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À la mémoire de mon excellent ami
JOHN J. MOSKO (1919-1992)
On appelle ce jour la fête de Crispian :
Qui survit à cette journée et revient au logis sain et sauf
Sautera sur ses pieds à l’évocation de ce jour,
Et se lèvera au nom de Crispian.
AVERTISSEMENT AU LECTEUR
 
Ce livre ne prétend pas se substituer à un avis médical. Il propose simplement de fournir des informations propres à aider le lecteur à collaborer efficacement avec son médecin et les autres professionnels de la santé, en vue d’atteindre un bien-être optimal.
 
Dans le respect du secret médical, l’identité des personnes citées a été modifiée.
 
L’éditeur et l’auteur déclinent toute responsabilité relative aux produits et services proposés et mentionnés dans ces pages, ainsi que pour les éventuels dommages ou pertes que les lecteurs pourraient subir directement ou indirectement de ce fait.


Préface
Un régime du XXIe siècle
LE RÉGIME EN FONCTION du groupe sanguin existe désormais depuis vingt ans. Je suis heureux de fêter cet anniversaire avec les millions de personnes, partout dans le monde, qui ont acheté 4 groupes sanguins, 4 régimes, le livre qui est à l’origine de tout. Le plus frappant à propos de cet ouvrage est sans doute sa longévité. Il est rare de voir un livre traitant de diététique continuer à se vendre aussi bien au bout de vingt ans. Chaque saison, de nouveaux régimes vont et viennent, faisant un tabac chez les libraires avant d’être remplacés l’année suivante. Le régime qui s’appuie sur les groupes sanguins a fréquemment été qualifié de « toquade » par les plus sceptiques, ce terme impliquant un enthousiasme intense rapidement retombé. Au bout de vingt ans, je crois que nous pouvons convenir qu’il ne s’agit nullement d’une « toquade ».
En 1997, j’ai entrepris de faire connaître mon travail en rédigeant la première édition de ce livre et, franchement, je n’avais aucune idée de l’accueil qui lui serait fait. À l’époque, peu de monde connaissait son groupe sanguin. On apprenait à l’école que ce n’était important qu’en cas de transfusion. Mon idée était révolutionnaire : le groupe sanguin est une centrale génétique dotée d’une influence prépondérante sur le système immunitaire, le métabolisme et le transit intestinal, et chacun de ces groupes a ses propres préférences alimentaires. Plutôt que de considérer son groupe sanguin comme un obscur facteur dont il faut tenir compte en cas d’urgence, il est essentiel de le connaître et de le comprendre si l’on souhaite rester toute sa vie en bonne santé.
J’ai écrit 4 groupes sanguins, 4 régimes de façon simple et claire pour que tout le monde puisse l’appréhender. Dans mes livres suivants, j’aborde des aspects plus scientifiques – pour ceux qui souhaiteraient approfondir la question. Mais 4 groupes sanguins, 4 régimes a pour objectif de présenter le principe et le régime de base. Si cet ouvrage a séduit tant de monde, c’est parce que la science semble expliquer de nombreux mystères liés à la difficulté de perdre du poids et aux complications d’ordre médical. Les lecteurs sont donc allés faire analyser leur sang et ont tenté le régime. Constatant qu’ils obtenaient des résultats, ils en ont parlé à leurs amis, qui en ont eux-mêmes parlé autour d’eux. 4 groupes sanguins, 4 régimes rompait avec toutes les règles permettant jusqu’alors aux livres de régime de devenir des best-sellers. Son succès n’a pas été immédiat, mais ses ventes ont augmenté de façon lente et régulière – il s’en est écoulé jusqu’à ce jour sept millions d’exemplaires dans 65 langues différentes. Son succès repose, non sur un quelconque stratagème, mais sur des preuves scientifiques. Et des résultats.
Bien avant que 4 groupes sanguins, 4 régimes apparaisse dans la liste des meilleures ventes du New York Times et dépasse le million d’exemplaires vendus, j’ai senti qu’il se passait quelque chose d’important. J’étais submergé d’e-mails, de lettres et d’appels. Des témoignages émouvants de personnes qui suivaient ce régime.
Elles me parlaient d’un enfant guéri de ses otites chroniques ; d’une mère de famille dont la colite s’était atténuée ; d’un père dont les symptômes de polyarthrite rhumatoïde avaient disparu ; d’un ami qui n’avait plus besoin de son traitement contre le cholestérol et la tension artérielle ; et de leur propre perte de poids. Elles ne s’étaient jamais senties aussi bien. Elles débordaient d’énergie et ne se sentaient plus ballonnées après les repas. Certaines m’avouaient que leur médecin était stupéfait de l’évolution de leur bilan de santé. D’ailleurs, un grand nombre de ces médecins, ainsi que des naturopathes, ont adopté le régime Groupe sanguin pour leurs patients.
Lors de tournées promotionnelles et de conférences, des lecteurs venaient régulièrement me voir, certains me racontant les larmes aux yeux de quelle manière ils avaient retrouvé la forme et surmonté des problèmes médicaux qui les avaient fait souffrir des années durant. Avant de tenter le régime Groupe sanguin, ils avaient tout tenté, en vain, pour perdre du poids et mener une vie saine. C’était la fin d’années de souffrances. Ils commençaient enfin à obtenir des résultats positifs. C’était tout ce qui comptait à leurs yeux. Et, contrairement à ce qui se produit avec la plupart des régimes à la mode, il ne s’agissait pas d’effets à court terme. Ils trouvaient le régime Groupe sanguin facile à mettre en œuvre et l’avaient adopté sur le long terme.
Le phénomène a continué à prendre de l’ampleur, et ce en dépit de réactions violentes, non seulement de la part des nutritionnistes traditionnels, qui n’avaient jamais rien entendu de tel, mais aussi des moins conventionnels dont les théories étaient invalidées par mes propres recherches.
Je pourrais couvrir mes murs de tous les articles qui prétendent que le régime Groupe sanguin ne fonctionne pas. Ils reposent pour la plupart sur des études biaisées, des rancœurs inexplicables ou simplement un refus de croire que quelque chose de nouveau ou d’inconnu puisse être viable. En 2014, un article particulièrement à charge prétendait discréditer le régime Groupe sanguin. Ses auteurs cherchaient plus à tirer des conclusions hâtives qu’à trouver des résultats concluants.
En examinant de plus près l’étude sur laquelle se fondait cet article, nous avons découvert qu’aucun des participants n’avait suivi le régime comme il est prescrit. Dans un exemple, certains sujets avaient consommé des chips, des sandwichs, des pizzas, des pâtes au fromage, des frites et des plats cuisinés, ne suivant que 13,7 % des recommandations du régime. Si l’étude discréditait quelque chose, ce n’était pas le régime Groupe sanguin.
L’alimentation des Américains est une histoire de gros sous. Il existe des intérêts institutionnels et financiers à maintenir le statu quo, à vendre des concepts dépassés comme la pyramide alimentaire et à édicter des commandements prétendument universels sur les « bons » et les « mauvais » aliments. Les pourvoyeurs de ces informations erronées sont des diététiciens agréés, des « experts » de la santé dans les médias, des journalistes de la presse grand public et d’autres individus de ce genre qui ont intérêt, d’un point de vue à la fois social et financier, à ce que rien ne bouge. Ils prêchent une sagesse diététique comme s’il s’agissait des Tables de la loi : « La viande, c’est mauvais ; le poisson, c’est bon ; les matières grasses vont vous tuer ; tous les légumes sont sains, et telle denrée est un super aliment. » Ce qu’ils oublient (raison pour laquelle le régime Groupe sanguin fait à ce point figure d’exception), c’est que chaque individu est différent et que, par conséquent, des régimes distincts s’imposent. Quand j’ai écrit 4 groupes sanguins, 4 régimes, le terme « nutrigénomique » (manière dont les nutriments influent sur l’expression génétique) n’avait pas encore été inventé, mais le fait est que le régime Groupe sanguin est le premier régime nutrigénomique. Dans une société où nous avons tendance à nous satisfaire de solutions globales, il est le seul à proposer l’idée d’une alimentation personnalisée. Je suis d’ailleurs convaincu que, grâce aux progrès de la génétique et à une meilleure compréhension de la biochimie et de la flore intestinale, l’alimentation personnalisée est une théorie d’avenir. À cet égard, le régime Groupe sanguin est à l’avant-garde d’une nouvelle approche individualisée.
Au cours des vingt dernières années, la communauté scientifique a commencé à rattraper son retard et s’est aperçue que les groupes sanguins permettaient de déterminer des prédispositions à certaines maladies. Chaque année, de nouvelles études (cf. Annexe G) établissent un lien entre certaines pathologies et des groupes sanguins particuliers. En 2016, l’une d’elles est allée jusqu’à affirmer : « Les groupes des systèmes ABO et Lewis vont devenir des cibles de choix pour des approches originales dans le domaine de la médecine personnalisée. » Notons que si les principes fondateurs du régime Groupe sanguin n’ont pas varié depuis vingt ans, l’importance des groupes sanguins est de plus en plus acceptée par la communauté scientifique et médicale, et la population de manière générale. Mis au point avant que les grandes découvertes génétiques soient vulgarisées, il était en avance sur son temps. Mais la compréhension de plus en plus grande de la diversité biologique a permis de renforcer la faisabilité de cette approche.
Mes détracteurs soutiennent que le régime Groupe sanguin n’a pas été soumis à une étude rigoureuse en double aveugle, ce qui est considéré comme une référence absolue dans la recherche. Sans doute, mais ce genre de procédé est nettement plus adapté à l’essai clinique d’un traitement ou d’une intervention, comme un médicament ou une procédure médicale particulière. La logistique à mettre en place pour évaluer l’alimentation d’un groupe de personnes en fonction de leur groupe sanguin serait invraisemblable. Il faudrait recruter des milliers de patients et surveiller soigneusement leur régime. S’en tiendraient-ils tous aux menus prescrits ? Même si c’était le cas, les effets sur l’organisme n’étant pas immédiats, il faudrait mener l’expérience sur plusieurs années. Comment pourrait-on tester l’ensemble du régime Groupe sanguin, qui autorise des centaines d’aliments – sans compter qu’il faudrait quatre études, une par groupe ? Si cette absence d’étude en double aveugle à grande échelle vous gêne, sachez que 25 % des produits pharmaceutiques n’en ont jamais bénéficié.
Cela ne signifie pas pour autant que les preuves manquent. Très tôt, j’ai mis en place un registre de résultats, dans lequel des milliers de sujets ont consigné les améliorations qu’ils ont ressenties de leur point de vue. Nous y avons ajouté les conclusions observées en laboratoire, ainsi que les rapports des médecins concernant ces mêmes individus. Ces dernières années, nous avons sollicité le témoignage des milliers de personnes qui nous suivent sur les réseaux sociaux et sur notre site Internet. De façon répétée, nos sondages à grande échelle ont montré un niveau de satisfaction compris entre 85 % et 90 %. Ce qui est intéressant, c’est moins le degré de satisfaction, par essence subjectif, que la constance de ce résultat au sein des quatre groupes sanguins, chaque individu suivant un régime spécifique répondant aux besoins de sa catégorie.
Alors, tout ce que je vous demande, c’est de prendre part à l’étude, de devenir un « cas témoin », comme on dit en médecine. Vous n’avez rien à perdre. Chacun des quatre régimes Groupe sanguin est sain en tant que tel. De nombreux régimes à la mode recommandent plus ou moins les mêmes choses – à la différence qu’ils ne font aucune distinction entre les individus. Le régime Groupe sanguin vous permet simplement de savoir quel régime est le plus sain pour vous.
J’ai été stupéfait de voir croître à ce point la communauté du régime Groupe sanguin. C’est très gratifiant. Le régime se voyant adopté aux quatre coins du monde, je me suis demandé comment j’allais pouvoir contacter tous ces gens pour les conseiller et les soutenir. Il y a vingt ans, Internet n’en était qu’à ses balbutiements, et les forums de discussion n’étaient pas encore entrés dans les mœurs, mais nous avons franchi le pas et en avons ouvert un qui, avec le temps, s’est mué en centre de ressources pédagogiques des plus élaborés, avec des listes d’aliments contenant des nutraceutiques (des ingrédients bons pour la santé), des conseils, des formations, des renseignements et des discussions. Profitant des dernières technologies, notre présence sur les réseaux sociaux et notre application pour téléphone sont destinées à aider les gens à entrer en contact les uns avec les autres et leur apprendre à suivre le régime plus facilement. Grâce à mon poste d’enseignant au College of Naturopathic Medicine de l’université de Bridgeport, je peux former de nouveaux médecins aux principes de l’individualité génétique, ce qui leur permettra de prescrire le régime Groupe sanguin à leurs patients.
Des millions de personnes suivant ce régime, nous avons estimé qu’au bout de vingt ans, il était nécessaire de publier une version actualisée de ce livre. Cette édition anniversaire de 4 groupes sanguins, 4 régimes contient de nouvelles idées qui vous aideront à le suivre, ainsi que le résultat des études les plus récentes. Nous y avons ajouté un chapitre sur la perte de poids, le compte rendu d’une étude pointue sur les groupes sanguins et le microbiome, une liste des maladies réactualisée, ainsi que des conseils pour vous informer auprès de notre immense communauté internationale. Si vous avez encore des doutes, si vous hésitez à vous lancer, le « Défi : un régime de dix jours adapté à votre groupe sanguin » vous permettra de déterminer en très peu de temps si ce régime est fait pour vous ou non.
Avec le recul, je suis très reconnaissant pour ces vingt dernières années. J’ai entamé ce voyage seul contre tous, en proposant une nouvelle façon de s’alimenter et de vivre. La science et mes propres essais cliniques m’avaient convaincu, mais jamais je n’aurais pu prévoir un tel succès. Grâce à la réaction extraordinaire du public, qui m’a fait confiance et qui en a récolté les fruits, ce qui était jadis considéré comme un étrange petit régime imaginé par un inconnu fait désormais foi dans le milieu de la nutrition. Quel changement !
Avec cette édition, mon but est de préparer le terrain aux vingt prochaines années. Je vous invite à me rejoindre dans ce fabuleux voyage.

