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    À ma petite Mamon, Éliane Mentheour…
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    INTRODUCTION

    ........

    
      
        « Quand on enferme la vérité sous terre, elle s’y amasse, elle y prend une force telle d’explosion, que, le jour où elle éclate, elle fait tout sauter avec elle. »

        Émile Zola

      

      
        Certains d’entre vous me connaissent déjà. D’autres ont entendu parler de moi. D’autres encore me découvriront, je l’espère, en lisant ce livre.

        Cela fait maintenant presque dix ans que je mène un combat, parfois difficile, souvent semé d’embûches : montrer que nos comportements alimentaires et que ce nous mettons dans notre assiette n’influencent pas seulement notre santé, notre vie entière, mais conditionnent pour une bonne part l’avenir du monde et la survie de la planète.

        J’ai créé un site, Fitnext, qui permet à chacun de cerner ses véritables ressources physiques et mentales, et de les développer. J’écris des livres. Je tiens des chroniques dans les médias. Le fil rouge de mon action, c’est de chercher, de proposer des éléments de réflexion, mais aussi de les illustrer toujours par des conseils pratiques, sportifs et culinaires. C’est ma marque de fabrique, mon moteur, mon engagement. C’est surtout le moyen pour celles et ceux qui me font l’honneur de me suivre de mettre en œuvre leur propre changement.

        Je l’ai déjà précisé dans mes précédents ouvrages, mais je prends soin de le répéter ici : je ne suis pas un gourou. Je ne suis pas un révolutionnaire enragé, et je ne prétends pas non plus être un idéologue, de droite ou bien de gauche. Je suis ce que je suis. Un être humain, comme vous. Un fils, un frère, un mari, un père, un ami, un collègue, un homme… Et puis, je suis un « insider » : je vis dans le système, et plutôt confortablement grâce à mes activités de chef d’entreprise. Je le reconnais d’ailleurs, je ne rejette pas certains des avantages que m’offre ma situation, dès lors qu’ils ne contreviennent ni à mes convictions ni à mon indépendance, car c’est ce que j’ai sans doute de plus précieux.

        Bien sûr, je n’ai pas la prétention ni les moyens de pouvoir changer les choses à moi tout seul. Pour autant, si j’ai acquis une certitude, c’est celle qu’ensemble, en conjuguant nos efforts, nous pouvons faire bouger les lignes.

        Dans mon livre précédent (Et si on décidait d’aller bien ?), j’ai beaucoup enquêté pour mieux comprendre à la fois les ressorts et les conséquences de nos comportements alimentaires. Je me suis longuement attaché à analyser ce que j’ai appelé les « racines du mal », et j’ai pointé cette forme de découragement, perceptible chez beaucoup, qui les conduits à se laisser déposséder de l’une des composantes fondamentales de leur santé ainsi que de celle de leurs enfants : l’alimentation !

        Avec ce nouveau livre, j’ai souhaité m’attaquer en premier lieu à ce qui constitue l’un des principaux terreaux du renoncement : les idées reçues.

        Nous avons en avons tous. Elles nous ont été transmises par nos parents, et parfois leurs parents avant eux, par nos lectures, par notre culture, par les médias, et colportées aussi par la rumeur. Tous autant que nous sommes, et le plus souvent malgré nous, nous véhiculons notre part de clichés, de dogmes à la peau dure et de vérités que nous considérons comme intangibles avec une sincérité touchante, jusqu’à ce qu’ils se révèlent simplement faux.

        En matière d’alimentation, beaucoup de ces idées reçues ne tombent pourtant pas du ciel. Dans beaucoup de cas, elles relèvent même de politiques conscientes et concertées de désinformation. Quand elles n’ont pas été créées de toutes pièces, elles sont soigneusement entretenues pour le plus grand bénéfice d’intérêts qui sont aussi puissants qu’ils sont particuliers.

        Pour ce livre, j’ai choisi quinze de ces idées reçues, celles qui me semblent les plus dangereuses et les plus exemplaires. Je vous montrerai, preuves à l’appui, combien elles sont erronées et méritent d’être rejetées. Mais, aussi nocives soient-elles, mon ambition ne se s’arrête pas à leur dénonciation. C’est pour cela que vous trouverez dans le livre des solutions et des propositions, car le fait de nous empoisonner ne saurait en aucun cas être une fatalité !

        Et puis, j’ai eu une autre envie, celle de faire de ce livre un guide pratique, avec des conseils et des recettes, tout simplement parce que faire les choses soi-même est la base d’une bonne alimentation. De plus, ces moments partagés en cuisine, puis à table, sont un lien précieux qu’il nous faut à tout prix préserver ou reconquérir.

        Dès que j’ai commencé à réfléchir sur cet aspect du livre, j’ai eu envie de vous faire partager mon coup de cœur pour le chef Christophe Dovergne, dont je connaissais le site, 750grammes, et avec qui je me suis accordé dès que nous nous sommes rencontrés. Les régimes austères, les cuisines snobs et prétentieuses, très peu pour nous ! Christophe et moi partageons la même éthique, avec le même attachement au local, à la saison, au plaisir et à la commodité.

        Nous avons travaillé ensemble et nous nous sommes beaucoup amusés. Le résultat, ce sont vingt-cinq recettes gourmandes pour chacune des saisons. Des recettes étonnantes, équilibrées, car elles respectent l’apport en nutriments qui nous est nécessaire, et à la portée des « ménagères » que nous sommes. Ces recettes, j’espère vraiment que vous allez les adorer !
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  Idée reçue no 1

  NOUS MANGEONS MIEUX
QUE NOS PARENTS

  
    
      « La cuisine, c’est quand les choses ont le goût de ce qu’elles sont. » Curnonsky

       

      « Le monde ne sera pas détruit par ceux qui font le mal, mais par ceux qui les regardent sans rien faire. » Albert Einstein

    

    Les idées reçues, c’est un peu comme les plats préparés. C’est simple, c’est rapide, ça évite de se poser trop de questions. Il faut dire que l’homme occidental a tellement de problèmes à régler au quotidien : trouver un boulot pour les uns, garder le leur pour les autres, payer les factures, les impôts, s’occuper des gosses… Il faut du temps, de l’énergie, du courage et des ressources pour pouvoir tout mener de front, tant et si bien qu’on a tendance à perdre de vue l’essentiel : se nourrir. Alors, on se rassure en se disant que ce qu’on trouve dans les rayons des grands magasins est sain et que les géants de l’industrie agroalimentaire sont soumis à des réglementations et à des contrôles tellement stricts qu’il n’y a pas lieu de s’inquiéter.

    Or, en l’occurrence, le constat est impitoyable.

    Pour reprendre un vieil adage, l’enfer est pavé de bonnes intentions : ce qui, au départ, relevait d’une noble ambition — assurer notre sécurité alimentaire, en veillant à ce que la nourriture se trouve en quantité suffisante pour tout le monde —, cette idée ô combien louable, a eu pour conséquence une catastrophe sanitaire et écologique sans précédent dans l’histoire de l’humanité. Jugez plutôt : notre alimentation a plus changé en l’espace de soixante-dix ans qu’en trois millions d’années. Au lendemain de cette tragédie que fut la Seconde Guerre mondiale, la pénurie alimentaire s’était généralisée en Europe, tant et si bien que, dans les années 1950, on a dû mettre les bouchées doubles pour assurer la sécurité alimentaire des peuples occidentaux. Nourrir la génération des baby-boomers étant devenu LA priorité, on a produit, et produit encore. Toujours plus. Et de plus en plus vite.

