
[image: Image de couverture]


[image: Page de titre : Diana Beresford-Kroeger, La douce vie, Traduit de l’anglais par Marion Roman, et Lyse Leroy, Tana Éditions]

Je dédie ce livre à Douglas Alexander Hart, dit Money Bags. Tu voulais la peau de ma crème pâtissière, tu l’as eue !
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Introduction
La vie est devenue inutilement complexe. Chacun a besoin de temps pour soi, or l’incessant tourbillon que l’on s’inflige au quotidien nous spolie de ces instants précieux. De fait, le temps constitue notre plus grand trésor. En consacrer à un proche, c’est lui faire un beau cadeau, mais ce n’est possible que si nous acceptons de changer nos habitudes pour adopter un mode de vie plus simple.
La simplicité, lorsqu’on en fait sa ligne de conduite, permet de recentrer l’existence sur l’essentiel. La santé et le bien-être en découlent naturellement. Une vie simple profite aux enfants, aux conjoints, aux collègues, qui tous en récoltent les fruits : une moisson d’altruisme et d’empathie, et des relations humaines enrichies. Le couple aussi a tout à y gagner. Quoi de plus important, de plus enrichissant que l’amour ? Nos journées devraient contenir de vastes plages de temps à lui consacrer ! Vos enfants n’attendent que ça. Même vos animaux de compagnie aimeraient que vous ayez plus de temps pour eux.
Si j’ai écrit ce livre, c’est pour aider mes lecteurs à repartir sur des bases saines. Il me semble que la science, à qui j’ai consacré mon existence, a d’une certaine manière dépouillé notre vie de son innocence. Sans elle pourtant, nous ne jouirions pas de toutes les améliorations de la vie quotidienne que nous connaissons aujourd’hui, ni des facilités de transport et de communication actuelles. La marche du progrès nous embarque tous avec elle ; d’ailleurs, en tant que chimiste et botaniste, j’ai puisé dans la science quantité d’astuces que je m’apprête à vous livrer, pour votre santé, votre alimentation, l’entretien de votre maison ou de votre jardin, votre rapport au monde… Mise au service de la simplicité, la science peut être une excellente alliée ! Ensemble, faisons les bons choix, mettons en œuvre les changements qui nous simplifieront la vie et profiteront à notre environnement global.
*
J’ai perdu mes parents lorsque j’étais enfant. Descendante par mon père de la grande lignée anglaise et irlandaise des Beresford, et par ma mère des rois irlandais de Munster, j’étais pour ainsi dire le produit d’une hybridation aristocratique. Le juge, n’osant placer une telle enfant dans le système impitoyable des blanchisseries Madeleine, me convoqua pour me demander ce que j’en pensais. Je choisis de m’installer chez un oncle célibataire, à Cork. Athlète reconnu, érudit, il possédait une immense bibliothèque comprenant toutes sortes d’ouvrages, en anglais et en irlandais, dont quantité de premières éditions. Je m’y plongeai à corps perdu. Aujourd’hui, certains de ces livres, annotés de la main de mon oncle et portant sur la philosophie, la religion, le théâtre et la poésie, trônent parmi les rayons de ma propre bibliothèque au Canada.
Pendant les grandes vacances, des parents de ma mère, tous octogénaires, m’arrachaient à Cork et m’emmenaient dans la campagne de Bantry Bay et Glengarriff. Ils parlaient irlandais et maintenaient vivantes les anciennes traditions celtiques. Pendant trois étés, ils m’ont inculqué leur culture ainsi que le savoir ancien des druides. Il s’agissait, disaient-ils, de « m’armer » pour affronter le « nouveau monde ». Ils disaient que je serais « la voix du monde celtique d’antan », qu’il n’y en aurait pas après moi. Le reste de l’année, j’étudiais comme un chien affamé à qui on aurait jeté un os. Bien qu’issue d’une importante famille protestante, j’étais scolarisée dans un établissement catholique. Pour assouvir ma soif d’instruction, les sœurs ont fait venir des professeurs de l’université locale ! Mon oncle me laissait libre d’étudier comme bon me semblait. Sa conviction intime selon laquelle les femmes méritaient d’avoir accès à l’éducation en faisait un homme en avance sur son temps. Tous les soirs, au coin du feu de tourbe, nous nous lisions à tour de rôle des traités de physique ou de philosophie, ou de la poésie.
