[image: image]Les «calories vides» c’est quoi?


En soi, une calorie est une calorie, mais dans les aliments naturels, les calories sont d’origines très diverses et accompagnées d’une fraction non énergétique très complexe, constituée de fibres alimentaires, de minéraux, de vitamines et d’autres micronutriments. Si on ajoute dans un aliment, du sucre ou des matières grasses purifiés, on qualifie ces apports de calories vides. Ces calories ajoutées augmentent la valeur énergétique de l’aliment sans apporter aucun autre constituant d’intérêt nutritionnel. Utilisées à grande échelle dans les produits transformés par l’industrie, elles sont à l’origine de nombreux problèmes de santé publique, tels que l’obésité et le diabète.



Qu’il s’agisse de diète méditerranéenne ou du régime d’Okinawa, la biodiversité végétale semble jouer un rôle clé dans la santé, parce qu’elle fournit à l’organisme une chaîne écologique de protection. C’est donc une donnée essentielle qu’il faut utiliser pour jeter les bases d’une nutriécologie réussie.

La biodiversité végétale semble jouer un rôle clé dans la santé.

Même si elles n’ont pas attiré l’attention des épidémiologistes, beaucoup d’autres populations ont su bénéficier d’une alimentation végétale très efficace pour rester en bonne santé, sans être pour cela strictement végétarienne, tout en évitant de se gaver des calories inutiles apportées par l’industrialisation alimentaire. C’est pourquoi la nutriécologie peut être déclinée dans toutes les régions du monde avec un assortiment de produits végétaux très différents, des cultures différentes et finalement avec les mêmes fondements scientifiques.

La nutriécologie des chasseurs-cueilleurs

Les modes alimentaires ancestraux présentaient souvent beaucoup de défauts mais ils sont également très précieux à analyser pour en tirer des leçons essentielles. Le plus ancien des régimes qui nous interpelle est celui des chasseurs-cueilleurs avant le développement de l’agriculture à la fin du Néolithique. Actuellement, il est bien facile de se procurer le pain, les pâtes, le riz, les lentilles, les pommes de terre, les bananes et le sucre pour satisfaire pleinement les besoins en glucides, indispensables pour le cerveau et d’autres tissus. Il n’en fut pas toujours ainsi. Le monde végétal dans lequel ont évolué nos ancêtres chasseurs-cueilleurs était sûrement bien pauvre en glucides assimilables. Les espèces animales, même herbivores, n’ont jamais su digérer en glucides simples les parois cellulosiques des végétaux. Les feuilles, les baies, les racines, les tiges que nos ancêtres avaient appris à consommer dans leur environnement contenaient quelques sucres solubles mais leur teneur en glucides assimilables était bien insuffisante pour répondre à un besoin accru de glucose, au fur et à mesure que la taille du cerveau s’élevait. Il existait sûrement quelques graines ou d’autres organes végétaux qui contenaient de l’amidon mais ce polymère de glucose, le seul que l’on sache digérer, le glucide le plus adapté à la physiologie humaine, était bien rare avant le développement de l’agriculture et parfois même peu digestible. De ces observations alimentaires, nous aurions dû tirer de nombreuses leçons.

La première concerne la difficulté dans laquelle on peut mettre l’organisme si on l’inonde de glucides rapidement assimilables et raffinés. Durant l’époque préhistorique, la disponibilité en glucides étant très réduite, la sécrétion d’insuline était peu sollicitée; bien que notre équipement génétique ait peu évolué, l’organisme est maintenant dans l’obligation de résorber des charges glycémiques devenues considérables, il est compréhensible qu’une partie de l’humanité n’y parvienne pas et souffre de diabète. Jamais, absolument jamais, le secteur agroalimentaire n’aurait dû extraire des quantités colossales de sucres de toutes origines ni procéder à un raffinage poussé des céréales. Si ces transformations intempestives avaient pu être évitées, le bénéfice pour la santé publique aurait été majeur. Pour sortir de ce gâchis sanitaire que notre passé alimentaire pouvait laisser prévoir, nous n’avons pas d’autres choix que de préserver la complexité des aliments, de consommer des glucides lents et de réduire au strict minimum la consommation de sucres ajoutés. Malgré ces efforts, notre alimentation restera bien pauvre en micronutriments d’origine végétale par rapport à celle d’un régime de type paléolithique, mais il faut tendre à améliorer notre statut nutritionnel.