    À titre d’exemple, il n’y avait en 1940 quasiment pas de pesticides sur le blé cultivé en Europe, et presque aucun traitement fongique n’était administré. Dorénavant, c’est trois applications, voire quatre, qui sont effectuées chaque année, sans quoi le blé pourrit avant même d’arriver dans le silo. Sans se soucier des conséquences, nous avons développé des modes d’agriculture intensive, qui étaient les seuls à même de répondre à l’augmentation exponentielle de la demande. À ce petit jeu, l’homme a provoqué un désastre écologique. J’en veux pour preuve le nombre d’études récentes sérieuses, qui toutes se rejoignent pour aboutir à des chiffres extrêmement alarmants. Ainsi, selon Claude Bourguignon, ingénieur agronome, nous aurions d’ores et déjà perdu 70 % de notre biodiversité en Europe. On sait que les nutriments nécessaires pour assurer les fonctions vitales de notre organisme sont contenus, pour l’essentiel, dans les 15 premiers centimètres du sol, alors ne serait-il pas temps de prendre acte de cette situation en mettant en demeure nos dirigeants de prendre des mesures plus radicales ? Car nous ne sommes pas en train de parler d’un scénario utopique et catastrophiste fomenté par quelque lobby écologiste, ce cauchemar est bien réel. La grande majorité de l’humanité — c’est-à-dire nous — est en train de laisser une petite minorité détruire tout ce qui est à la source de la vie.

    Depuis des décennies, l’usage des pesticides est devenu massif, or ce sont les microbes qui nourrissent nos plantes et qui font qu’elles sont saines et nutritives pour l’être humain. Conséquence : notre alimentation, désormais à 80 % d’origine industrielle1, entraîne 75 000 décès par an en France. Devant de tels chiffres, peut-on encore raisonnablement accepter de confier notre santé à l’industrie agroalimentaire et à ses amis de la pétrochimie ?

    
      UNE AGRICULTURE MALADE ET SOUS PERFUSION, DES ALIMENTS DÉGRADÉS

      ...............

      L’origine du mal, selon moi ? Primo, l’agriculture. Deusio, la transformation des produits par les industriels de l’agroalimentaire. C’est Claude Bourguignon qui en parle le mieux : « Nous ne faisons plus de culture en Europe, nous gérons de la pathologie végétale. Nous essayons de maintenir vivantes des plantes qui ne demandent qu’à mourir tellement elles sont malades. Cela n’a rien à voir avec l’agriculture. L’agriculture, normalement, c’est cultiver des plantes saines. » Malheureusement, les politiques refusent d’affronter l’idée d’une remise en question du système.

      Pourtant, notre agriculture vit depuis vingt-cinq ans sous perfusion. Des 6,5 millions d’agriculteurs en 1950 qui avaient la charge de nourrir 40 millions d’habitants, ce sont aujourd’hui 600 000 agriculteurs qui doivent subvenir aux besoins de 65 millions de Français2. Ne voyez-vous pas le problème ?

      C’est une agriculture malade, totalement dépendante des primes de Bruxelles pour assurer sa survie. Le petit producteur au savoir ancestral, dont la vocation première était de nourrir ses semblables, perpétuait la tradition d’une science du vivant. Il a laissé place à l’agromanager, forcené de l’épandage, uniquement concerné par des colonnes de pertes et de profits. Et pourquoi ? Pour assurer la surconsommation de viande d’animaux élevés en batterie et la demande croissante des industriels en matières premières pour les transformer : le blé en dextrose de blé, par exemple, ou le maïs en sirop de glucose de maïs, des produits toxiques dont je vous parlerai plus loin et qui asservissent nos palais. Ils sont devenus incontournables dans les rayons des supermarchés, des cookies aux sodas en passant par les plats préparés, et même les salades. Un chiffre parmi tant d’autres : le RGA, recensement agricole qui se fait tous les dix ans, nous apprend qu’entre 1988 et 2010 la France a perdu trois paysans sur quatre. Rassurez-vous, ceux-ci ne sont pas des grands céréaliers de la Beauce, mais les propriétaires de petites fermes caractérisées par cette agriculture paysanne qui a fait la notoriété de la France sur le plan gastronomique. Ces terroirs très diversifiés de notre pays font notre identité et le rayonnement international de notre culture. Voulons-nous vraiment les échanger contre la malbouffe ?

    

    
    
      LA MALBOUFFE, UN PROGRÈS ?

      ...............

      En l’espace de quelques décennies, la grande distribution a démocratisé l’accès à de nombreuses denrées et permis de nourrir des générations à moindre coût. Pourtant, le constat est accablant : elle a éradiqué de nos assiettes toutes les propriétés organoleptiques de nos aliments en les transformant en calories creuses. Distribués dans de nouveaux lieux, sous de nouvelles formes, les produits alimentaires ont été, au passage, transformés, dénaturés. Comment ? En nous rendant accros au sucre, au sel et au gras pour déclencher le fameux « point de félicité » (voir Et si on décidait d'aller bien ?). Depuis 1970, les industriels ont joué, avec le plus profond cynisme, aux apprentis sorciers. À leurs yeux, nous ne sommes que des « parts d’estomac disponibles ». Ils ont créé des besoins nocifs pour notre santé. Une bombe à retardement a été enclenchée. On peut parler d’une véritable dérive systémique. Ces prouesses techniques ont conduit jusqu’aux molécules de synthèse. Peu à peu, nous avons perdu nos repères. La nature a été laissée de côté pour aboutir à des produits préparés dont le contenu ne répond plus aux besoins de notre organisme. Pire, ils nous rendent malades. D’un côté, l’espérance de vie n’a jamais été aussi élevée. De l’autre, les chiffres des cancers explosent. On vit globalement plus longtemps, plus vieux, mais nous sommes aussi davantage malades, et ce de plus en plus jeunes. La consommation de plats préparés a remplacé celle des fruits et des légumes frais. Sucres, conservateurs et édulcorants ont contribué au développement des allergies, des maladies cardio-vasculaires et de l’obésité : 18 % des enfants européens sont obèses ! En 1960, seuls 3 % des enfants étaient obèses dans notre pays. En 2012, l’obésité touchait 7 millions de personnes en France. La courbe n’a cessé de grimper massivement depuis la fin des années 1980. Selon l’OMS (Organisation mondiale de la santé), « la prévalence de l’obésité a plus que doublé au niveau mondial entre 1980 et 2014 ». Près de 2 milliards d’adultes étaient en surpoids en 2014 sur la planète, dont plus de 600 millions d’obèses. Et ce n’est que le début ! L’organisation a récemment mis en garde contre une véritable épidémie d’obésité en Europe d’ici à 2030. Les projections sont alarmantes. Déjà, l’obésité tue plus de personnes que la faim dans le monde. Pour la seule année 2010, on estime qu’elle a causé la mort de 3 millions de personnes.