Il me fut donc permis de faire des études supérieures, d’abord à l’université de Cork, où je fus major de ma promo au terme d’un double parcours en biochimie médicale et en botanique classique. La dernière année, j’ai remplacé le professeur de botanique, qui était tombé malade. J’ai occupé son poste pendant toute la durée de l’année universitaire. Ensuite, j’ai fait un master sur les hormones végétales et la résistance au gel. Une bourse d’études m’a alors permis de partir aux États-Unis, où j’ai fait une thèse de doctorat en biologie moléculaire et une mineure en chimie nucléaire. La suite de mon parcours m’entraîna au Canada, où j’obtins un diplôme en chirurgie expérimentale. Mes travaux de recherche portent essentiellement sur l’hémodilution et sur la chirurgie à cœur ouvert. J’ai refusé une chaire de médecine, car je ne voulais pas renoncer à étudier les systèmes holistiques, mon ami Edward O. Wilson, professeur à Harvard, m’ayant assuré que cette approche n’avait pas la cote dans la communauté scientifique.
Tel est le parcours qui m’a menée jusqu’ici ! J’habite aujourd’hui au sud d’Ottawa (Ontario, Canada), dans une maison que mon mari et moi-même avons construite de nos mains au milieu d’un vaste terrain foisonnant de plantes et d’arbres indigènes, entouré par 65 hectares de forêt. J’étudie ce qui m’entoure et j’écris, associant la botanique et la biochimie, la sagesse ancestrale des peuples autochtones d’Amérique du Nord et la médecine occidentale dans ma vision particulière de la science. La plupart de mes travaux sont relus par mes pairs et publiés par une maison d’édition universitaire ; ainsi, ils peuvent servir de base de réflexion au plus grand nombre, aussi bien en médecine qu’en biochimie, en physique ou en ingénierie. Par chance, Christian, mon mari, qui a fait des études de linguistique et de mathématiques, a pris une retraite anticipée, ce qui nous permet de travailler en équipe.
Dans Notre forêt, je m’adressais au grand public dans l’espoir de ranimer la connexion profonde qui nous lie tous aux arbres. Pour citer Edward O. Wilson, « parler des arbres, c’est parler au nom de la nature entière ». Je me fais une mission d’identifier les arbres-mères de nos forêts, de les aider à prospérer et à se multiplier, et ainsi peut-être de sauver la planète. Dans ce même ouvrage, je m’efforce d’expliquer pourquoi la santé et l’environnement sont inextricablement liés aux arbres qui nous entourent. Partout où j’allais parler de ce livre, les gens me demandaient des conseils sur l’art et la manière de planter des arbres et de les soigner ; ils étaient également avides de petits conseils pratiques, de ces pépites de sagesse à mettre en place au quotidien pour une existence plus en phase avec la nature. C’est de ces échanges qu’est née la Vie douce.
Ce livre est bourré de conseils qui vous permettront de restaurer l’équilibre dans votre vie et de vous reconnecter au monde du vivant. Sans doute prenez-vous rarement le temps de penser à cette vaste nature qui nous entoure, mais elle est directement liée à votre santé ainsi qu’à votre bien-être en général. C’est elle qui vous procure la nourriture que vous mangez, alors ralentissez et prenez une bouchée. Savourez-la pour sa singulière simplicité. Si vous me lisez jusqu’au bout, je vous parlerai de mon grand projet de vie : sauver les forêts du monde, pour vos enfants et pour les enfants de vos enfants. Ensemble, nous pouvons le faire en simplifiant notre vie et en rendant nos logements plus sains. Je ne vous demande qu’une chose : prenez ma main. Tenez-la bien. Je ne vous lâcherai pas. Nous embarquons pour une mission : aider la nature, la terre, notre unique maison. Ensemble, nous réussirons.
AVIS
Dans ces pages, je parle de remède, de maladie et d’espoir. J’applique personnellement au quotidien les conseils de santé que je donne ici. Et je ne les sors pas de mon chapeau : j’ai derrière moi treize ans de formation universitaire et l’expérience de toute une vie ! Cependant, en cas de problème de santé, je vous encourage dans un premier temps à consulter votre médecin. Ensuite, rentrez chez vous et fiez-vous à votre sens commun !