La deuxième leçon concerne l’importance de la digestion microbienne et du microbiote intestinal, qui a tant bénéficié à l’homme, lui permettant de vivre dans un environnement naturel, en étant largement végétarien. Comment peut-on espérer s’abstraire de la biodiversité végétale qui nous a nourris et penser rester en bonne santé, en consommant à la place une profusion de produits ultratransformés? Est-il possible de résoudre les problèmes digestifs en adoptant des régimes si pauvres en fibres? Comment ne pas encourager plus fortement l’allaitement maternel alors qu’il est indispensable pour le développement du microbiote, grâce aux glucides spécifiques du lait de femme, favorables au développement des bactéries symbiotiques?

La troisième leçon concerne l’importance de consommer peu de sel et d’aliments salés et au contraire beaucoup d’aliments d’origine végétale riches en potassium. Avant les progrès de l’agriculture, l’environnement végétal était particulièrement peu énergétique, et suffisait difficilement à fournir le glucose, les acides aminés et les acides gras nécessaires au développement humain et aux dépenses physiques. Il fallait chasser ou pêcher pour vivre, s’organiser pour capturer les proies et faire le plein de protéines ou d’acides gras à longue chaîne précieuse pour l’élaboration du cerveau. Nos ancêtres ont beaucoup tué parce qu’ils ne pouvaient pas faire autrement pour se nourrir. Nous avons maintenant acquis une maîtrise extraordinaire de l’alimentation d’origine végétale et cela pourrait suffire à nos besoins, pourtant nous continuons sans vergogne à abuser du règne animal. Il n’est pas étonnant que les bêtes sauvages nous détestent, vivement la révolte des veaux, des porcs, des volailles et des lapins en batterie. À nous de les aider à retrouver un peu de liberté!

Nous devons réfléchir au type d’environnement naturel dans lequel nos gènes ont été adaptés. Les primates, comme les autres mammifères, ont disposé pendant plusieurs dizaines de millions d’années d’une alimentation particulièrement pauvre en sodium et riche en potassium (ni les végétaux ni la chair animale ne sont riches en sodium). Les organismes ont ainsi acquis une capacité étonnante de conservation du sodium et d’élimination du potassium. Avec l’essor de l’industrie du sel et des transformations alimentaires, notre alimentation est devenue trop riche en sodium et trop pauvre en potassium. Cette évolution est donc maintenant en totale inadéquation avec le fonctionnement de nos gènes. Ce déséquilibre a des répercussions métaboliques complexes, puisqu’il joue un rôle clé dans la survenue de l’hypertension, ou de l’ostéoporose. Cette observation fondamentale, que nul ne peut nier, n’a pas encore engendré des changements notoires dans nos pratiques, elle est très peu vulgarisée, alors que d’autres discours pour accroître les apports de calcium ou de fer sont sans cesse répétés. Certes, nous ne réussirons pas à reproduire le profil de consommation de nos ancêtres dont les apports de potassium étaient 3 à 4 fois plus élevés que les nôtres, alors que ceux du sodium étaient 10 fois plus faibles. Cependant quel bénéfice extraordinaire de santé publique pourrions-nous avoir si on tenait compte de ces aspects fondamentaux de la nutrition minérale!

Notre alimentation est devenue trop riche en sodium et trop pauvre en potassium.

En pratique, il est important de ne pas réduire seulement le sel de table, mais aussi le sel caché des aliments, celui du pain, des fromages, des charcuteries, des conserves, de nombreux produits transformés. Pour réduire le risque d’hypertension, pour le bon fonctionnement de l’organisme, la baisse de consommation du sel devrait être accompagnée d’une augmentation des apports en potassium. C’est pourquoi dans la vie de tous les jours, je vous conseille d’associer systématiquement à tous les produits salés un assortiment suffisant de fruits et légumes pour leur richesse en potassium.

Vous ignorez peut-être aussi que les aliments peuvent avoir, selon leur nature, des effets alcalinisants ou acidifiants pour l’organisme. Ce n’est pas une anecdote puisque cet équilibre acido-basique facilite le fonctionnement de l’organisme et contribue à la préservation du calcium osseux. Les végétaux riches en sels organiques (malate, citrate) de potassium exercent ce type d’effet alcalinisant bénéfique pour l’organisme. Combien de consommateurs ont un ressenti inverse et pensent que la consommation de fruits au goût acide est peu favorable pour leur squelette! À l’opposé des fruits et légumes, la consommation de viande exerce un effet acidifiant. De même les chlorures sont des sels acidogènes qui augmentent la perte de calcium par voie urinaire. Nos ancêtres chasseurs-cueilleurs n’avaient certainement pas de problème de densité osseuse dans leur squelette du fait de leur mode de vie, tout autant que de leur alimentation. Ils étaient privés de sel, et leur cueillette suffisait largement à neutraliser l’effet acidifiant des produits de la chasse.