      
        DES SCANDALES ALIMENTAIRES À RÉPÉTITION

        
          Pas une année sans que des préparations alimentaires, quand ce ne sont pas directement des produits, ne se retrouvent sur le banc des accusés. Des enquêtes ont montré qu’une barquette de viande hachée vendue en supermarché contient la viande de plusieurs dizaines d’animaux de provenances différentes. C’est ce que les professionnels de l’industrie agroalimentaire appellent la « mêlée », un mélange de viande produit dans des usines, dans une logique de production de masse qui réduit les coûts. La multiplication des étapes de fabrication rend le circuit totalement opaque. L’étiquetage permet rarement de remonter l’itinéraire de la viande que nous consommons. L’argument marketing « tradition » des marques de distributeurs cache parfois une réalité industrielle sordide. Qui a oublié la découverte, en 2013, de viande de cheval, du « minerai », dans des lasagnes surgelées supposées au bœuf ? Un seul négociant néerlandais aurait fourni 50 000 tonnes de viande frauduleuse à des centaines d’entreprises  dans toute l’Europe ! Comment peut-on vendre la viande de 70 000 chevaux sans que personne ne s’en aperçoive ? Où sont les contrôles face aux trafiquants ? Pire encore : des ouvriers travaillant dans un abattoir ont avoué avoir découpé de la viande avariée décongelée, puis l’avoir réemballée et réétiquetée pour la revente… impropre à la consommation, bien sûr. Selon les experts, ce n’est que la partie émergente de l’iceberg ! D’autres scandales alimentaires ne manqueront pas d’éclater dans les prochaines années.

        

      

      Jamais l’expression « ne pas être dans son assiette » n’a été plus pertinente. Notre alimentation est aujourd’hui totalement déséquilibrée. L’état général de notre santé et notre équilibre biochimique intérieur reposent sur une subtile combinaison d’éléments. D’un côté, les apports en lipides pro-inflammatoires, les oméga-6, de l’autre les lipides anti-inflammatoires, les oméga-3. Notre corps fonctionne idéalement avec un ratio de 1 à 5 oméga-6 pour 1 oméga-3. Or, en l’espace de cinquante ans, ce ratio est passé à 20 oméga-6 pour 1 oméga-3. Conséquence : une explosion des maladies dites de civilisation (cancers, allergies, obésité, diabète, maladies auto-immunes), qui font leur lit sur l’excès d’inflammation.

      Le chercheur américain Colin Campbell, dans un rapport paru en 2006 — résultat d’une vaste étude sur la nutrition et de quarante ans de recherche sur l’incidence de l’alimentation sur notre santé —, a mis en évidence, au sein de populations chinoises rurales, que ne consommer ni protéines animales ni produits laitiers de vache annihilait le risque de développement de certaines pathologies, notamment des cancers et de l'ostéoporose. En revanche, chaque fois que ces foyers préservés s’occidentalisaient du point de vue alimentaire, ces mêmes maladies apparaissaient. Il est à souligner qu’elles sont apparues depuis les années 1950, et que les courbes explosent depuis.

      Face à ce constat et à de tels chiffres, que faire ? Des penseurs influents, André Gorz ou Pierre Rhabi, prônent depuis des décennies le respect de l’environnement, une « sobriété heureuse ». Mieux vaut cette frugalité et la qualité du produit — ce dont se réclament aujourd’hui de nombreux chefs — plutôt que la (mauvaise) quantité. Oui, une prise de conscience s’impose face à l’omniprésence de la « néfaste food », de la malbouffe. Nous ne pouvons plus continuer à accepter les ravages qu’elle produit sur la planète et sur notre santé. Revenir au bon sens, voilà le credo que je défends.

    

    

  
    
      1. Rapport de l’INRA à la demande du ministère de l’Agriculture, p. 23 (http://agriculture.gouv.fr/IMG/pdf/esco-inra-comportements-synthese.pdf).

    
    
    
      2. Sources : INSEE, p. 2 (http://www.insee.fr/fr/ffc/ipweb/ip1201/ip1201.pdf) ; « La population de la France, une croissance sans précédent depuis 1946 », Fabienne Daguet, INSEE ; ministère de l’Agriculture (http://agriculture.gouv.fr/Combien-y-a-t-il-d-agriculteurs-en).

    
    
  
    
      
        
          Ce qu’il faut retenir

          
            › Aujourd’hui, les agriculteurs français ne représentent plus que 10 % de ce qu’ils étaient en 1960. Le taux de suicide parmi les agriculteurs est extrêmement élevé. Ils n’ont souvent pas les moyens de résister aux grands groupes de l’agroalimentaire. Quand ceux qui nous nourrissent vont mal, notre assiette ne peut pas aller bien…

            › Notre alimentation a plus changé en soixante-dix ans qu’en 3 millions d’années. La raison ? L’alimentation ne répond plus au besoin originel de nourrir la population. Le curseur s’est déplacé : il s’agit aujourd’hui pour les industriels de faire le plus de marge possible, quitte à vendre des produits emplis de calories creuses, supplémentés en gras, en sel et en sucre pour nous rendre accros, quitte à provoquer l’explosion des maladies auto-immunes, du diabète, des allergies et du cancer.

            › Plusieurs produits laitiers par jour, un excès de protéines animales… Pour les beaux yeux des lobbies de l’agroalimentaire, nous bafouons chaque jour un peu plus notre patrimoine génétique, qui nous a conçus pour un bol alimentaire faisant la part belle à une alimentation à 85 % végétale. Nous avons oublié d’où nous venons, et il est certain que nous allons dans le mur.

          

        

      

    

  
  
    
      
        
          Ce qu’il faut faire

          5 CONSEILS PRATIQUES POUR ÉCHAPPER À LA MALBOUFFE

          
            
              1

               J’évite les calories creuses

              Les calories creuses constituent le fer de lance de la malbouffe moderne. Vous pensez faire le plein de nutriments ? En réalité, vous faites le plein de calories dont votre organisme n’a que faire ! Pour éviter ce désastre quotidien, une seule solution : bannir de votre bol alimentaire tous les plats préparés et un maximum de produits transformés. Cessez d’être ces fameuses « parts d’estomac disponibles », et concentrez-vous sur la qualité de vos apports nutritionnels.

            

            
            
              2

              Je lutte contre les carences

              Conséquence immédiate de l’omniprésence des calories creuses, les populations des pays développés sont touchées par de vastes carences. Au premier rang de celles-ci se trouve la carence en fer, qui provoque fatigue et perte de vitalité, parfois jusqu’à l’anémie. Pour lutter contre ce phénomène de masse, deux recommandations très simples : d’abord, augmentez votre consommation d’aliments riches en fer (haricots rouges, haricots blancs, pois chiches, lentilles, quinoa, épinards ou pommes de terre avec leur peau) ; parallèlement, augmentez votre consommation d’aliments favorisant l’absorption du fer, c’est-à-dire d’aliments riches en vitamine C (orange, cassis, persil, diverses variétés de chou…).