Première partie
Bien manger,
bien vivre
Allez dans votre cuisine, ouvrez le robinet et laissez couler l’eau quelques instants. Ensuite, sentez-la. L’odeur devrait être pure. Goûtez-la, à présent. Sa saveur devrait être neutre. Observez-la. Elle devrait être limpide, dépourvue de tout sédiment.
Dans certaines régions du monde, l’eau puisée aux aquifères profonds et anciens nous apporte du sulfure d’hydrogène et du calcium provenant de roches dolomitiques. Le sulfure d’hydrogène sent légèrement l’œuf pourri, et la présence du calcium se remarque au précipité qu’il laisse dans les bouilloires et les toilettes. Les vapeurs de sulfure d’hydrogène se dissipent d’elles-mêmes ; quant au calcium présent dans l’eau, il est bon pour la formation des os et des dents, ainsi que pour le cœur, tant chez l’homme que chez les animaux. Ces eaux ont été et sont encore utilisées dans les cures thermales.
Maintenant, rendez-vous à la salle de bains et regardez-vous dans le miroir. Souriez. Efforcez-vous de sourire ainsi à chaque personne que vous croiserez aujourd’hui. C’est un cadeau du cœur, le premier qu’on puisse faire à ses proches comme aux inconnus. Un sourire irradie longtemps après le départ de celui qui l’offre. C’est une bonne action, et sans doute la manière la moins coûteuse d’améliorer son propre bien-être au quotidien.
Vous êtes maintenant prêt à lire mes recommandations concernant la santé et l’alimentation. Vous y trouverez un florilège de petites pépites de sagesse. Sélectionnez celles qui vous parlent et intégrez-les à votre routine. Chaque petit acte, à terme, forgera votre caractère et tracera votre destinée, celle qui mène à une vie moins encombrée, plus saine, plus riche en temps pour soi et pour ceux qu’on aime.

Promenade pancréatique
Des vertus de la marche pour le pancréas…
Tous les matins lorsque j’étais étudiante aux États-Unis, j’accrochais mon accent irlandais sous le bras avec mes livres de mathématiques et de chimie avancées, et je me rendais au labo à pied. Chaque matin, un soleil frémissant se levait avec moi, et les ombres reculaient pour aller se tapir dans la pinède. L’odeur de goudron qui se dégageait de la chaussée refusait obstinément de se mélanger à celle des fleurs de pêcher dans les champs avoisinants. Les effluves des pins balayaient l’air devant moi, m’invitant au mouvement.
Des voitures s’arrêtaient, leur conducteur s’inquiétant de me voir marcher seule le long de la route : cela ne se faisait pas. Ces gens, que je connaissais, ne comprenaient pas que je marchais pour le plaisir. Certains, résignés et me prenant pour une arriérée réfractaire au progrès, posaient sur moi un regard consterné. D’autres se contentaient de secouer la tête. D’autres encore restaient polis, mais me disaient craindre pour ma sécurité car ce que je faisais était dangereux ! Pourtant, j’appréciais le soleil, la chaleur, et même la pluie et le froid. C’était mon seul exercice physique de la journée. J’en avais besoin.
J’ai dit en plaisantant que, si tous les habitants des États-Unis arrêtaient de marcher, eux et leurs enfants deviendraient obèses. Peut-être même que les bébés naîtraient avec des jambes courtes, vestigiales. Certains deviendraient si gros qu’ils ne pourraient plus se pencher pour voir leurs orteils. Leur cerveau se mettrait à tourner au ralenti, au point qu’ils deviendraient incapables de raisonner par eux-mêmes. Alors surviendrait le diabète, peut-être même chez les jeunes enfants… Je ne faisais que plaisanter à l’époque, j’ignorais que ce scénario se révélerait prophétique.
Pendant mes promenades, j’imaginais parfois un monde sans activité physique de plein air. Les humains pâliraient. Les enfants perdraient le goût de l’enfance. Les hommes perdraient leurs cheveux plus tôt. Ceux des femmes perdraient leur éclat naturel et deviendraient mous. Le quotient intellectuel diminuerait.