Peter J. D’Adamo
Janvier 2017

Introduction
Le travail de deux vies
Je n’ai jamais pensé qu’il existât sur terre deux êtres vivants identiques. Nul ne possède les mêmes empreintes digitales, labiales ou vocales que son voisin. De même, on ne trouvera jamais deux brins d’herbe ni deux flocons de neige interchangeables. Cela posé, j’ai pensé qu’il était illogique que tous les humains dussent consommer les mêmes aliments. Une évidence ne tarda pas à s’imposer à moi : puisque chacun de nous habite un corps spécifique, aux forces, faiblesses et besoins nutritionnels distincts, la seule manière de conserver la santé ou de guérir les maladies est de satisfaire les besoins propres de chaque patient.
James D’Adamo, mon père


LE GROUPE SANGUIN PORTE EN LUI LA CLÉ DU MYSTÈRE de la santé, de la maladie, de la longévité, de la vitalité physique et de la solidité émotionnelle de chacun d’entre nous. C’est lui qui détermine la probabilité que nous développions telle ou telle maladie, les aliments que nous devrions manger ou l’activité physique idéale pour nous. De lui dépendent aussi largement notre énergie, l’efficacité avec laquelle nous brûlons les calories, notre capacité de réaction au stress et peut-être même notre personnalité.
Établir un lien entre le groupe sanguin et l’alimentation peut certes apparaître au premier abord comme un raccourci trop rapide, mais il n’en est rien. Il est depuis longtemps admis qu’il manque un « chaînon » dans notre compréhension du processus selon lequel certains suivent la voie du bien-être et de la santé tandis que d’autres s’en écartent, et qu’il doit exister une raison expliquant les multiples paradoxes ressortant des études épidémiologiques et nutritionnelles et des statistiques de survie aux maladies. Ce n’est sûrement pas non plus par hasard que certaines personnes perdent du poids en suivant un régime donné, et d’autres pas, ni si certains restent alertes jusqu’à leur dernière heure alors que d’autres voient leurs facultés physiques et mentales se détériorer peu à peu. L’analyse des groupes sanguins fournit une explication à ces questions. Et si l’on étudie les rapports du groupe sanguin avec l’alimentation et la santé, la corrélation qui les unit paraît évidente.
Les groupes sanguins constituent l’empreinte de nos ancêtres sur le parchemin indestructible de l’Histoire. Aujourd’hui, nous commençons tout juste à savoir utiliser leurs multiples implications dans le domaine de la santé, et à percer les secrets de l’ADN humain. Comprendre la logique des groupes sanguins permet de franchir un pas supplémentaire dans la recherche génétique, car celle-ci confirme sans équivoque que chaque être humain est parfaitement unique.
Par conséquent, il n’existe ni bons ni mauvais modes de vie, mais seulement de bons et de mauvais choix par rapport à notre code génétique personnel.
Comment j’ai découvert le « chaînon manquant » du sang
MON TRAVAIL SUR LES GROUPES sanguins est l’aboutissement de l’œuvre de deux vies : celle de mon père et la mienne. Je suis en effet un naturopathe de la deuxième génération. Après avoir obtenu son diplôme de naturopathe en 1957, mon père, James D’Adamo, a poursuivi sa formation au sein des plus prestigieux établissements thermaux d’Europe. Il a peu à peu remarqué que si nombre de patients tiraient bénéfice du régime thermal classique plutôt végétarien et pauvre en graisses, d’autres ne paraissaient pas s’en porter mieux, certains voyant même leur santé se détériorer. Mon père en a déduit qu’il devait exister un moyen de déterminer scientifiquement les différents besoins diététiques de ses patients. Partant du principe que le sang est le principal vecteur des nutriments, il se demanda dans quelle mesure une – ou plusieurs – de ses caractéristiques expliciterait ces disparités. Pour tester sa théorie, il analysa le groupe sanguin de ses patients avant d’étudier l’effet sur eux de divers protocoles nutritionnels.
Au fil des ans et des cas étudiés, un schéma se dégagea. Mon père constata par exemple que les patients appartenant au groupe sanguin A supportaient mal les régimes hyperprotéinés riches en viandes, et allaient beaucoup mieux lorsqu’ils consommaient des protéines végétales telles que celles apportées par le soja ou le tofu. Les laitages provoquaient chez eux la sécrétion de mucosités abondantes dans les sinus et les voies respiratoires. S’ils accroissaient leur activité physique, ils se sentaient fatigués et patraques, tandis qu’une pratique plus douce comme le yoga leur insufflait vigueur et énergie. Les personnes appartenant au groupe O, en revanche, tiraient le plus grand bénéfice d’un régime hyperprotéiné et d’exercices physiques intensifs, tels que le jogging ou l’aérobic.
Plus mon père étudiait les groupes sanguins, plus il se persuadait que la route de la santé était différente pour chacun d’eux. Inspiré par son adage favori, « La nourriture de l’un est le poison de l’autre », il a alors regroupé ses observations et ses conseils nutritionnels dans un livre intitulé One Man’s Food1, publié en 1980, alors que j’étais en troisième année à la faculté d’études naturopathiques John Bastyr de Seattle. L’enseignement que nous recevions visait à faire de mes condisciples et de moi-même de parfaits « médecins alternatifs », aussi qualifiés sur le plan scientifique que leurs collègues allopathes, mais dotés en prime de compétences naturopathiques. Pour la première fois, on pourrait donc mesurer à l’aune de la technologie moderne les bienfaits des techniques, traitements et médicaments naturopathiques.
En 1982, la rédaction de ma thèse me donna l’occasion de mettre à l’épreuve les théories de mon père relatives aux rapports entre la nutrition et le groupe sanguin et d’évaluer leur valeur scientifique. Le contenu de son livre étant plus basé sur ses observations subjectives que sur des méthodes d’évaluation objectives, je redoutais, je l’avoue, de ne découvrir aucun fondement tangible à sa théorie. Je m’inquiétais inutilement.
En me plongeant dans la littérature médicale pour voir s’il apparaissait une corrélation entre l’appartenance sanguine et l’incidence de certaines maladies et si cela semblait appuyer les théories nutritionnelles paternelles, j’appris tout d’abord l’existence d’un lien reconnu entre deux graves affections de l’estomac et le groupe sanguin. Il ressortait en effet de mes lectures que les ulcères gastriques, souvent liés à une acidité supérieure à la normale des sécrétions stomacales, étaient plus fréquents au sein du groupe sanguin O que dans le reste de la population. Cela m’intrigua immédiatement car mon père avait remarqué que les personnes appartenant au groupe O s’accommodaient au mieux d’un régime riche en produits d’origine animale et en protéines, tous aliments dont la digestion nécessite des sucs gastriques plus acides.
Nombre d’auteurs évoquaient aussi une corrélation entre le groupe sanguin A et le cancer de l’estomac. Or le cancer de l’estomac est souvent lié à une faible acidité gastrique (c’est le cas dans ce groupe), tout comme l’anémie pernicieuse, elle aussi plus fréquente au sein du groupe A. Cette forme d’anémie résulte en effet d’une carence en vitamine B12, laquelle ne peut être absorbée que si l’estomac produit suffisamment de sucs acides.