            

            
            
              3

               Je choisis mes labels

              À l’origine, la création des labels avait pour objectif de guider le consommateur quant à la qualité des produits. Seulement voilà, les industriels ont (comme souvent) flairé la bonne affaire, et ils se sont mis à créer des labels à tour de bras. Difficile maintenant de s’y retrouver et de faire la distinction entre un label contrôlé, juridiquement fiable, et un label purement marketing. Aussi, ma recommandation sera simple : dirigez-vous en priorité vers les trois labels suivants. Le label Bleu-Blanc-Cœur, qui a été créé par Pierre Weil, propose de vraies garanties concernant la qualité nutritionnelle des produits, avec des animaux nourris aux oméga-3. Le label BioCohérence, qui dispose d’un contrôle indépendant plus strict que la norme européenne, bannit toute présence d’OGM dans ses produits, à l’inverse du célèbre label AB (agriculture biologique). Le label rouge propose des produits de qualité qui ne sont pas forcément plus chers que leurs homologues, voire moins chers pour certaines catégories. Un bémol toutefois, le label rouge n’inclut dans son cahier des charges ni critères environnementaux ni bannissement total des OGM. Reste qu’il s’agit d’une solution de repli intéressante.

            

            
            
              4

               Je donne le bon carburant à mon organisme

              Il vous semble normal de donner à votre voiture le carburant approprié pour qu’elle fonctionne ? Il est temps d’appliquer la même logique pour votre corps ! Donnez à votre organisme ce dont il a besoin, et surtout des aliments qu’il est programmé à recevoir. Ainsi, la part des protéines animales ne doit pas excéder 15 % de notre bol alimentaire. N’oubliez pas que nous sommes génétiquement conçus pour une alimentation à 85 % végétale ! De même, dites adieu aux produits laitiers. Jusqu’à preuve du contraire, vous n’êtes pas un veau destiné à passer de 0 à 300 kilos en un an… Aucun intérêt, donc, à ingérer des doses massives d’IGF1 et de caséine, à moins que vous ne souhaitiez faire le bonheur de potentielles cellules cancéreuses, qui en raffolent.

            

            
            
              5

               J’habitue mes enfants à un mode de vie non sédentaire

              Ce conseil vous semble peut-être relever de l’évidence. Pourtant, lorsque je me penche sur les courbes de l’obésité infantile, je reste convaincu que marteler le message est la seule solution : faites bouger vos enfants ! Une fois l’habitude prise, ils n’en démordront plus. Autant que possible, éloignez-les des consoles de jeu et de la télévision. Toutes les études montrent combien ce type d’activités nuit gravement à la créativité et à l’attention en classe. N’ayez aucun scrupule à les habituer à des promenades ou à choisir avec eux les sports qu’ils souhaitent pratiquer.

            

            

        

      

    

  



  

  Idée reçue no 2

  TOUTES LES DROGUES SONT INTERDITES

  
    
      « Les gourmands font leur fosse avec leurs dents. » Henri Estienne

    

    Gâteaux pour le petit déjeuner ou le goûter des enfants, tartes, yaourts, glaces ou sorbets pour le dessert, et bien sûr les traditionnels bonbons qui font tant saliver nos petites têtes blondes : en France comme dans le reste du monde occidental, les aliments sucrés tiennent une place importante dans notre quotidien. Ainsi, dans notre culture, c’est une tradition de terminer le repas avec un aliment sucré. Après tout, il n’y a aucun mal à ça, loin de moi l’idée d’exclure totalement le sucre de notre existence. S’offrir un bon gâteau de temps en temps, déguster une religieuse appétissante ou régaler ses papilles  avec un succulent fraisier, voilà un plaisir dont nous aurions bien tort de nous passer. Pour autant, il convient de ne pas prendre votre consommation de sucre à la légère. En lisant ce qui suit, vous allez comprendre qu’il est primordial d’apprendre à se préserver de l’exposition chronique au glucose, une exposition fortement encouragée par ceux qui y ont intérêt, toujours les mêmes, vous savez, ces messieurs peu scrupuleux qui tirent profit des besoins de notre estomac. Car, pour les professionnels de l’agroalimentaire, tout est bon pour nous faire acheter leurs produits, y compris nous rendre dépendants. La méthode consiste à conditionner nos papilles avec toujours plus de goût. Pour y parvenir, les industriels sont prêts à tous les stratagèmes. L’un des plus efficaces qu’ils ont trouvé à ce jour consiste à ajouter systématiquement dans leurs produits, et parfois dans des proportions délirantes, l’ingrédient le plus addictif qui soit connu à ce jour : le sucre. Il faut dire que l’enjeu financier est colossal. Jugez plutôt : en 2013, rien qu’en France, ce business a rapporté près de 3,55 milliards d’euros de chiffre d’affaires. En marge de progression constante, il devrait avoisiner les 4 milliards en 2015.

    Petite leçon d’histoire… Nous sommes en 1830, au cœur de la toute première révolution industrielle. À cette époque, le monde occidental vit une ère de mutation importante. Mis à part celui que l’on consomme dans les fruits et les légumes, le sucre est alors un aliment réservé aux riches. Il commence à peine à se démocratiser. On ne peut se le procurer qu’en pharmacie. Dans ce contexte, la consommation annuelle de sucre en France avoisine les 5 kilos par personne. Mais les choses vont rapidement changer. En 1900, on est déjà passé de 5 à 17 kilos, soit plus du triple. L’équivalent de 4 morceaux de sucre par jour pour chaque Français. Aujourd’hui, cent quinze ans plus tard, ce chiffre a doublé. En moyenne, nous consommons environ 100 grammes de sucre par jour, soit l’équivalent de 18 morceaux de sucre chacun. À l’échelle d’une année, cela représente pas moins de 35 kilos de sucre englouti par personne, sept fois plus qu’en 1830 ! Or, 35 kilos par personne et par an, c’est trois fois plus que la dose recommandée par les autorités sanitaires.

    
      DES INDUSTRIELS SANS SCRUPULES

      
        Les grandes firmes sont-elles conscientes qu’elles mettent en danger la santé des consommateurs ? Michael Moss, journaliste au New York Times, est devenu la bête noire des indus-triels après avoir levé le voile sur leurs pratiques pour vendre toujours plus. Dans son ouvrage1, il raconte comment, le 8 avril 1999, les onze PDG des plus grandes multinationales de l’alimentaire se sont donné rendez-vous à Minneapolis dans le plus grand secret. Le patron de Kraft Foods, Michael Mudd, à l’origine de l’invitation, s’alarme de l’explosion de l’obésité en Amérique. « Le pire que nous pourrions faire, c’est justement de ne rien faire », avance-t-il. Évoquant la crainte de procès, il invite les autres PDG à inverser la tendance. Stephan Sanger, le patron d’un des concurrents les plus puissants du secteur à l’époque, General Mills, balaye d’un revers de main son appel. Refusant de modifier ses produits, il dit tout haut ce que beaucoup pensent tout bas dans la salle de réunion : les actionnaires passent avant les consommateurs. Mettre dans les rayons des produits que personne ne va acheter ? Hors de question ! Depuis, rien n’a changé et ils continuent de se répartir les « parts d’estomac », comme ils appellent les consommateurs.