L’exercice physique fait partie de la vie. C’est l’un des grands plaisirs de l’existence, un plaisir simple et gratuit. La marche conditionne le corps et l’esprit. Elle stimule la circulation sanguine, forçant le cœur à pomper plus vite. Un cœur qui pompe, c’est un cœur en bonne santé, et une circulation sanguine plus rapide signifie plus d’oxygène acheminé dans tous les coins et recoins de notre organisme. Le pancréas, situé derrière l’estomac, est l’un de ces recoins. Son rôle : se tenir prêt à décocher des salves d’insuline en cas de besoin. Tout ce dont il a besoin pour être en forme, c’est d’un peu d’exercice. Vingt minutes de marche par jour, cela lui suffit. Vous pouvez appeler cet exercice « promenade pancréatique » ou « 20 minutes pour le pancréas », c’est vous qui voyez !


Au dodo !
Rien de tel pour la santé qu’un bon sommeil
Shakespeare n’était pas biochimiste, mais il avait mis le doigt sur quelque chose quand il écrivit dans Macbeth que le sommeil « démêle l’écheveau embrouillé du souci ».
Le fait de dormir n’est pas plus sacré de nos jours que le fait de manger. Dans notre monde survolté, le sommeil est tristement déconsidéré. Pourtant, tout être humain a besoin de la paix qui règne la nuit pour dormir, rêver et se reposer. Ceux qui négligent cette réalité risquent de mourir jeunes.
J’avais un ami polonais qui s’appelait Adam. Il avait été prisonnier dans un camp en Sibérie où, nuit après nuit, il était réveillé sitôt qu’il s’endormait par des projecteurs braqués sur son visage. Son cycle de sommeil s’en trouva irrémédiablement perturbé. Il ne parvint plus jamais à dormir normalement, bien qu’il soit resté un ingénieur brillant. La privation de sommeil est une forme de torture, qui s’attaque d’abord à l’esprit avant d’endommager le corps. La santé met très longtemps à se remettre de tels sévices, qui peuvent briser un homme, mentalement et physiquement. Mon ami Adam en est mort ; cela a pris trente ans, mais il en est mort.
J’étais avec lui pendant ses derniers jours, lui prodiguant l’unique réconfort qu’il fût encore à même d’apprécier : les prières de sa religion, en latin. La douceur des mots, leur cadence et les souvenirs qu’ils évoquaient pour lui semblaient lui apporter une forme d’apaisement. Cela libéra chez lui une parole prophétique. Il s’absorbait dans sa rêverie et m’annonçait l’avenir. Il comprenait indéniablement le passé. Il est mort avec de la joie dans son pauvre cœur harassé, un sourire au fond de son regard de noyé.
Il existe dans chaque cerveau un rideau chimique qui sert à séparer le jour de la nuit. Quand ce rideau tombe, il désactive le corps et le plonge dans un état de relaxation profonde qu’on appelle le sommeil, tout en ouvrant la voie à cette curieuse activité neuronale débridée : le rêve. Le rideau consiste en une hormone humaine, la mélatonine. Elle est produite dans les profondeurs du cerveau, dans une région de la glande pinéale, et peut-être à un autre endroit aussi. La mélatonine voyage vers l’hypothalamus, où elle s’apprête à entrer en action. Depuis ce poste-clé, elle gouverne le rythme circadien du corps humain. Elle est si importante qu’elle est finement régulée par toute une gamme de protéines, notamment un minuscule éclat de peptide composé d’acides aminés.
La mélatonine est la gardienne du temps pour le corps humain, et elle est sensible à la lumière. Le soleil est son horloge, les saisons lui tiennent lieu de calendrier. Quand le corps se trouve exposé à la lumière, il produit très peu de mélatonine. Lorsque la luminosité décroît pour passer à l’obscurité, la sécrétion de cette hormone augmente, induisant la somnolence qui précède l’endormissement. Durant les heures d’obscurité, la mélatonine protège le corps et l’esprit. Elle prévient le cancer (le manque de sommeil est un facteur de risque chez certaines personnes). Elle semble aussi contribuer à réguler la glycémie. Faute d’un nombre suffisant d’heures de sommeil, ou en cas d’exposition à la lumière pendant le sommeil, le rideau chimique s’ouvre, favorisant le développement du diabète de type 2. De manière générale, le manque de sommeil entraîne un affaiblissement du système immunitaire, de la dépression et de l’obésité.