Le groupe sanguin O semblait donc prédisposer aux maladies liées à une acidité gastrique excessive, alors que le groupe A s’accompagnait à l’inverse d’une vulnérabilité accrue aux affections liées à une acidité gastrique insuffisante.
Je tenais enfin mon « chaînon manquant » et la preuve que les observations de mon père, et les régimes qui s’ensuivaient, reposaient sur une base scientifique. Ainsi débuta mon histoire d’amour avec la science et l’anthropologie des groupes sanguins. Au fil de mes recherches, j’ai constaté que les travaux de mon père sur la corrélation entre le groupe sanguin, l’alimentation et la santé étaient encore plus significatifs qu’il ne le pensait.
Les années qui suivirent, grâce à la publication de nombreuses études établissant un lien entre le groupe sanguin et presque toutes les maladies du métabolisme et du système immunitaire, la recherche scientifique confirma mes premières découvertes.
Je poursuivais l’œuvre de mon père. À sa mort, en 2013, il travaillait encore dans son cabinet, faisant la promotion des concepts de la nutrition individualisée. Dans l’un de ses derniers écrits, peu avant sa mort, il écrivit avec sa fougue et son assurance habituelles : « Après cinquante ans d’exercice, je n’ai toujours pas changé d’avis. Chaque individu est unique, créé par l’association génétique de ses deux parents, façonné par sa culture, la société et la région dans laquelle il a vécu, et dirigé par ses convictions. Et, surtout, son groupe sanguin – que ce soit O, A, B ou AB – est le déterminant naturel le plus fiable de ses besoins nutritionnels particuliers. »

Quatre clés simples pour percer le mystère de la vie
LA MAJORITÉ DES MEMBRES de ma famille appartiennent au groupe sanguin A. En accord avec les préceptes de mon père, notre alimentation était donc végétarienne, à base de légumes cuits à la vapeur, de salades et de tofu. Enfant, cela m’embarrassait souvent car aucun de mes camarades ne mangeait d’aliments étranges comme le tofu, et, pour tout dire, je me sentais un peu frustré par cette originalité ! Mes contemporains vivaient alors au quotidien une autre révolution nutritionnelle que la mienne – c’étaient les années cinquante –, faite de hamburgers, de hot-dogs, de frites graisseuses, de barres chocolatées et de glaces, le tout arrosé de litres de soda. Un gouffre nous séparait donc…
J’ai cependant su rester fidèle à l’alimentation de mon enfance, et il ne me viendrait plus à l’idée de déplorer son originalité. Chaque jour, je mange les aliments dont mon organisme du groupe A a besoin, et cela me satisfait pleinement.
Dans 4 groupes sanguins, 4 régimes, je vais vous expliquer la relation étroite qui unit votre groupe sanguin et vos besoins diététiques, afin de vous apprendre à adopter le mode de vie le plus adapté à votre santé et à votre forme. Cette corrélation repose essentiellement sur les quelques faits suivants :
	Votre groupe sanguin – O, A, B, ou AB – constitue un identifiant génétique aussi important que votre ADN.

	Si vous vous laissez guider par votre groupe sanguin pour votre alimentation et votre mode de vie, vous vous porterez mieux, vous vous maintiendrez naturellement à votre poids idéal et vous ralentirez le processus de vieillissement de votre corps.

	Le groupe sanguin est un identifiant plus fiable que l’origine ethnique, culturelle ou géographique ; c’est votre empreinte génétique et votre guide vers une vie plus saine.

	La clé de l’importance du groupe sanguin résulte de l’histoire de l’évolution de l’homme. Le groupe O est le plus ancien ; le groupe A est apparu avec l’agriculture ; le groupe B est né lorsque l’homme a migré vers le nord et des climats plus froids et rudes ; et le groupe AB est une mutation moderne résultant du mélange de groupes humains disparates. Les besoins nutritionnels de chacun de ces groupes sont intimement liés à la genèse de leur apparition.


Mais, tout d’abord, en quoi consiste ce facteur que l’on appelle groupe sanguin ?
Il s’agit d’une variation médicalement reconnue de l’espèce humaine, au même titre que la couleur des cheveux ou des yeux. La plupart des caractéristiques qui distinguent chacun d’entre nous, notamment les empreintes digitales et, depuis une date plus récente, la structure de l’ADN, sont largement utilisées en médecine légale et par les criminologues, ainsi que par ceux qui étudient les causes des maladies et leur traitement. Le groupe sanguin est tout aussi intéressant et significatif. Son analyse obéit à des critères logiques et les informations qu’elle fournit sont simples et faciles à exploiter. J’ai enseigné la méthode qui suit à de nombreux médecins : ils m’ont confirmé qu’ils obtenaient d’excellents résultats avec elle. À votre tour, à présent, de l’apprendre. Vous pourrez alors mettre au point votre alimentation idéale et celle de votre famille. Vous connaîtrez les aliments néfastes pour votre santé, générateurs de prise de poids et conduisant aux affections chroniques.
J’ai compris très tôt en effet que l’analyse du groupe sanguin constituait un moyen efficace d’interpréter les susceptibilités individuelles de santé et de maladie. Si l’on considère la masse d’informations à notre disposition, il est d’ailleurs surprenant que les corrélations unissant notre groupe sanguin et notre santé n’aient pas été mieux étudiées. Je me propose de vous livrer au fil de cet ouvrage le fruit de mes propres recherches.
Je sais que j’évoque là pour beaucoup d’entre vous une idée totalement nouvelle, car on songe rarement aux implications pratiques de son groupe sanguin. Ne vous laissez pas intimider : je vous certifie que l’étude de ce groupe est aussi simple et basique que la vie elle-même. Pour vous en convaincre, je m’en vais vous narrer l’histoire de l’évolution des groupes sanguins – vous verrez qu’elle est aussi fascinante que celle de l’humanité – et en démystifier les aspects scientifiques, afin de dégager un plan d’action clair, simple et facile à suivre.
Je sais qu’il s’agit là d’une idée totalement nouvelle, car on songe rarement aux implications pratiques de son groupe sanguin, même s’il s’agit d’une force génétique puissante. Non seulement le gène ABO détermine votre groupe sanguin, mais de nombreux autres gènes, notamment ceux destinés à réguler le stress et la digestion, se servent d’ABO comme d’un interrupteur, s’allumant ou s’éteignant en fonction du groupe sanguin.
Si vous hésitez encore à vous aventurer sur ce terrain peu familier, quand bien même les arguments scientifiques vous sembleraient convaincants, accordez-moi une simple faveur, parlez-en à votre médecin, faites déterminer votre groupe sanguin si vous ne le connaissez pas encore, et essayez le régime Groupe sanguin qui vous convient durant dix jours. C’est le temps qu’il faut en général à mes patients pour obtenir des résultats : un regain d’énergie, une perte de poids, une meilleure digestion ou une amélioration dans leurs problèmes de santé chroniques, qu’il s’agisse d’asthme, de migraines ou de brûlures d’estomac. Laissez le régime Groupe sanguin vous apporter les bienfaits qu’ont ressentis les millions de personnes qui ne jurent plus que par lui. Vérifiez par vous-même que le sang n’est pas seulement la nourriture première de votre organisme, mais aussi le véhicule de votre bien-être futur.