        1. Sucre, sel et matières grasses ; comment les industriels nous rendent accros, Michael Moss, Calmann-Lévy, 2014.

      

    

    Comment a-t-on pu en arriver là ? C’est très simple. Les industriels à la tête du tout-puissant lobby sucrier ont trouvé une méthode imparable. Cette stratégie infaillible, ô combien sournoise, consiste à cibler les enfants, nos enfants !

    Créer une addiction dès la petite enfance, il fallait y penser ! Ils l’ont fait, et la plupart d’entre nous n’y ont vu que du feu. Faute de temps et du recul nécessaire pour y réfléchir, nous subissons au quotidien la litanie des messages publicitaires nous incitant à consommer toujours plus. Et si d’aventure, avec notre libre arbitre de personne adulte, nous parvenons à résister, nos enfants sont malheureusement beaucoup plus influençables. Comment leur refuser le paquet de gâteaux ou encore la dernière marque de yaourt à boire lorsqu’ils nous prennent par les sentiments ? Et c’est ainsi que le sucre s’est immiscé un peu partout dans les assiettes de nos gamins.

    Prenons, par exemple, le petit déjeuner : savez-vous que 90 % des petits Français prennent un bol de céréales avec du lait le matin au réveil ? Au fond, cela semble normal, et même relever du bon sens, car les céréales ont bien des atouts pour séduire parents et enfants. Rapides à préparer et à servir, elles sont idéales pour éviter de perdre un temps précieux avant de partir à l’école. C’est le fameux principe de commodité, si cher aux industriels. De plus, le mot « céréales » n’évoque-t-il pas naturellement l’aliment sain et nutritif que tout parent soucieux du bien-être de son enfant lui recommanderait pour bien commencer sa journée ?

    Sur le papier, cela semble formidable, le scénario est bien huilé : non seulement c’est rapide et pratique, mais en plus c’est bon pour les enfants. Voilà donc de quoi rassurer les parents, qui peuvent ainsi céder sans culpabilité à l’engouement de leur progéniture pour leurs irremplaçables « céréales » au « bon goût sucré ». Malheureusement, la réalité est beaucoup moins rose, car ces céréales sont un concentré de sucre à très haute dose, plus d’un tiers de leur poids en moyenne. Ainsi, un bol de 30 grammes de céréales contient 11 grammes de sucre. Depuis peu, certaines marques vont jusqu’à proposer des céréales flirtant avec les 70 % de sucre ! Une dose colossale administrée à nos enfants, et ce dès le premier repas de la journée.

    Les industriels ont réussi leur coup. En France, sur les trente dernières années, les ventes de céréales du petit déjeuner ont explosé de plus de 50 % ! Ce marché ne s’est jamais aussi bien porté. Il faut dire que les professionnels du secteur sont de vrais petits génies du marketing. Pétales de maïs, blé soufflé au miel, tuiles au caramel ou fourrées au chocolat, près d’une cinquantaine de paquets de « céréales » de formes et de goûts différents sont proposés dans les rayons de nos supermarchés. Là encore, ces produits fabriqués par des géants de l’agroalimentaire, comme Nestlé, Kellogg’s ou encore Quaker, ont tous un dénominateur commun, leur ingrédient roi : le sucre.

    Si je prends l’exemple des céréales, c’est qu’elles sont la parfaite illustration des méthodes utilisées par les industriels. Cette stratégie, qu’ils déclinent à l’ensemble de leurs produits, consiste à nous rendre dépendants au sucre en habituant nos papilles à de très hautes doses, et ce dès le plus jeune âge. Et lorsque la conjoncture leur est défavorable, ils trouvent toujours le moyen de se rattraper. Ce fut le cas avec ce qu’on appelle le sucre de bouche, celui qu’on ajoute dans son café ou ses gâteaux. En 1960, il représentait 50 % de notre consommation annuelle, part qui est aujourd’hui tombée à 9,7 %1. Les industriels ont donc dû trouver d’autres moyens pour nous en faire consommer plus, par d’autres biais. La méthode est la même qu’avec les céréales : ajouter du sucre dans presque tous les aliments, à tel point que la part de ce sucre dit « caché », dont l’industrie agroalimentaire use et abuse, s’élève désormais à 56,3 % de notre consommation globale de sucre. À cela, il faut ajouter les 7,6 % provenant de l’industrie pharmaceutique (le sucre présent dans les médicaments que nous consommons), les derniers 26,4 % concernant l’alcool. Et comme toujours, les cobayes, c’est nous !

    
      STIMULER LE CERVEAU POUR ATTEINDRE LE « POINT DE FÉLICITÉ »

      ...............

      Une fois ce constat établi, il convient de comprendre pour quelles raisons le sucre nous rend accros. Comment les géants de l’agroalimentaire, ces sorciers du goût, manipulent-ils nos papilles ? Comment font-ils pour faire de nous des toxicomanes du sucre ? Et surtout, comment les fabricants parviennent-ils à mettre autant de sucre sans nous écœurer ? C’est l’un des secrets les mieux gardés de l’industrie agroalimentaire : un subtil dosage scientifique des ingrédients permet d’optimiser la stimulation du cerveau humain en boostant la production de dopamine. Rien de moins. Il suffit donc de trouver le bon dosage, au gramme près, pour rendre n’importe quel produit irrésistible. Le client doit atteindre son « point de félicité », le seuil correspondant à un plaisir maximal. Le point de félicité des enfants est différent de celui des adultes, car ils supportent des quantités de sucre bien plus élevées que leurs parents. Et lorsque vous augmentez la dose, le plaisir augmente. C’est une drogue ! Je vous en donne plus bas la preuve scientifique, aujourd’hui largement reconnue.

      Le sucre blanc, le plus souvent consommé de manière indirecte dans l’alimentation industrielle, possède un indice glycémique très élevé qui favorise l’hyper- insulinisme. En pratique, le mécanisme est le suivant. Lorsque les capteurs de la langue détectent une arrivée massive de sucre, le cerveau, pour protéger l’organisme de cette dangereuse agression, déclenche la production d’insuline (l’hormone qui transforme le sucre en graisse) afin de faire chuter le taux de sucre présent dans le sang. Qui dit chute du taux de sucre sanguin, dit hypoglycémie réactionnelle. Pourquoi ? Le cerveau carbure à 80 % avec le glucose. Lorsqu’il se retrouve face à cette chute brutale du taux de sucre sanguin, il  panique et nous envoie des compulsions sucrées. Ce cercle vicieux s’installe, entraînant un phénomène de dépendance. En d’autres termes, le sucre appelle le sucre, et ce de manière exponentielle. Et si, un jour, on décide de réduire sa consommation, on se retrouve en manque. Oui, oui, en manque, comme un drogué !