Plusieurs remèdes de grand-mère peuvent aider à doper votre sécrétion de mélatonine. Mangez des fruits, notamment des bananes. Elles fourniront à votre organisme les acides aminés nécessaires à la production de la mélatonine. Avant de vous coucher, consommez un petit morceau de fromage à pâte dure ou une cuillerée à café de yaourt riche en matières grasses naturelles. Les sucs gastriques de l’estomac mettront longtemps à dissoudre ces aliments, qui tapisseront la paroi de l’estomac et rendront le calcium accessible au pancréas. Ensuite, éteignez lampes et écrans, sans exception, une à deux heures avant de vous mettre au lit. Méditez, emplissez votre esprit de pensées positives et réconfortantes. Libérez les tensions qui polluent votre corps. Au réveil, après huit heures d’un sommeil réparateur, vous vous sentirez régénéré et prêt pour une nouvelle journée de bien-être. Pincez-vous, vous ne rêvez pas !


Les vertus du vin
Du vin rouge comme viatique
L’amour que je porte à Vitis, la vigne, ne date pas d’hier. Le vin, je suis tombée dedans quand j’étais petite. Lady Jane Grey, une amie de ma famille, avait décidé de me prendre en main avant une fête qu’elle donnait dans le district royal de Kensington, à Londres. Elle tenait à ce qu’il me soit donné à boire, comme à tous les enfants, une goutte de vin. C’était, affirmait-elle, excellent pour la santé, et elle croyait dur comme fer que ce rituel m’empêcherait de devenir alcoolique une fois adulte. Pour m’aider à apprécier le breuvage à sa juste valeur, elle me fit cadeau d’une petite coupe verte en verre soufflé qui lui appartenait et que j’ai chérie pendant des années (jusqu’à ce qu’elle se brise, hélas).
Plus tard, quand je suis devenue étudiante, mon goût pour le fruit de la vigne a guidé mes pas jusque dans la vallée de Napa, en Californie. Par hasard, je me suis retrouvée dans l’un des meilleurs vignobles de la région. Le propriétaire de cet hectare et demi de vignes produisait lui-même un cabernet sauvignon d’exception. Je me suis retrouvé dans son arrière-boutique, et il a soigneusement versé dans deux verres son élixir à la robe dorée. Nous étions en train de le déguster quand une femme en manteau de vison est entrée dans la boutique pour acheter une caisse de vin. Quand j’ai entendu le prix, j’ai failli m’étrangler ! Satisfaite, la dame est repartie, la tête ployant sous le poids de ses émeraudes.
J’engrange soigneusement toutes les informations que je glane au sujet de la vigne. Quand Christian et moi nous sommes mariés, mes amis scientifiques et mes collègues nous ont offert différents cultivars de vigne. Plus tard, ils nous ont prêté main-forte pour les vendanges et le foulage de notre premier millésime, issu de la vigne à raisins noirs ‘Fredonia’ que nous avions plantée à l’extrémité du potager.
Dans mon jardin pousse également une vigne sauvage, Vitis riparia, aussi appelée vigne des rivages, à laquelle je porte une tendresse particulière. Cette plante canadienne est une splendeur. Un unique pépin donnera naissance à un pied robuste, d’un brun soutenu, qui supporte un foisonnement annuel de vrilles capables de grimper jusqu’à la cime de n’importe quel arbre adulte. À la fin du printemps, cette masse verdoyante se pare de minuscules fleurs oscillant entre le vert et le blanc, à l’odeur délicieuse rappelant celle du magnolia. Ce lourd parfum attire quantité d’insectes pollinisateurs. Les raisins poussent durant l’été et, en octobre, les grains verts virent au noir.
Les oscines se nourrissent à cette corne d’abondance. Ils s’y installent, y nichent et y restent. D’autres oiseaux se servent de la vigne pour échapper aux rapaces. Quand le gel touche ces fruits sauvages, les sucres se reforment et la fermentation commence. Il faut voir les grands gibiers à plumes venir s’y enivrer, puis tourner sur place et cabrioler en un véritable numéro de clowns ailés !