1. « À chacun sa nourriture. »



Première partie
Votre identité sanguine

CHAPITRE 1
Le groupe sanguin :

La véritable révolution de l’évolution
LE SANG EST SYNONYME DE VIE. Il incarne la force primale à l’origine du pouvoir et du mystère de la naissance, des horreurs de la maladie, de la guerre et de la mort violente. Des civilisations entières se sont bâties avec les liens du sang, sur lesquels reposent les tribus, les clans et les monarchies.
Le sang est magique ; le sang est mystique ; le sang est alchimique. Il figure depuis les débuts de l’histoire humaine comme un profond symbole religieux et culturel. Les anciens mêlaient leurs sangs avant de les boire en signe d’union et d’amitié. Depuis les temps les plus reculés, les chasseurs ont accompli des rituels destinés à apaiser l’esprit des animaux qu’ils tuaient, en offrant aux dieux le sang de leurs victimes et en s’en enduisant le corps et le visage. C’est avec le sang de l’agneau du sacrifice que les logis des juifs d’Égypte furent marqués afin que l’ange de la mort les épargne. On dit aussi que Moïse changea les eaux d’Égypte en sang pour libérer son peuple. Et le sang symbolique de Jésus-Christ est depuis près de deux millénaires au cœur du rituel le plus sacré de la chrétienté.
Si le sang évoque immédiatement des images aussi riches de signification, voire sacrées, c’est parce qu’il est réellement extraordinaire. Non content de nourrir et de défendre notre organisme – et par là d’assurer notre survie même –, il fournit une clé de voûte à l’humanité, un miroir dans lequel retrouver les traces ténues de notre parcours sur la planète Terre.
Pendant des dizaines d’années, nous avons appris à utiliser des marqueurs biologiques tels que le groupe sanguin pour retracer les déplacements et les regroupements de nos ancêtres. Découvrir comment ces peuples primitifs s’adaptaient sans relâche à de nouveaux climats, à des bactéries nouvelles et à une nourriture nouvelle nous apprend une foule de choses sur nous-mêmes. Les bouleversements climatiques et nutritionnels ont engendré des groupes sanguins nouveaux. En somme, le groupe sanguin est la chaîne ininterrompue qui unit chacun de nous à son passé.
En fin de compte, les divers groupes sanguins reflètent la capacité qu’a l’homme de s’adapter à son environnement, notamment sur le plan digestif et immunitaire. Autrefois, un morceau de viande avariée pouvait tuer et une coupure ou une éraflure dégénérer en une infection mortelle. Pourtant, le genre humain a survécu. L’histoire de sa survie est inextricablement liée à l’évolution de ses systèmes digestif et immunitaire. C’est d’ailleurs dans ces deux domaines que l’on recense le plus de disparités entre les divers groupes sanguins.
L’histoire de l’homme
L’HISTOIRE DE L’HUMANITÉ N’EST AUTRE, en fait, que le récit de la survie d’une espèce. Plus spécifiquement, elle s’attache aux lieux où les humains ont vécu et à ce qu’ils trouvaient pour s’y nourrir. Il y est question d’aliments, de leur quête et des déplacements effectués pour en trouver. Nous ne savons pas exactement quand le processus de l’évolution humaine a débuté. L’homme de Néandertal, le premier hominidé recensé, est sans doute apparu voici trois cent mille ans. Peut-être même avant.
La préhistoire humaine a commencé en Afrique, où les espèces anthropoïdes primitives ont fait place aux premiers hominidés. La vie de ces lointains ancêtres était courte, déplaisante et rude. Ils mouraient – tôt – de causes diverses et variées : infections opportunistes, parasitoses, échauffourées avec des animaux, fractures osseuses, accouchements… Se sustenter était pour eux une lutte de tous les instants.
Les dents de ces premiers hommes étaient courtes et peu tranchantes, autrement dit peu utiles pour attaquer leurs proies. Et, à l’inverse de la plupart de leurs concurrents de la chaîne alimentaire, ils ne possédaient aucun talent particulier en termes de vélocité, de puissance ou d’agilité. Seule les distinguait leur ruse innée, qui devait par la suite évoluer en pensée rationnelle.
L’homme de Néandertal se nourrissait probablement de plantes sauvages, de larves et de restes laissés par les animaux prédateurs. Les premiers hominidés étaient d’ailleurs plus souvent proies que prédateurs, même si, avec le temps, ils sont devenus des chasseurs très talentueux. Ils étaient surtout victimes de parasites, bien plus répandus qu’aujourd’hui dans notre monde aseptisé. En fait, chaque fois que les anthropologues découvrent un nouveau coprolithe (de la matière fécale humaine fossilisée) et l’analysent en laboratoire, ils sont stupéfaits du nombre de parasites et de vers que ces premiers hommes hébergeaient dans leur organisme. Face à la plupart de ces parasites, vers, trématodes et microorganismes contagieux, le système immunitaire ne produit pas d’anticorps particuliers pour lutter contre eux, un avantage pour ceux qui ont un groupe sanguin de type O, puisque, comme nous le verrons, ils sont déjà suffisamment protégés par les anticorps qu’ils détiennent depuis la naissance pour résister aux antigènes extérieurs. À mesure que le genre humain a colonisé d’autres régions et dû changer d’alimentation et de conditions de vie, des phénomènes d’adaptation se sont produits au sein des systèmes digestif et immunitaire des individus, afin qu’ils puissent survivre, puis prospérer dans leur nouvel environnement. Ces changements se retrouvent au niveau des groupes sanguins, qui semblent avoir suivi les grandes étapes du développement humain.
Lorsqu’on évoque l’anthropologie des groupes sanguins, il est important de distinguer deux types d’histoires : l’histoire moléculaire (les gènes) et l’histoire épidémiologique (la population). La première, celle du gène ABO, qui détermine le groupe sanguin d’un individu, est plutôt ancienne. En fait, elle est antérieure à l’homme, même si, curieusement, l’homo sapiens (l’homme moderne) est le seul être vivant connu à posséder les quatre groupes. Ce qui n’est guère surprenant, car les substances chimiques qui les constituent n’ont rien de particulier. Mis à part chez nous, on peut les trouver dans l’ensemble des espèces, des invertébrés aux algues. Pourtant, là aussi, il faut que je vous dise quelque chose d’important : les gènes ne sont pas statiques, et nous avons récemment découvert qu’ils changeaient de fonction bien plus vite que nous ne l’avions d’abord cru possible. Si vous modifiez vos habitudes ou votre régime, certains de vos gènes vont s’activer ou se désactiver pour s’adapter à ces bouleversements, et vont même parfois se transmettre à votre descendance. On appelle cela l’épigénétique.
Évitons de croire pour autant que, parce que nous partageons le même gène ABO avec d’autres espèces, celui-ci joue un rôle identique chez tous les êtres vivants. Par exemple, chez certains porcs, le groupe sanguin O se traduit par un pelage noir. Naturellement, les humains de groupe O ne sont pas tous bruns. C’est dû au fait que chaque espèce associe une variété de gènes différents au résultat du gène ABO, un phénomène appelé, sans surprise, la « liaison génétique ». Il se révèle que chez nous, les humains, ce sont surtout nos fonctions digestives qui sont liées à l’ABO, et non la teinte de notre pilosité.
D’un point de vue moléculaire, l’histoire n’est pas tout à fait la même. Si l’on peut dire que le groupe O est le plus ancien du point de vue des grands mouvements de population, il est probable que le groupe A soit le plus vieux au sens moléculaire, car c’est lui qui est à l’origine des mutations qui ont donné naissance aux groupes O et B. Les généticiens l’appellent le « type naturel » ou l’« allèle ancestral ». L’ADN est composé de quatre bases nucléiques distinctes, l’adénine, la cytosine, la guanine et la thymine, généralement appelées par leur initiale, A, C, G et T. La mutation qui a donné le groupe B se résume au simple remplacement d’une des lettres de l’ADN par une autre dans le gène de l’ABO. Les généticiens parlent de « SNP » (prononcez « snip », pour « single nucleotide polymorphism », ou polymorphisme nucléotidique, en français). La mutation du groupe O est bien plus fascinante : elle résulte de la perte totale d’une lettre de l’ADN de l’ABO. Comme pour un train qu’on aurait privé d’un wagon, toutes les autres voitures sont alors décalées d’un cran. Ce type de mutation est qualifié de « décalage du cadre de lecture » et, chose étonnante, tous les autres décalages connus au sein du génome sont mortels. Pourtant, si vous êtes du groupe O, il vous a forgé.
Toutefois, je le répète, même au niveau moléculaire, les gènes évoluent. Si le groupe A est considéré comme un ancêtre, il semblerait qu’il ait disparu des organismes humains il y a très longtemps avant de réapparaître il y a environ 300 000 ans. Maintenant que cela commence à devenir intéressant, penchons-nous sur l’histoire des groupes sanguins.
Au cours des vingt dernières années, j’ai beaucoup étudié la génomique, et j’ai vu un grand nombre de patients ; et, honnêtement, il est bien plus intéressant de passer du temps avec des gens. Les gènes font naturellement partie de l’histoire des groupes sanguins, mais j’estime plus important de savoir ce que nos ancêtres en faisaient, de quelle manière les premiers humains interagissaient avec leur environnement, et comment ces interactions – avec le climat, l’alimentation, l’influence microbienne et bien d’autres facteurs – ont facilité l’évolution des groupes sanguins tels qu’on les connaît aujourd’hui.
Dans ce qui suit, il est surtout question de survie, et oui, de sélection naturelle. Ignorant tout de nos règles sanitaires et de la microbiologie, nos ancêtres souffraient de nombreuses maladies contagieuses. Comme nous le verrons plus en détail un peu plus loin, selon notre groupe sanguin, notre système immunitaire réagit de manière différente à notre environnement. La différence la plus notable entre les groupes sanguins concerne les anticorps qu’ils hébergent, ceux-là mêmes qui empêchent les transfusions entre certains groupes.
Évidemment, dame nature ne nous a pas dotés de ces anticorps uniquement pour perturber nos transfusions, même si nos médecins peuvent parfois nous en donner l’impression. Ces anticorps nous permettent de distinguer les substances alliées des substances néfastes, et ce qui nous appartient de ce qui nous est étranger. D’après les spécialistes, si nos anticorps rejettent certains groupes sanguins, c’est parce qu’ils se comportent comme une sorte de pare-feu contre des germes et des agents pathogènes, qui, par pure coïncidence, leur ressemblent. Des preuves irréfutables existent. Pratiquement toutes les maladies infectieuses dont souffraient nos lointains ancêtres touchaient des individus d’un certain groupe sanguin. Dame nature se contentait manifestement d’employer la technique des meilleurs joueurs de casino, elle répartissait les risques !
Les bons joueurs abattent toujours leur meilleure carte qui, dans ce cas, est le groupe O, pour la simple raison qu’il est le seul à posséder deux anticorps contre des groupes sanguins différents. Le groupe O fabrique des anti-A, raison pour laquelle l’organisme n’accepte pas le sang de donneurs de groupe A, et des anti-B, avec des conséquences identiques. Si cette double protection limite vos possibilités de transfusion, elle vous procure dans le même temps une protection immunitaire relativement large. Grâce à de meilleures défenses, le groupe O a une longueur d’avance sur les autres – y compris le groupe A, qui, comme nous l’avons vu plus haut, en est une mutation. Et, comme l’a fait remarquer Staline un jour : « La quantité est une qualité en soi. »
Dans ce contexte, l’histoire des groupes sanguins peut se résumer de cette façon :
	1. Ascension de l’homme jusqu’au sommet de la chaîne alimentaire (évolution du groupe O jusqu’à sa plus pleine expression).