Pour tirer les leçons du passé, je vous recommande d’associer des aliments alcalinisants (fruits, légumes, pommes de terre) aux produits acidifiants riches en protéines (viandes, œufs, charcuteries) pour faciliter l’équilibre acido-basique de l’organisme et éviter des pertes calciques. Il est compréhensible ainsi que l’alimentation occidentale trop riche en protéines et en sel soit acidogène et peu propice à la prévention de l’ostéoporose, malgré un apport élevé de produits laitiers. Le rôle alcalinisant et protecteur des fruits et légumes vis-à-vis de ce syndrome échappe encore à un large public, qui ne veille pas spécialement à consommer les produits animaux avec des végétaux complémentaires. J’ai pu observer maintes fois sur le terrain à quel point les discours nutritionnels étaient devenus stéréotypés et il est très difficile de sortir des sentiers battus du calcium laitier pour la prévention de l’ostéoporose. À travers ces quelques exemples, on voit à quel point l’observation du comportement nutriécologique des chasseurs-cueilleurs qui nous ont précédés, aurait permis d’éviter des erreurs alimentaires majeures.

La nutriécologie avant l’industrialisation de l’alimentation

Si notre passé de chasseur-cueilleur peut paraître très lointain, nous avons vécu une autre transition alimentaire bien plus récente. Avant les Trente Glorieuses, la majorité des aliments disponibles étaient relativement bruts et devaient être accommodés en cuisine. À partir des années 1970, l’essor de l’industrie alimentaire et de la grande distribution fut tel qu’une multitude d’aliments ou de boissons prêts à consommer ou très faciles à utiliser furent disponibles. Des publicités sans vergogne encouragèrent la population à délaisser les fourneaux. Les femmes et les hommes naturellement ne se le firent pas dire deux fois. Une myriade de boissons et de produits industriels envahit les placards et les frigos. Ce fut la fête d’une consommation alimentaire bien triste, de moins en moins conviviale et le début de l’épidémie d’obésité dont on ne voit pas encore la fin, et l’amorce de la crise écologique et sociale actuelle de nos campagnes. L’objectif de la nutriécologie est de mettre un terme à ce gâchis en s’appuyant sur la longue histoire de l’alimentation humaine qui a précédé l’industrialisation de l’alimentation.

De l’Antiquité jusqu’à la révolution industrielle au XIXe siècle, les populations largement rurales ont survécu en puisant dans les ressources environnantes, en adoptant des régimes de composition très différente selon les potentialités de l’agriculture, de l’élevage, voire de la pêche ou de la chasse locales. Je ne vais pas vous livrer un travail d’historien à ce sujet (je ne le suis pas), mais vous donner seulement un regard de nutritionniste sur les leçons que l’on pourrait tirer des modes alimentaires de ces époques.

Nous avons une certitude, les aliments consommés étaient relativement bruts et les régimes devaient comporter une proportion très variable de produits animaux et végétaux. Il est sûr par exemple que la noblesse, et une partie du clergé et des riches bourgeois se gavaient de produits animaux, pendant que les paysans consommaient davantage de racines, de légumes et du pain s’ils le pouvaient. Que la misère, la malnutrition et parfois la famine aient été le lot du peuple est d’une triste réalité. Mais lorsque la nourriture était suffisante, les populations sont parvenues à transmettre la vie en préservant le phénotype2 humain qui nous est familier. Nous pouvons faire deux remarques fondamentales, les hommes ne disposaient d’aucune source énergétique facile et abondante, le sucre était absent, importé tardivement des colonies, les matières grasses étaient très rares, malgré l’ancienneté de la culture de l’olivier. Les aliments consommés subissaient des transformations élémentaires, souvent une simple cuisson, par contre beaucoup de produits étaient fermentés, ce qui au final était une bonne mesure hygiénique. Malgré cette rusticité alimentaire, et la faible densité énergétique des régimes, les populations ont gardé jusqu’à nos jours le phénotype humain équilibré que nous souhaitons préserver pour nos descendants. Durant plus de 10 000 ans d’agriculture, tout en ayant sans doute connu beaucoup de difficultés pour se nourrir, nos parents nous ont transmis la vie, sans compromettre notre avenir.

Après la Seconde Guerre mondiale, en bénéficiant d’un confort de vie et d’une abondance alimentaire, les nouvelles générations se sont mises à grandir et à vivre plus longtemps. Catastrophe, ce bonheur soudain semble très éphémère; en l’espace de seulement sept décennies, près de 500 millions d’hommes sont devenus diabétiques et autant de personnes, obèses. Et c’est du sérieux, les modifications épigénétiques se transmettent aux futures générations. Des millénaires d’agriculture laborieuse et une humanité préservée, un siècle d’industrie agroalimentaire triomphante et une humanité transformée, que deviendront nos petits-enfants dans quelques centaines d’années?
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