      Ce que je suis en train de vous révéler n’est pas un secret pour les professionnels de l’industrie agroalimentaire. Ils connaissent par cœur ces mécanismes métaboliques et ils y sont très sensibles, mais pas pour les mêmes raisons que nous évidemment. Pour eux, c’est une aubaine, car les toxicomanes involontaires que nous sommes sont les vaches à lait idéales pour assurer la pérennité de leurs profits. C’est ainsi qu’ils n’ont pas hésité, au fil des dernières décennies, à rajouter sans cesse du sucre pour accrocher les consommateurs. Cette forme d’asservissement de la population n’est pas sans rappeler les méthodes odieuses employées par l’industrie du tabac. Vous aimez, vous en redemandez. Logique, non ? Mêmes causes, mêmes effets. Imparable. Il faut dire que le sucre a de nombreux arguments à faire valoir. Par exemple, comme évoqué plus haut, il rehausse le goût fade des céréales, qui sans lui auraient une flaveur métallique en raison des nombreux traitements de raffinage qu’elles ont subi avant d’atterrir dans le bol de nos enfants. Ainsi, sans que nous le sachions, nos supermarchés sont devenus de gigantesques rayons de « confiseries », auxquelles nous, consommateurs, sommes exposés à notre insu.

      Là où l’affaire se complique, c’est que le petit jeu auquel se livrent nos amis industriels va beaucoup plus loin. Eh oui, ces fameuses « manipulations sucrées » ne se limitent ni aux céréales ni aux seuls produits à la saveur sucrée. Pour mieux nous rendre accros, ils jouent aux petits chimistes avec l’ensemble des produits alimentaires industriels. Cela va de vos carottes râpées à vos plats préparés, comme le cassoulet et le bœuf bourguignon, en passant par les pizzas fraîches ou surgelées, certains fromages ou encore le taboulé… Pas un produit n’y échappe, ou presque.

      
        LE BOOM DU SUCRE DANS LES CÉRÉALES DU PETIT DÉJEUNER

        
          L’enfer est pavé de bonnes intentions. Tout commence avec un Américain qui, au départ, avait pour ambition de nourrir sainement les siens. C’est l’histoire du docteur John Harvey Kellogg, l’inventeur des célèbres Kellogg’s corn-flakes. Membre de l’église adventiste, ce médecin du XIXe siècle applique à la lettre les principes de sa communauté. Son hygiène de vie est irréprochable : il est végétarien, ne boit pas, ne fume pas et fait de l’exercice. Lorsqu’il prend la tête du sanatorium de Battle Creek, petite ville du Michigan, il met ces principes en action pour ses patients. Gymnastique, natation, luminothérapie… Toutefois, côté alimentation, des progrès restent à faire. À son goût, les gens mangent trop copieusement le matin (viande, pommes de terre…). De ce constat naît l’idée des corn-flakes, à la fois simples et nourrissants : du maïs à la vapeur, écrasé et doré au four. Les premiers flocons de maïs sont nés. C’est le début d’un succès planétaire.

          Mais la recette devient très vite l’objet d’une guerre commerciale autour d’un ingrédient : le sucre. Parmi les malades du sanatorium, un certain Charles Post est intrigué par ce petit déjeuner révolutionnaire. Il fonde sa société et lance à son tour des préparations diététiques à base de céréales. Son premier paquet, les grape-nuts flakes, est un mélange de blé et d’orge. Dorés au four, les flocons ont pris une saveur sucrée… Très vite, les ventes décollent. La marque familiale du bon docteur Kellogg voit d’un mauvais œil l’arrivée de ce concurrent. Une contre-attaque se met en place : l’ajout de sucre dans les céréales. Les deux marques leaders du marché se livrent alors une bataille commerciale sans merci, en jouant la surenchère : toujours plus de sucre pour plaire au consommateur. L’ingrédient miracle devient l’arme absolue pour conquérir toujours plus de nouveaux clients, et en premier, les enfants. L’escalade dans le sucré ne fait que commencer, jusqu’à atteindre aujourd’hui des taux hallucinants.

          À voir : Enquête d’actualité, « Sucres, matières grasses : pourquoi sommes-nous tous accros ? » (D8, 27 février 2015, Cartel Presse) ; de nombreuses informations de ce texte sont tirées de ce travail d’enquête.

        

      

    

    
    
      LE SUCRE : UNE DROGUE ET UN FLÉAU POUR LA SANTÉ

      ...............

      Mais alors, quels risques courons-nous à consommer à haute dose ces produits trop sucrés ?

      Dès les années 1970, de nombreux scientifiques ont commencé à tirer la sonnette d’alarme sur les conséquences potentielles de ces ajouts de sucre sur notre santé. Chez les dentistes, on s’est inquiété du nombre de plus en plus important de caries dans la bouche de nos enfants. Le débat était lancé. Soudain, le terme « sucre » était devenu un gros mot. Les industriels ont rapidement pris acte de la situation et, subrepticement, le mot sucre s’est fait de plus en plus discret sur les paquets… Mais les dosages, eux, n’ont pas bougé d’un poil !

      Aujourd’hui, aux États-Unis, 80 % des aliments vendus dans les supermarchés contiennent des sucres cachés : par exemple, une canette de soda d’une contenance de 33 cl, soit environ 330 grammes, contient jusqu’à 40 grammes de sucre, un taux colossal de 12 %, soit environ 10 cuillerées à café ; 1 cuillerée à soupe de ketchup, elle, contient l’équivalent de 1 cuillerée à café de sucre libre. En moyenne, un Américain consomme l’équivalent de 22 morceaux de sucre par jour. À titre de comparaison, c’est 22 % de plus qu’un Français. Résultat des courses : 35 % des Américains sont obèses.

      À ce stade, nier le lien entre sucre et obésité relève de la plus parfaite mauvaise foi. Comme je l’ai écrit plus haut, les professionnels du secteur en ont parfaitement conscience, et ce sont les repentis qui en parlent le mieux : lors d’un entretien accordé au journaliste Michael Moss2, Jeffrey Dunn, ancien président de la branche Amérique du géant Coca-Cola, a choisi de vider son sac après avoir démissionné en 2005. Il a fait cette déclaration sans aucune ambiguïté : « Les racines [du phénomène] sont indubitablement ancrées dans l’expansion des fast-foods, de la malbouffe et des sodas. On ne peut pas vraiment isoler un seul de ces facteurs, et l’industrie du soda en fait d’ailleurs son fonds de commerce. En revanche, on peut prendre les taux d’obésité et la consommation de boissons sucrées par habitant et les superposer sur une carte et, je le garantis, ils correspondront au centième de pourcentage près. » Malheureusement, l’épidémie d’obésité ne concerne pas seulement les États-Unis, c’est un fléau mondial. En Chine, par exemple, les personnes en surpoids sont désormais majoritaires. Au Mexique, le taux d’obésité a triplé en trente ans. En Angleterre, plus de 60 % des adultes et 30 % des enfants sont en situation de surpoids.