	2. Passage d’une existence de chasseur-cueilleur à une vie plus civilisée d’agriculteur (apparition du groupe A).

	3. Mélange et migration des races du berceau africain vers l’Europe, l’Asie et les Amériques (naissance du groupe B).

	4. Union moderne de groupes ethniques disparates (avènement du groupe AB).


Chaque groupe sanguin contient le message génétique de l’alimentation et du mode de vie de nos ancêtres et, bien que nous soyons fort éloignés d’eux, nombre de leurs traits caractéristiques nous affectent encore. Connaître ces prédispositions aide à comprendre la logique des régimes adaptés à chaque groupe sanguin.

O comme « origine »
SI LES HUMAINS « MODERNES » sont apparus en Afrique environ 60 000 ans avant notre ère, il est probable qu’à l’époque, d’autres espèces plus anciennes, qui maîtrisaient le feu et les techniques des chasseurs-cueilleurs, peuplaient déjà l’Asie et l’Europe. On estime que c’est à cette période que l’homme a développé la variété phonétique nécessaire au langage et à la communication. Ces savoir-faire ont propulsé l’espèce humaine au sommet de la chaîne alimentaire, faisant d’eux les plus grands prédateurs de la planète. Ils se sont mis à chasser en groupes organisés. En peu de temps, ils ont appris à fabriquer des armes rudimentaires et des outils perfectionnés. Grâce à ces progrès importants, ils ont acquis la force et la supériorité que leurs simples capacités physiques ne leur permettaient pas d’atteindre.
Chasseurs adroits et redoutables, les premiers humains modernes ne craignirent bientôt plus leurs rivaux animaux. Sans prédateurs naturels autres qu’eux-mêmes, leur nombre explosa. Les protéines – la viande – étaient leur carburant, et c’est probablement à stade que le gène suivit la fonction. En plus de leurs doubles anticorps, un autre constat permet d’affirmer que nous sommes, en gros, déjà en train de parler du groupe O.
Dans les années 1940 et 1950, le généticien Arthur Mourant a étudié la répartition des groupes ABO dans les différentes parties du monde. Ce qui rend les travaux de Mourant si importants, c’est le fait qu’il se soit avant tout intéressé aux populations indigènes. Étudier la répartition des groupes sanguins au sein de la population moderne serait au fond inutile, puisque, au cours du dernier millénaire, nous nous sommes extrêmement mélangés.
Les découvertes de Mourant sont très intéressantes. Dans pratiquement toutes les sociétés où une population indigène (comme les Inuits ou les Indiens d’Amérique) vivait recluse ou isolée du contact des autres humains durant une longue période, le nombre de groupes O grimpait en flèche, frôlant parfois les 90 %. Et où c’était possible, toutes ces populations menaient une existence de chasseurs-cueilleurs.
Les gènes sont capables de modifier leur expression en fonction de l’environnement : un changement d’habitude durant une période suffisamment longue, et le corps modifie les fonctions des gènes nécessaires pour métaboliser le résultat de ce changement. Comme nous le verrons bientôt, les groupes O possèdent un grand nombre des caractéristiques digestives requises pour faire un chasseur-cueilleur efficace.
Ces premiers humains se nourrissaient de viande, et il leur fallut peu de temps pour apprendre à tuer le gros gibier à leur portée. Des indices laissent supposer que ces chasseurs du paléolithique étaient en plutôt bonne santé : d’après certains fossiles retrouvés, ils étaient plus grands que leurs ancêtres. Cela a sans doute conduit à une forte augmentation de la population, un problème récurrent dans les sociétés de chasseurs-cueilleurs. Avec davantage de bouches à nourrir et une réserve de gibier en diminution, elles sont incitées à migrer.
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Les chasseurs-cueilleurs de groupe O primitif quittèrent leur Afrique natale pour se diriger vers l’Europe et l’Asie, à la recherche de nouveaux troupeaux de gros gibier. Avec les conditions environnementales nouvelles auxquelles ils se sont alors trouvés soumis sont apparues les caractéristiques raciales modernes.
Les migrations mènent souvent à des conflits, surtout lorsque vous occupez la terre où d’autres ont décidé de s’installer. Les chasseurs ont commencé à se battre et à tuer ceux qui empiétaient sur ce qu’ils considéraient comme des territoires de chasse exclusifs. Comme toujours, le pire ennemi de l’homme s’est révélé être l’homme. Les zones giboyeuses se sont faites de plus en plus rares. La migration de l’espèce humaine pouvait débuter.
Des hordes de chasseurs en quête de proies s’aventurèrent de plus en plus loin. Quand un bouleversement climatique transforma la région fertile du Sahara en désert, et lorsque les régions septentrionales jusque-là glaciales se réchauffèrent, ils quittèrent l’Afrique pour l’Europe et l’Asie.
Ces premiers mouvements migratoires ont donné naissance aux souches de base des peuples modernes, toutes appartenant au groupe sanguin O, qui demeure encore aujourd’hui le plus répandu.
Vingt mille ans avant notre ère, l’homme de Cro-Magnon avait colonisé l’Europe et l’Asie et décimé les troupeaux au point qu’il lui fallut trouver une autre source de nourriture. En résumé, le talent de chasseur de l’homme de Cro-Magnon, après avoir assuré sa domination, finit par causer sa perte. La surpopulation épuisa inexorablement les terrains de chasse et les troupeaux sauvages. La compétition grandissante entre les chasseurs provoqua les premières guerres, lesquelles occasionnèrent de nouvelles migrations.
Nos ancêtres, jusque-là carnivores, durent se résoudre à adopter une alimentation omnivore à base de baies, de larves, de noix, de racines et de petits animaux. Des populations s’implantèrent aussi au bord des mers et des lacs et le long des rivières, où les poissons et les crustacés abondaient. Dix millénaires plus tard, l’homme occupait toutes les principales terres émergées de la planète, à l’exception du continent antarctique.
Les humains primitifs établis sous des climats plus contrastés changèrent peu à peu d’aspect : leur peau s’éclaircit, leur structure osseuse s’affina et leur chevelure se fit plus raide. Une peau plus claire redoute en effet moins les gelures cutanées qu’une peau foncée. Elle métabolise également mieux la vitamine D, avantage non négligeable dans des régions où les jours étaient plus courts et les nuits, plus longues. Bref, la nature les acclimatait progressivement à leur nouvel environnement.
Les chasseurs-cueilleurs finirent par s’épuiser. Leur succès devint leur malédiction. À cause d’une surpopulation, les terrains de chasse se tarirent. Ce qui leur avait jadis semblé une réserve de gibier infinie diminuait rapidement. Cela conduisit à une concurrence farouche pour les zones restantes. La concurrence mena à la guerre, et la guerre à la migration.
Il est intéressant de noter que presque toutes les sociétés ont connu dans leur histoire une phase d’invention donnant lieu à une existence paradisiaque, suivie par une chute et une expulsion. De nombreux spécialistes du folklore sont convaincus que ces histoires sont toutes inspirées d’un lointain souvenir d’époque merveilleuse de liberté et d’abondance, suivie d’une période de pénurie et de lutte. Si vous êtes du groupe O, ce souvenir paradisiaque est ancré dans votre mémoire génétique.