La vigne est une plante remarquable. Elle ancre et stabilise sa structure grâce à deux réseaux de racines adventives. Les racines supérieures assurent la nutrition de la plante, mais dans un deuxième temps seulement ; ce sont les racines inférieures, celles qui s’enfoncent profondément dans la terre, qui puisent, au contact des roches, les minéraux nécessaires à la croissance de la plante. Les raisins produits tardivement dans la saison refléteront ces minéraux en présentant un goût plus sucré.
Les peuples autochtones d’Amérique du Nord ont consommé le fruit des vignes sauvages pendant près de quarante mille ans, et les pionniers les ont imités. Après les premières gelées, entre septembre et novembre, ils cueillaient une belle grappe de raisin et en dégustaient les grains un à un, aspirant la chair et recrachant les pépins, voire s’amusant comme les enfants à glisser la langue dans la peau vide des grains. Cette façon de déguster le raisin leur garantissait un accès on ne peut plus direct aux vertus médicinales de ce fruit. En effet, les hommes-médecine et les femmes-médecine administraient jadis le raisin pour calmer la toux, pour nettoyer les reins et pour fortifier les cheveux après une fièvre. La lotion capillaire qu’ils prescrivaient consistait en un mélange de sève de vigne et de Waldsteinia fragarioides, ou fraisier stérile des Appalaches, qui était bouilli et refroidi.
Il a été remarqué que les Italiens et les Français, qui consommaient quotidiennement du vin rouge, jouissaient d’une excellente santé cardiaque jusqu’à un âge avancé, et ce en dépit de leur consommation de foie gras et d’escargots noyés dans du beurre persillé ! En 1995, la biochimie du raisin de culture a été examinée pour déterminer la valeur prophylactique du vin. Un biochimiste l’attribue alors au resvératrol. Il s’agit d’une phytoalexine, synthétisée en réponse à un stress biotique. La vigne en produit lorsqu’elle est blessée ou soumise à des conditions de croissance défavorables. Les raisins, par exemple, sont sujets aux maladies fongiques. La vigne produit le resvératrol pour lutter contre ces pathogènes. C’est pour cela qu’on en trouve dans la peau des grains de raisin et autour des pépins : il s’agit de défendre les générations futures contre ces infections.
Il semble que le resvératrol favorise la circulation sanguine et maintienne le cœur en bonne santé. De fait, il agit directement sur les cellules sanguines en prévenant le risque de caillot sanguin, un espoir pour les personnes souffrant d’une maladie coronarienne. Il aurait aussi la capacité d’inhiber la croissance des cellules cancéreuses. En somme, rien d’étonnant à ce que les chercheurs s’y intéressent enfin.
Car le resvératrol était utilisé comme médicament depuis des millénaires avant que la médecine moderne daigne s’y intéresser. C’est un principe actif présent chez plusieurs espèces de Polygonum, des plantes à fleurs de la famille des polygonacées (comme le sarrasin commun). Des générations de Cris et de Slavey (des peuples autochtones du nord du Canada) ont utilisé la renouée amphibie (Persicaria amphibia) pour ses propriétés médicinales. De la même façon, de l’Arctique jusqu’au Kamtchatka, on utilisait la renouée de Sakhaline (Fallopia sachalinensis). En Asie, la poudre médicinale appelée kojo-kon, utilisée pour renforcer le foie, le cœur et la circulation, est extraite de plantes de la même famille.
Bonus : en tant que régulateur végétal, le resvératrol est un antioxydant qui retarde le vieillissement cellulaire humain. Peut-être saurons-nous un jour exploiter pleinement son potentiel.
Quoi qu’il en soit, lady Jane avait de l’intuition, et je ne l’ai pas oubliée. Je bois à sa santé un petit verre de vin rouge par jour. C’est la clé de la jeunesse et de la santé. Attention ! Pas plus. Dans le cas de l’alcool, modération est le mot d’ordre.