      
        LE LOBBY DU SUCRE

        
          Depuis 1932, date de sa création par l’interprofession sucrière, le CEDUS (Centre d’études et de documentation du sucre) a pour objet de nous « faire consommer plus de sucre1 ». Le CEDUS ? C’est tout simplement l’organisme de propagande à travers lequel les industriels du sucre communiquent pour sensibiliser les consommateurs. Publicités à la radio, télé, publications… Le succès est très vite au rendez-vous. En 1960, la consommation annuelle par Français est passée à plus de 30 kilos ! Pour affiner sa stratégie marketing et légitimer son discours, le CEDUS se rapproche bientôt d’associations de consommateurs. En contribuant à des opérations de sondage, il connaît de mieux en mieux nos goûts. « Big Sugar » vous regarde ! Rien de tel pour répondre efficacement à nos envies, quand il ne s’agit pas tout simplement de les créer. Au fil des années, le CEDUS a également tissé des liens avec le corps médical. Problème : les conclusions de publications d’experts, devenues vérités premières, posent problème. Les nutritionnistes proches de l’industrie du sucre tiennent-ils un discours totalement indépendant ? Thierry Souccar et Isabelle Robard, auteurs d’un livre-enquête2, mettent en cause les pratiques de l’industrie agroalimentaire et ce discours favorable au sucre relayé par des professionnels, parfois de bonne foi. Un exemple : en 1996, le professeur Gérard Debry publie un ouvrage intitulé Sucres et santé, qui est financé par la chambre syndicale de la confiserie et par la chambre syndicale nationale de la chocolaterie. Obésité, diabète, cancer ? Données scientifiques à l’appui, le sucre n’y serait pour rien. S’appuyant sur des médecins, des enseignants, les pouvoirs publics (le CEDUS est à l’initiative de la Semaine du goût, parrainée par le ministère de l’Agriculture et le ministère de l’Éducation nationale), le lobby du sucre, soucieux de son chiffre d’affaires au détriment de notre santé, œuvre en coulisse pour nous faire consommer toujours plus de produits sucrés.

          Après avoir nié le rôle du sucre dans le surpoids et le risque de diabète, les experts de l’AFSSA (Agence française de sécurité sanitaire des aliments, aujourd’hui ANSES) reconnaissent désormais que les sucres ajoutés sont trop nombreux dans nos assiettes et qu’ils jouent un rôle néfaste sur notre santé.

          1. Source : http://www.persee.fr/web/revues/home/prescript/article/ecoru_0013-0559_1960_num_44_1_1703.

          2. Santé, mensonges et propagande, Thierry Souccar et Isabelle Robard, Seuil, 2004.

        

      

      Le plus grave dans tout ça, c’est que ce sont les enfants et les adolescents qui sont le plus touchés. Ces générations sacrifiées ont été conditionnées dès le berceau par la sensation de  plaisir que leur procure cette stupéfiante substance.

      Le terme « stupéfiant » que je viens d’employer n’est évidemment pas gratuit car, au fond, si la stratégie des industriels pour nous rendre accros au sucre fonctionne aussi bien, c’est parce que le sucre en lui-même possède des propriétés addictives extrêmement puissantes. En effet, au-delà de l’effet d’accoutumance lié au phénomène physiologique qui se produit dans notre corps lorsque nous ingérons du sucre, l’effet d’accoutumance inhérent au sucre lui-même confère à cette molécule un pouvoir aussi considérable que redoutable.

      
        JE TRAQUE LES SUCRES CACHÉS

        
          Le sucre et ses multiples dérivés sont partout. On en dénombre aujourd’hui une cinquantaine de « variétés » utilisées dans les produits agroalimentaires industriels. Pour traquer ces sucres sous leurs différents noms, décryptez les étiquettes des emballages des produits. Il vous suffit de lire attentivement, ingrédient par ingrédient, la composition des aliments. C’est la seule solution pour savoir s’ils renferment ou non des sucres.

          Voici une liste non exhaustive des principaux, parmi des dizaines de noms : saccharose, fructose, glucose, lactose, maltose, galactose, dextrose, sirop de glucose, de fructose, caramel, jus de canne, sirop d’érable, sirop de maïs, sirop d’agave, miel, sirop d’amidon, extrait de malt, amidon modifié, muscovado, mélasse, dextrine, dextrane, maltodextrine, diastase, malt diastasique, jus de fruit…

          À lire : Zéro sucre, mon année sans sucre ; comment s’en libérer, enquête, témoignage et conseils pratiques, Danièle Gerkens, Les Arènes, 2015.

        

      

      Cette révélation, on la doit à Serge H. Ahmed, directeur de recherche au CNRS. C’est l’un des plus grands spécialistes des addictions à l’échelle mondiale. Ses études ont montré que les rats, comme les hommes, sont sensibles aux « effets récompensants » des drogues. En effet, lors de recherches menées dans son laboratoire, il a observé que des rats accros à la cocaïne, uniquement animés par la recherche du plaisir, vont, si on leur donne le choix, se tourner plutôt vers le saccharose, autrement dit le sucre. Pour ce chercheur qui fait autorité, cela ne fait aucun doute : le sucre agit comme une drogue sur le cerveau. Il serait même jusqu’à huit fois plus addictif que la cocaïne ! Serge Ahmed note en 2010 qu’il n’est pas encore possible de transposer complètement le résultat de ses recherches à l’homme : « Tout le problème consiste à déterminer jusqu’à quel point on peut extrapoler cette réalité à l’homme. » En guise de conclusion à son article3, paru en 2007 dans une prestigieuse publication scientifique, il déclare ainsi : « La stimulation de nos récepteurs sensoriels par un régime riche en sucre développerait un signal de récompense hors norme dans notre cerveau, conduisant à l’addiction. » Ce ne serait donc pas un hasard si les fumeurs, lorsqu’ils décident d’arrêter, se rabattent sur la nourriture, de préférence riche en sucre, et prennent du poids : ils chercheraient sans le savoir à retrouver leur shoot de dopamine. Une fois encore, cigarettiers et sucriers : même combat !

      Comme pour beaucoup de ces drogues dont la consommation est interdite par la loi et réprouvée par la morale, l’absorption excessive de sucre peut avoir des effets désastreux sur notre santé, favorisant le développement de certaines maladies. L’obésité, dont nous avons déjà parlé, favorise notamment de nombreuses pathologies cardio-vasculaires, et le diabète, qui est parmi les plus redoutables maladies, fait aujourd’hui des ravages : près de 3 millions de Français sont concernés par cet excès de sucre dans le sang, un chiffre qui a doublé en dix ans. Sans traitement efficace à ce jour, le diabète est à l’origine de graves complications, peut mettre des années à toucher les reins, les yeux et le cœur, et nécessite souvent des injections d’insuline.

      Les sucres rapides ne sont pas seulement des agents actifs responsables de l’épidémie d’obésité, de diabète ou des maladies cardio-vasculaires, ce sont aussi, et on le sait beaucoup moins, des agents inhibiteurs de notre immunité. En effet, lorsqu’on ingère du sucre, le taux d’anticorps (les lymphocytes NK, Natural Killer, impliqués dans l’élimination des agents infectieux et des cellules tumorales) dans le sang chute dramatiquement dans les dix minutes qui suivent. En d’autres termes, les armées luttant contre les petits cancers qui naviguent dans notre organisme sont comme « anesthésiées », laissant le champ libre aux agents pathogènes et aux cellules tumorales. L’ingestion de sucre est donc synonyme d’affaiblissement de notre immunité4, de manière aussi sournoise (puisque, sur le moment, nous ne nous en rendons pas compte) que significative.