A comme « agriculture »
LA PÉRIODE QUI S’EST ÉCOULÉE entre le déclin du paléolithique et l’avènement de la technologie agricole est mal définie. Toutefois, tel l’homme qui a un pied dans son embarcation et un pied sur le quai, nous pouvons supposer que cette phase intermédiaire était quelque peu précaire. Il est fort probable que ces individus menaient une existence misérable, au jour le jour, sans doute proche de celle que l’on peut vivre aujourd’hui dans une zone de famine. Quand on est affamé, on mange – du moins on tente de manger – n’importe quoi.
Toutefois, quelque part en Asie ou au Proche-Orient, entre 25 000 et 15 000 avant J.-C., ils commencent à comprendre que l’énergie contenue dans les plantes peut être maîtrisée, voire optimisée. C’est le début de la fameuse révolution néolithique, sous laquelle verront le jour l’agriculture et la domestication animale. On a certainement mis en place cette nouvelle technologie avec une espèce de légumes particulièrement amers, les vesces, avant de continuer avec d’autres graines, qui, en fait, poussaient dans la nature comme autant de mauvaises herbes.
Tous ceux qui sont victimes du rhume des foins vous le diront, les herbes font partie des éléments les plus allergènes qui existent. En fait, les produits issus des plantes le sont généralement plus que la nourriture animale. C’est un dilemme pour le système immunitaire : comment parvenir à tirer des nutriments d’aliments qui provoquent également des réactions alimentaires ? La solution, comme dans beaucoup d’autres dilemmes, est la tolérance.
Ce qu’il faut, d’une certaine façon, c’est une forme de négociation, et d’ordinaire, on obtient une bonne négociation lorsque les deux parties quittent la table pas trop mécontentes du résultat. Lorsqu’on étudie la physiologie du groupe A, il apparaît rapidement qu’il fait tout pour tenter de s’accorder avec les autres, trop souvent peut-être jusqu’à l’excès, comme nous le verrons bientôt.
La culture des graines change tout. Contrairement aux protéines animales, qui requièrent simplement de puissants sucs gastriques et des enzymes digestives, les protéines végétales réclament une approche nettement plus nuancée. Avant de pouvoir les métaboliser, il faut d’abord comprendre comment les rendre inoffensives pour le système immunitaire. Capables pour la première fois de renoncer à une existence faite d’expédients et de se nourrir eux-mêmes, les individus se rassemblent en communautés stables et en structures pérennes. Ce mode de vie radicalement différent, amené par un changement fondamental de régime alimentaire et d’environnement, a entraîné de profondes modifications dans l’appareil digestif et le système immunitaire de l’homme du néolithique. Des modifications qui leur ont permis de mieux supporter et assimiler les graines cultivées et autres produits de la terre. Le groupe A est sous le feu des projecteurs. L’évolution de la technologie agricole suit la même courbe que le déploiement du groupe A au sein des anciennes populations.
En s’installant en communautés sédentaires, ces hommes ont dû relever de nouveaux défis en termes de développement. La chasse en groupe a fait place à un autre genre de société coopérative. L’agriculture permettait une augmentation presque infinie de la population, ainsi que la spécialisation et la division du travail. Pour la première fois, un talent particulier dépendait de celui des autres à faire autre chose. Par exemple, le meunier dépendait du fermier qui lui apportait ses céréales, et le fermier dépendait du meunier pour moudre ses graines. On ne considérait plus les aliments comme source immédiate ou ponctuelle de nourriture. Il fallait semer et cultiver la terre pour obtenir la récompense tant attendue. Et planifier, établir des relations avec les autres… D’un point de vue psychologique, ce sont des caractéristiques dans lesquelles les groupes A excellent. Sans doute encore une adaptation à l’environnement.
L’agriculture exige également la concentration des ressources, ce qui a conduit à la naissance de la vie urbaine. Cela se ressent encore dans la répartition du groupe sanguin à travers le monde. La carte de Mourant montre distinctement une proportion élevée du groupe A dans les régions qui ont une longue histoire de vie urbaine.
Quelle est la raison de cette curieuse augmentation de la part d’individus de groupe A ? La survie. La sélection naturelle dans une société surpeuplée. Le groupe A s’étant révélé plus résistant aux infections courantes dans les zones les plus denses, les sociétés urbanisées et industrialisées l’ont rapidement adopté. Aujourd’hui encore, on note chez les survivants d’épidémies de peste et de choléra une prédominance du groupe A sur le groupe O.
Enfin, le gène du groupe A s’est propagé au-delà de l’Asie et du Proche-Orient, notamment en Europe occidentale, apporté par les Indo-Européens, un peuple à demi nomade qui s’est profondément implanté au sein des populations prénéolithiques et qui nous a transmis l’essentiel de nos langues modernes.
Aujourd’hui, on retrouve la plus forte proportion de personnes de groupe A au sein des populations d’Europe occidentale. Leur importance diminue à mesure que l’on se déplace vers l’Est, retraçant en sens inverse les antiques mouvements migratoires. Le groupe A prédomine particulièrement autour des mers Méditerranée, Adriatique et Égée, notamment en Corse, en Sardaigne, en Espagne, en Turquie et dans les Balkans. En Asie, ce sont les Japonais et les autres peuples d’Extrême-Orient qui comptent le plus de sujets du groupe A, auxquels s’ajoute une proportion modérée d’individus du groupe B.
Le groupe A est apparu en réaction aux modifications alimentaires découlant du passage du mode de vie des chasseurs-cueilleurs du paléolithique à la révolution agro-urbaine, y compris aux changements de régime alimentaire et aux nouvelles maladies causées par cette nouvelle façon de vivre. Comme si dame nature avait planté un panneau à l’embranchement de deux routes, ce qui ne manque d’ailleurs pas de créer aujourd’hui de nombreuses polémiques : le régime paléolithique riche en protéines d’un côté, les régimes asiatique et méditerranéen de l’autre. Deux poids lourds dans une société où l’on croit encore qu’un seul régime peut convenir à tous. Mais il se révèle que l’histoire des groupes sanguins est encore plus riche et nuancée.