La couleur des aliments
La médecine par les plantes
Quand j’étais petite, on m’a présenté l’existence sous un angle assez unique. On m’a appris que dans la nature se trouvaient tous les remèdes. Si j’avais une verrue, mon grand-oncle allait chercher une pomme de terre, la coupait en deux et y creusait une petite cavité dans laquelle il plaçait une pincée de sel gemme, puis il la plaçait à la lumière et attendait vingt-quatre heures. Ensuite, il me badigeonnait le doigt avec le jus qui s’était formé dans la cavité, et la verrue disparaissait. C’était un vieux remède druidique irlandais, comme on m’en a transmis tant pendant mon enfance.
Dans les années 1960, j’ai étudié la biochimie à une époque où la communauté scientifique ne bruissait que des « superpouvoirs » des vitamines. On nous soutenait qu’on allait éradiquer le rhume grâce à la vitamine C ! Les protéines aussi avaient le vent en poupe, avec leurs huit acides aminés essentiels, dont le tryptophane, ce précurseur de la sérotonine qu’on a depuis utilisé dans le traitement de la dépression, de la schizophrénie et d’autres maladies neuropsychiatriques. La faculté qu’ont les glucides à former des chaînes polymères complexes de sucres simples mettait, elle aussi, les chimistes en émoi. Les trois acides gras essentiels à la santé humaine n’étaient pas encore sous le feu des projecteurs ; ils trépignaient en coulisse. Ils sont redoutablement difficiles à étudier, mais ils connaissent à leur tour la gloire aujourd’hui, notamment à cause de l’épidémie d’obésité qui sévit depuis quelques années chez nos enfants, dont le régime alimentaire n’est pas équilibré en la matière.
Récemment, on parle beaucoup d’un petit nouveau, ou plutôt de toute une classe de petits nouveaux présents dans le monde végétal : les composés phytochimiques. Aussi complexes que fascinants, ils regorgent d’applications médicales potentielles tout à fait prometteuses.
Le préfixe phyto signifie « plante » en grec. Un composé phytochimique, c’est un composé chimique organique naturellement présent dans un tissu végétal, algue, mousse, lichen, champignon, fougère, fleur, arbre à feuilles caduques ou à feuilles persistantes, peu importe ! Le potentiel des composés phytochimiques est énorme.
L’ADN d’un arbre, quel qu’il soit, est plus complexe que celui d’un être humain. Cet ADN est le régulateur de cette chose que nous appelons la vie et, en tant que tel, il est soumis à des règles très strictes. Les composés phytochimiques définissent les règles de base déterminant le comportement de tel légume, de telle fleur, de tel arbre. Ce sont les limites imposées par ces composés qui font que la laitue ‘Boston’ n’atteint jamais trente mètres de diamètre et que les champignons ne sont pas vert pomme. Chez les plantes comme la carotte ou la laitue, les composés phytochimiques sont produits en grande quantité lorsque le légume parvient à maturité et qu’il est prêt à être récolté.
Il arrive que la réalité dépasse la fiction. C’est vrai dans le cas des composés phytochimiques, qui fonctionnent à la façon d’hormones végétales : ils régulent la vie de la plante, présidant à chacune de ses étapes majeures, de sa naissance à sa mort. Le plus étonnant, c’est qu’ils semblent capables de partager leurs pouvoirs avec les êtres humains ! Présents dans nos aliments et ingérés en même temps que ces derniers, certains composés phytochimiques agissent dans notre organisme comme des régulateurs métaboliques. D’aucuns passent nos cellules au crible, détectent par exemple celles qui sont cancéreuses et s’efforcent par toutes sortes de moyens de les éliminer, entre autres en neutralisant le réseau de veines assurant l’approvisionnement de la tumeur en eau et en nutriments. C’est le cas de l’acide ellagique, qu’on trouve dans les fruits à coque et dans les baies. D’autres composés phytochimiques, comme les anthocyanes (les colorants naturels des fruits et des légumes), désactivent le processus de synthèse de l’ADN. Quant aux tanins condensés présents dans les baies, ils inhibent la sécrétion de l’œstrogène chez l’homme comme chez la femme et, partant, freinent le développement des cellules cancéreuses.