      Vous en doutez ? Savez-vous qu’aujourd’hui, lorsqu’un médecin soupçonne un possible cancer, il vous prescrit le plus souvent un PET scan (pour positron emission tomography, en anglais), un examen qu’on appelle aussi TEP (pour tomoscinti- graphie par émission de positons). Cette imagerie très précise permet de localiser les sources de glucose dans le corps. Elle doit donc être réalisée à jeun pour que le résultat ne soit pas perturbé par une récente ingestion de sucre. Pourquoi est-il important, dans le cas d’une recherche de tumeur, de localiser les sources de glucose ? Parce que, chaque fois que des cellules tumorales s’agglomèrent pour former une tumeur, elles créent tout autour d’elles un circuit veineux dense (un processus appelé angiogenèse) chargé d’apporter à la tumeur tous les « nutriments » nécessaires à sa croissance. On pourrait penser que, pour s’épanouir, une tumeur a besoin de l’ensemble complet des nutriments. Il n’en est rien. Elle se nourrit quasiment exclusivement de sucre ! C’est son aliment roi, celui dont elle raffole et qui la fait grandir. Voilà pourquoi, lors d’un PET scan, si une grande quantité de glucose est localisée en un endroit précis, cela signifie qu’il y a de fortes chances qu’une tumeur y soit logée.

      Pour mémoire, et sans vouloir plomber l’ambiance, deux personnes sur trois en France seront personnellement touchées par un cancer au cours de leur existence, et l’une d’entre elles en décédera… Vous reprendrez bien une petite dose de sucre ?

    

    

  
    
      1. Source : http://www.lesucre.com/sucre-a-a-z/economie/le-marche-en-france (lesucre.com = lobby du sucre ! L’argument est encore plus fort).

    
    
    
      2. Sucre, sel et matières grasses ; comment les industriels nous rendent accros, Michael Moss, Calmann-Lévy, 2014.

    
    
    
      3. « Intense Sweetness Surpasses Cocaine Reward » (le sucré intense, plus fort que la cocaïne), article publié en août 2007 dans la revue PLOS/One (Public Library of Science).

    
    
    
      4. Lire Anticancer, de David Servan-Schreiber, Pocket, 2011.

    
    
  
    
      
        
          Ce qu’il faut retenir

          
            › Une consommation régulière et excessive de sucre blanc favorise le diabète, mais aussi l’obésité à travers le stockage des graisses. Elle affaiblit les défenses immunitaires, majorant les risques de maladies cardio-vasculaires. Elle est aussi à l’origine de troubles hépatiques et induit des cancers, car les tumeurs cancéreuses métabolisent le glucose du sang pour se développer.

            › Pour fonctionner, le corps humain ne nécessite pas de saccharose. L’apport en sucres complexes contenus dans les céréales ou dans les fruits (sous forme de fructose) suffit à lui fournir sa ration de glucose. Par exemple, une pomme de bonne qualité de 100 grammes contient de 10 à 15 grammes de fructose, soit l’équivalent calorique de deux à trois carrés de sucre blanc, apports en fibres et en vitamines en plus !

            › Dans un avis de mars 2015, l’OMS recommande de limiter notre consommation de sucres libres dans les aliments à moins de 10 % de la ration énergétique quotidienne. Il faut savoir que 10 % représentent déjà 50 grammes de sucre pour un adulte, soit 200 calories. Pour un enfant, c’est 150 calories.

          

        

      

    

  
  
    
      
        
          Ce qu’il faut faire

          5 conseils pour me libérer du sucre

          
            
              1

              Je dis adieu aux plats transformés

              Les sucres cachés dans nos plats transformés constituent la première source de notre addiction. Il n’y a qu’à constater combien le sucre de bouche est aujourd’hui minoritaire face au sucre utilisé par l’industrie alimentaire. La méthode est donc des plus draconiennes : bannissez totalement de votre bol alimentaire les plats transformés. Vous épargnerez à votre organisme des shoots quotidiens de sucre simple et retrouverez le vrai goût des aliments.

            

            
            
              2

              J’éloigne au maximum mes enfants des sources de sucres simples

              Comme toujours, il faut penser aux générations futures. Je suis père de deux filles, dont l’une a huit ans. Je ne veux tout simplement pas faire d’elle une accro à une substance plus addictive encore que la cocaïne. Pas de sucreries, de pâtisseries, de bonbons ou autres « cochonneries ». Alors certes, inutile de se voiler la face, nos enfants se retrouveront toujours exposés à des sources de sucres simples, mais il importe de leur inculquer les bonnes habitudes et de faire au mieux leur éducation alimentaire en leur  donnant les grandes orientations. C’est un service immense que nous leur rendons.

            

            
            
              3

              Des sucres complexes à la place des sucres simples

              Lorsque vous faites votre plein de courses, optez pour des aliments contenant des sucres complexes, comme les pâtes complètes, le riz complet ou encore le pain complet. Leur richesse en fibres permet de ralentir l’absorption des sucres et d’éviter un boom glycémique dans votre organisme. D’autre part, ces fibres participent à la bonne santé des intestins en facilitant le transit.

            

            
            
              4

              J’apprends à maîtriser l’indice glycémique des aliments

              L’indice glycémique doit devenir pour vous une boussole. Manger des aliments ayant un indice glycémique élevé, comme ceux qui contiennent du saccharose, c’est occasionner une élévation brutale du taux de sucre dans votre sang. C’est donc favoriser une grosse sécrétion d’insuline, l’hormone du stockage du gras, et engager le cercle vicieux de l’envie de sucre à répétition. C’est le nerf de la guerre de l’addiction au sucre. De fait, il est très important de se diriger vers des aliments à indice glycémique bas, comme les légumes verts, les fruits ou encore les légumineuses. D’autre part, privilégiez des cuissons à la vapeur ou à l’étouffée, car les cuissons à haute température font bondir l’indice glycémique des aliments.

            

            
            
              5

              Ma source de sucre : les fruits

              J’entends souvent des affirmations aberrantes. Souvent, les personnes qui viennent à ma rencontre pour me demander des conseils alimentaires ont peur des fruits, car « on » leur a dit qu’il s’agissait là d’aliments sucrés. Autant couper court immédiatement à cette idée reçue : les fruits sont une excellente source de bon sucre, le fructose. Ce sucre a un indice glycémique très bas, vous évitant les fameuses hypoglycémies réactionnelles. De plus, la richesse en fibres des fruits ralentit l’absorption des sucres. Aussi, à chaque collation ou petit creux, n’hésitez plus : mangez des fruits !

            

            

        

      

    

  





Idée reçue no 3

IL EST FACILE DE CONTRÔLER LE SEL QUE L’ON MET DANS SON ASSIETTE



« Nous pourrions bien nous apercevoir un jour que les aliments en conserve sont des armes bien plus meurtrières que les mitrailleuses. » George Orwell



À la maison, la salière n’est jamais sur la table. Au restaurant, vous n’ajoutez jamais de sel sur vos plats, ou très peu. Tout va bien, vous dites-vous, je ne consomme pas trop de sel, donc je ne risque rien. En êtes-vous si sûr ? En réalité, notre trop grande consommation ne vient pas uniquement du sel qu’on ajoute dans nos assiettes : 80 % des apports en sel proviennent des produits industriels, comme pour le sucre, les matières grasses ou les additifs… Laissez-moi mettre mon grain de sel dans nos habitudes alimentaires et vous dévoiler la face cachée des pratiques insidieuses de l’industrie agroalimentaire pour nous vendre ses produits préparés trop salés, au détriment de notre santé.
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