B comme « Barbares »
LE GROUPE SANGUIN B est né quelque part entre dix mille et quinze mille ans avant Jésus-Christ, sur les hauts plateaux de l’Himalaya (aujourd’hui divisés entre l’Inde et le Pakistan).
Il est probable que cette mutation génétique ait notamment résulté de l’adaptation de populations venues des chaudes et fertiles savanes d’Afrique de l’Est au climat beaucoup plus froid et rude de cette région d’Asie. Le groupe B fit pour la première fois son apparition au sein de tribus originaires du Caucase et de Mongolie. Ce nouveau groupe sanguin devint vite caractéristique des hordes nomades qui régnaient à l’époque sur les steppes eurasiennes.
Quand les Mongols colonisèrent le reste de l’Asie, le groupe B était déjà bien implanté en leur sein. Ce peuple progressa vers le nord, apportant avec lui sa culture fondée sur la capture et la domestication du bétail et les habitudes alimentaires qui en découlaient, à base de viande et de laitages.
Certains de ces pasteurs nomades se sédentarisèrent dans le sud et l’est du continent asiatique, adoptant un mode de vie agro-pastoral, tandis que les autres, plus guerriers, demeuraient nomades et conquéraient le nord et l’ouest de l’Asie. Au cours de leurs incursions en Occident, ils pénétrèrent fort avant en Europe orientale, ce qui explique que le gène du groupe B soit encore très présent dans nombre de populations de cette région.
Le fossé séparant les tribus guerrières du nord de l’Asie de leurs paisibles cousins sédentarisés du Sud était profond. Il se reflète encore aujourd’hui dans les traditions culinaires du Sud-Est asiatique, qui utilisent peu, voire pas du tout de laitages, aliments de « Barbares ». C’est fort dommage, car leur régime alimentaire convient beaucoup moins bien à des individus de groupe B qu’une alimentation « barbare ».
De tous les groupes sanguins, c’est le groupe B qui possède les limites géographiques les mieux définies. Sa zone de diffusion barre telle une ceinture géante les plaines eurasiennes pour s’étendre jusqu’au sous-continent indien. On recense les plus fortes concentrations de groupe B au Japon, en Mongolie, en Chine, en Corée, en Inde – pays qui compte la plus grande proportion au monde d’individus du groupe B – et dans toute la partie asiatique de l’ex-Union soviétique. Le groupe A est en revanche plus rare dans ces régions. L’Oural franchi, l’incidence du groupe B va s’amenuisant à mesure que l’on progresse vers l’ouest, pour atteindre son point le plus bas en Europe occidentale.
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Origines et déplacements des groupes sanguins A et B.
Le gène du groupe A, né en Asie ou au Moyen-Orient, fut apporté en Europe occidentale et septentrionale par les peuples indo-européens. D’autres mouvements migratoires l’introduisirent en Afrique du Nord, où il se diffusa au sein des populations sahariennes. Apparu sur les contreforts occidentaux de l’Himalaya, le groupe B suivit quant à lui les tribus mongoles en Asie du Sud-Est et dans les plaines et les steppes asiatiques. D’autres individus du groupe B émigrèrent également vers l’Europe de l’Est. À cette époque, le niveau des mers s’était élevé, supprimant toute possibilité de communication par voie terrestre entre l’Asie et l’Amérique du Nord, ce qui interdit aux nouveaux groupes sanguins d’essaimer sur le continent américain. Les peuples amérindiens demeurèrent donc exclusivement de groupe O.
La présence d’individus de groupe B au sein des peuples européens rappelle les grandes invasions nomades. C’est pourquoi ce groupe sanguin est nettement plus répandu à l’est de l’Europe, notamment en Allemagne et en Autriche, avec un maxima le long du cours supérieur et moyen de l’Elbe, rivière longtemps considérée comme la frontière entre les contrées civilisées et les régions « barbares ».
Le cas particulier des populations juives fascine les anthropologues. On dénote en effet, aussi bien chez les ashkénazes que chez les sépharades, une incidence supérieure à la normale du groupe B. On sait aussi que les juifs babyloniens d’avant la Diaspora se distinguaient notamment de la population arabe de la région (l’Irak moderne) par leur groupe sanguin : alors que les ancêtres des Irakiens appartenaient en général au groupe O, la minorité juive était le plus souvent de groupe B, ou parfois de groupe A.
Contrairement aux menus des groupes O et A, que l’on peut décrire de façon simple comme « protéinés » et « à base de plantes », celui du groupe B est nettement plus complexe. Avec le temps, j’en suis venu à le qualifier d’« omnivore avec des particularités ».
Il est « omnivore » dans le sens où les aliments issus des règnes animal et végétal semblent bien convenir aux groupes B. Il est « particulier » dans le sens où, dans chacune de ces catégories, certains aliments leur sont bénéfiques et d’autres non. De nombreux cas semblent défier toute logique, comme le fait que le poulet doive être considéré comme un produit néfaste, et non la dinde, alors que, pour les autres groupes, il existe peu de différences entre ces deux volailles. Nous étudierons ces relations fascinantes lorsque nous évoquerons les lectines alimentaires, un peu plus loin dans cet ouvrage.

AB comme « modernité »
EN GÉNÉTIQUE, il semblerait que le sang se joue des règles. Comme nous l’avons vu avec le groupe O, il peut subir une mutation d’ordinaire fatale pour simplement changer de groupe. Avec le groupe A, c’est un ancien gène qui, pour une raison inconnue, a décidé de disparaître il y a des lustres, avant de réapparaître. Avec le groupe B, votre physiologie semble se modifier en fonction de l’altitude. Toutefois, avec le groupe AB, dame nature a sans doute gardé le meilleur pour la fin.
Comme la plupart des gènes, le système ABO a établi une relation dominant-dominé. Certaines variantes, appelées allèles, sont plus fortes que d’autres. Par exemple, si l’un de vos parents vous a transmis un allèle pour les yeux bleus, et l’autre un allèle pour les yeux bruns, il est fort probable que vous finissiez avec ces derniers. Les yeux bruns sont le trait dominant, et les bleus le trait dominé – ou récessif.
Naturellement, la génétique des groupes sanguins a son propre fonctionnement. Comme pour les autres gènes, il existe des allèles dominants (A et B), et un gène récessif (O). À partir de là, le calcul est plutôt simple : si vous recevez un allèle A ou B d’un de vos parents, et un allèle O de l’autre, vous serez de groupe A ou B. Vous ne pouvez être de groupe O que si vos deux parents vous laissent un allèle O. Mais, même s’il est récessif, ce dernier est plus courant que les autres. Raison pour laquelle la population compte plus d’individus de groupe O.
Que se passe-t-il lorsque l’un de vos parents vous transmet un allèle A et l’autre un allèle B ? La première réponse qui vient – et, qui se confirme dans la réalité – est que vous serez de groupe AB. Mais, comme dans toute question, le plus intéressant est de savoir pourquoi.
De la même manière que la mutation qui a créé le groupe O s’est affranchie de toutes les règles, celle qui conduit à la création du groupe AB transgresse toutes les lois de la génétique. En langage scientifique (comme dans certaines relations), les allèles A et B sont dits « codominants ». C’est-à-dire qu’ils se contentent de coexister.
Ainsi obtenons-nous l’essence même du groupe AB : contrairement aux autres, qui se sont adaptés au climat, aux régimes alimentaires et aux maladies, il ne s’agit pas ici d’une évolution. En fait, il est simplement né de la rencontre d’une population de groupe A et d’une autre de groupe B. On pourrait trouver cela anodin, mais souvenez-vous de nos précédentes discussions : durant très, très longtemps, on trouvait le groupe A dans une partie du globe, et le B dans une autre. Cela ne fait que mille ans, peut-être deux mille, que les deux se côtoient véritablement.
Jusqu’au VIIIe ou Xe siècle, le groupe AB n’existe pas. Puis des hordes de Barbares ont anéanti de nombreuses civilisations alors sur le déclin, envahissant l’Empire romain de toutes parts. Le groupe AB est né du brassage des envahisseurs orientaux et des derniers vestiges de civilisation européenne. On ne retrouve aucune trace de ce groupe sanguin neuf cents ou mille ans avant notre ère, époque où l’on assiste, en Asie, à d’importantes migrations vers l’ouest. Ses premières traces ne remontent guère au-delà de l’an 900. Les fouilles effectuées en Hongrie dans des nécropoles datant du IVe au VIIe siècle n’ont mis au jour aucun individu appartenant à ce groupe sanguin, ce qui semble indiquer qu’à cette époque, les populations de groupes A et B n’étaient guère en contact ou, en tout cas, ne se métissaient pas.
Le groupe sanguin AB ayant hérité à la fois des caractéristiques du groupe A et de celles du groupe B, il affiche un système immunitaire particulièrement performant et apte à produire des anticorps spécifiques en cas d’agression microbienne. De plus, le fait que, seuls parmi les humains, les AB ne produisent ni anticorps anti-A, ni anticorps anti-B rend les individus de groupe AB beaucoup moins sujets aux allergies et aux autres maladies auto-immunes telles que l’arthrite, les inflammations ou le lupus. Ils sont en revanche relativement prédisposés à certains cancers car le groupe AB considère tout agent ou cellule ressemblant au groupe A ou au groupe B comme ami, si bien qu’il fabrique beaucoup moins d’anticorps.
À bien des égards, le groupe AB est déroutant : s’il a adopté certaines caractéristiques immunitaires propres à rendre l’individu plus résistant, il en a aussi sélectionné d’autres qui se contrecarrent mutuellement. Au fond, il est parfaitement à l’image de la vie moderne, dans toute sa complexité et ses contradictions.

Les sites de métissage des groupes sanguins
L’IDENTITÉ DE CHAQUE ÊTRE HUMAIN combine son groupe sanguin, son origine géographique et son origine ethnique. Les différences culturelles paraissent bien superficielles au regard de tout ce qui rapproche les porteurs d’un même groupe sanguin. Ce dernier est plus ancien que le groupe racial ou l’ethnie auxquels on appartient, et bien plus fondamental, car l’apparition des groupes sanguins n’est pas le fruit du hasard. Chacun d’eux constitue la réponse apportée par le processus d’évolution de l’espèce à des bouleversements survenus dans les conditions de vie de nos ancêtres – tout comme les premières différenciations raciales, quoique celles-ci soient sans doute advenues dans un monde encore presque exclusivement peuplé d’individus de groupe O.
Voilà pourquoi le groupe sanguin est bien plus déterminant qu’un quelconque critère ethnique. D’ailleurs, un Africain et un Européen de groupe A peuvent mutuellement se donner du sang ou des organes, leur appareil digestif et leur système immunitaire respectifs se ressemblent comme des frères – ce qui n’est pas le cas de ceux de leur voisin au type ethnique pourtant identique au leur, mais qui appartient au groupe B. En clair, nous sommes tous des frères de sang potentiels.
 
Si l’on jette aujourd’hui un regard en arrière sur l’admirable révolution permanente que constitue le processus d’évolution de l’espèce humaine, il apparaît sans conteste que nos ancêtres disposaient d’un code biologique unique les rendant capables de s’adapter parfaitement à leur environnement. On doit garder cette leçon présente à l’esprit lorsque l’on étudie les groupes sanguins, car les caractéristiques génétiques de nos aïeux coulent encore aujourd’hui dans nos veines.
LE GROUPE O : Le plus ancien et le plus basique des groupes sanguins, celui des chasseurs paléolithiques parvenus au sommet de la chaîne alimentaire, dotés d’un système immunitaire puissant et rebelle, prêt à détruire ami ou ennemi – et capable de le faire.
LE GROUPE A : celui des premiers immigrants, obligés par la nécessité à s’adapter à un mode de vie et une alimentation plus agricoles… et à assouplir leur personnalité pour apprendre à vivre en communauté.
LE GROUPE B : L’assimilateur, capable de s’adapter à un nouveau climat et aux mélanges de populations. Il incarne la quête sans relâche d’un meilleur équilibre entre les tensions de l’esprit et les exigences du système immunitaire.
LE GROUPE AB : Le délicat produit d’une rare fusion entre le tolérant groupe A et l’originellement « barbare », mais en réalité plus équilibré groupe B.
 
Nos ancêtres ont légué à chacun d’entre nous un héritage spécifique enfoui au plus profond de notre groupe sanguin, et qui vit à tout instant dans le noyau de nos cellules. Et c’est ainsi que l’anthropologie et la science du sang s’entremêlent.



CHAPITRE 2
Le code sanguin :

L’empreinte génétique du groupe sanguin
LE SANG REPRÉSENTE LA FORCE PREMIÈRE de la nature, l’élan vital qui nous a soutenus depuis les temps immémoriaux. Une minuscule goutte de sang invisible à l’œil nu renferme le code génétique complet d’un être humain. Et notre empreinte ADN est reproduite à l’infini dans notre sang.
Le liquide rouge qui coule dans nos veines charrie aussi une éternité de mémoire génétique, des bribes d’informations spécifiques léguées par nos ancêtres et libellées sous forme de codes que nous cherchons encore à décrypter. L’une de ces « banques de données » – peut-être la plus importante de toutes – se dissimule dans notre groupe sanguin.
À première vue, le sang est un liquide homogène de couleur rouge. Mais, si on l’examine sous la lentille d’un microscope, il se révèle composé de plusieurs éléments. Les nombreux globules rouges contiennent un certain type de fer que l’organisme utilise pour véhiculer l’oxygène et qui donne au sang sa couleur caractéristique. Les globules blancs, nettement moins nombreux, parcourent nos vaisseaux sanguins telles des sentinelles, nous protégeant sans relâche contre les agressions infectieuses.
Ce liquide complexe et vivant contient aussi des protéines qui apportent les nutriments aux tissus, des plaquettes qui l’aident à coaguler, et du plasma qui véhicule les gardiens de notre système immunitaire.
L’importance du groupe sanguin
SI VOUS N’AVEZ JAMAIS DONNÉ DE SANG, ni subi de transfusion, vous ne connaissez peut-être même pas votre groupe sanguin. Et peut-être le considérez-vous, à l’image de beaucoup de vos congénères, comme un simple liquide qui n’entre en scène qu’en cas d’accident ou d’intervention chirurgicale. À présent que vous connaissez la fabuleuse saga de l’évolution des groupes sanguins et de leur rôle dans la survie de l’espèce humaine comme dans son adaptation à son environnement, vous devez cependant commencer à prendre conscience de l’importance du sang.
Pourquoi notre groupe sanguin est-il tellement essentiel ? Quel rôle crucial joue-t-il aujourd’hui encore – et pas seulement à l’échelle historique – dans notre subsistance ?
Le groupe sanguin constitue la clé de tout le système immunitaire de l’organisme. C’est lui qui détermine l’influence sur vous et sur votre santé des virus, des bactéries, des infections, des produits chimiques, du stress et de tous les autres agents et facteurs susceptibles d’agresser vos défenses immunitaires.
Le terme « immunitaire » vient du mot latin immunis, qui qualifiait les cités de l’Empire romain exemptées d’impôts. (Si seulement un groupe sanguin pouvait conférer une telle immunité !) Le rôle du système immunitaire est de dépister les éléments étrangers à l’organisme et de les détruire. Cette fonction de dépistage est essentielle car, en son absence, votre système immunitaire pourrait s’attaquer par erreur à vos propres tissus ou, au contraire, laisser un dangereux envahisseur accéder à vos organes vitaux. En dépit de sa complexité extrême, ce système se résume donc à deux fonctions de base, « nous » reconnaître et « les » tuer. Un corps humain est en quelque sorte une réception très privée : qui fournit une invitation en bonne et due forme sera invité à entrer et à s’amuser, mais qui tente de resquiller ou de s’introduire dans les lieux muni d’un carton falsifié sera impitoyablement jeté dehors.

Comprendre son groupe sanguin
LA NATURE A DOTÉ notre système immunitaire de moyens très sophistiqués pour lui permettre de déterminer le caractère étranger ou non d’une substance. L’une de ces méthodes repose sur des marqueurs chimiques appelés antigènes, que l’on trouve sur les cellules de l’organisme.
Chaque être vivant, depuis le plus simple des virus jusqu’à l’homme, possède des antigènes spécifiques qui constituent un élément de son empreinte biologique. Les antigènes correspondant aux divers groupes sanguins comptent parmi les plus puissants de l’organisme. Ils sont si sensibles que lorsqu’ils fonctionnent correctement, ils constituent le meilleur de tous nos systèmes de sécurité. C’est pourquoi, dès que le système immunitaire repère un intrus suspect – par exemple l’antigène d’une bactérie –, l’une des premières vérifications qu’il effectue fait appel aux antigènes du groupe sanguin. Chaque groupe possède un antigène différent doté d’une structure chimique qui lui est propre. Le nom de votre groupe sanguin est celui de l’antigène dont vos globules rouges sont porteurs.
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La structure chimique des groupes sanguins s’apparente à un système d’antennes partant de la surface de nos cellules. Ces antennes sont faites de longues chaînes glucidiques. Lorsque le sucre de base de ces structures est seul présent, on obtient le plus simple de tous les groupes sanguins, le groupe O. Dans le cas des autres groupes sanguins, d’autres sucres viennent s’amarrer aux antennes glucidiques.
	LE GROUPE A apparaît lorsque au sucre de base vient s’ajouter un autre sucre, le N-acétyl-galactosamine, ou antigène A. En résumé : sucre de base + N-acétyl-galactosamine = groupe sanguin A.

	DANS LE CAS DU GROUPE B, le sucre de base est combiné à un autre sucre appelé D-galactosamine, ou antigène B. En résumé, donc : sucre de base + D-galactosamine = groupe sanguin B.

	LE GROUPE AB, enfin, combine le sucre de base et les deux sucres qui caractérisent les autres groupes sanguins, c’est-à-dire les antigènes A et B. En clair : sucre de base + N-acétyl-galactosamine + D-galactosamine = groupe sanguin AB.


Les quatre groupes sanguins et leurs antigènes
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Pour le groupe O, le plus rudimentaire, seul est présent le sucre de base ; pour le groupe A, sucre de base et N-acétyl-galactosamine ; pour le groupe B, sucre de base et D-galactosamine ; et pour le groupe AB, le sucre de base, le sucre du groupe A et celui du groupe B.
À présent, vous vous interrogez sans doute sur les autres éléments identifiants du groupe sanguin, tels que le Rhésus positif ou négatif ou le statut sécréteur – moins connu. De fait, lorsqu’on donne son groupe sanguin, on annonce généralement : « Je suis A+ » ou « Je suis O négatif » : vous trouverez des précisions à ce sujet en annexe B. Ces variantes ou sous-groupes jouent cependant un rôle relativement insignifiant. Plus de 90 % des caractères liés au groupe sanguin découlent en effet simplement du groupe de base O, A, B ou AB. Nous concentrerons donc notre étude sur ces groupes sanguins, dans le système de classification dit ABO.

Les antigènes créent des anticorps,
les bombes à tête chercheuse du système immunitaire
QUAND LES ANTIGÈNES de votre groupe sanguin détectent la présence d’un antigène étranger dans votre organisme, ils produisent immédiatement des anticorps pour combattre l’intrus. Ces anticorps, agents chimiques spécialisés fabriqués par les cellules du système immunitaire, fonctionnent en se collant à l’antigène étranger pour l’identifier avant de le détruire.
Les anticorps sont l’équivalent cellulaire des bombes à tête chercheuse des militaires. Les cellules de notre système immunitaire en fabriquent une infinie variété, chaque catégorie étant conçue pour répondre à un antigène étranger spécifique. Une guerre permanente oppose nos défenses immunitaires aux envahisseurs potentiels, qui s’efforcent de changer ou de muter de manière que notre organisme ne les reconnaisse plus comme tels. De son côté, le système immunitaire contre cette démarche en élargissant sans cesse l’éventail de ses anticorps.
Lorsqu’un anticorps est confronté à un antigène étranger, il se produit une réaction d’agglutination, c’est-à-dire que l’anticorps s’agrège aux intrus, les rendant « collants », si bien que ceux-ci viennent s’agglutiner en une masse plus commodément repérable, ce qui facilite d’autant leur élimination.
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