Le limonène est un autre composé phytochimique fascinant aux vertus anticancéreuses. Quantité d’arbres et de plantes en produisent lors de la floraison pour attirer les pollinisateurs. La fleur libère une carte de visite chimique sous la forme d’une odeur. Celle-ci doit s’élever pour circuler dans l’air, et c’est le limonène, dont la structure moléculaire ressemble à un minuscule moulin à vent, qui fournit cette portance.
De nombreux composés phytochimiques des champignons sont des lentinanes, de puissants agents antitumoraux et de bons stimulants du système immunitaire. Les peuples autochtones d’Amérique du Nord en connaissaient apparemment un rayon en matière de champignons, car ils se faisaient un devoir de ramasser le meilleur champignon du continent, la morille (Morchella esculenta), qui pousse chaque été dans le riche sol forestier.
Les composés phytochimiques se cachent également dans des herbes telles que le basilic, la coriandre, le cumin, la livèche, le persil ou le romarin. On les retrouve dans tous les légumes (leur couleur dépend de ces composés), en particulier dans les belles tomates anciennes, qui reviennent depuis quelque temps sur les marchés. Les pommes de terre en recèlent dans leur peau, surtout si elles proviennent de variétés anciennes. Il en va de même pour les pommes. La liste des fruits et des légumes renfermant des composés phytochimiques bénéfiques pour l’être humain est longue, les cuisiniers n’ont que l’embarras du choix ! Ce qu’il faut retenir, c’est qu’en mettant au menu une large gamme d’aliments aux couleurs vives, on assure ses apports en composés phytochimiques, pour protéger sa santé au quotidien.
En un sens, la boucle est bouclée avec l’enfant que j’étais. Il y a quelques années, j’ai prononcé un discours devant l’Assemblée des Premières Nations. On m’avait invitée à parler de l’importance des forêts d’Amérique du Nord. À cette occasion, un homme-médecine m’a dit : « Les plantes nous livreront leurs secrets quand le besoin s’en fera sentir. » Quand je pense à tous les composés phytochimiques qui attendent encore d’être étudiés, je me réjouis de l’espoir que cela représente pour l’humanité. La biodiversité, qui est le propre du règne végétal, représente pour nous une incroyable pharmacopée ; il s’y cache les principes actifs de médicaments insoupçonnés à ce jour. Seulement, pour avoir la chance d’en profiter, il faudrait cesser d’abattre aveuglément les forêts…


La mer nourricière
La mer, première source de nutriments
Certains aliments, essentiels au bon fonctionnement du corps et de l’esprit, sont aujourd’hui qualifiés de superaliments. L’un d’entre eux est la plus ancienne source de nourriture de la planète, et est récolté depuis la nuit des temps au bord de la mer : il s’agit des algues marines. Les algues comestibles poussent sur l’estran des baies et des estuaires, au point de rencontre entre les courants marins et l’eau douce des fleuves. Ce sont des endroits qui grouillent de vie aquatique, entre autres parce que l’érosion propre à ces lieux enrichit l’eau en minéraux, lesquels agissent à leur tour comme des catalyseurs pour les enzymes de la vie végétale. Ces minéraux, qui se déclinent de l’or au fer, sont nécessaires au corps humain.
Ces derniers siècles, nous avons adopté un régime d’exploitation maritime visant à accroître le rendement de la récolte des algues. Les pêcheurs japonais, coréens et chinois ont lancé cette pratique en plantant des branches de chêne dans certains fonds marins et en les entrelaçant pour confectionner de sortes de grands filtres pour la riche eau de la mer. Les petits tourbillons créés par les branches capturaient des spores mobiles, qui se déposaient sur le bois, germaient et s’y ancraient. À partir de ces filaments, de grandes algues ont pu se développer, absorbant les riches nutriments de l’eau de mer dans leurs thalles ou leur corps en croissance. Les pêcheurs n’avaient plus qu’à sortir les bateaux pour couper et récolter les algues à la main ; elles se vendaient bien.
La plupart des algues vivent dans l’océan et ont besoin d’eau salée pour se développer, mais on en trouve aussi sur terre et dans les eaux douces. Les algues se déclinent en une multitude de formes et de tailles, tout comme les plantes qui poussent sur la terre ferme. Certaines, minuscules, vivent dans de petits écrins de silicium émaillés d’arabesques. D’autres forment de véritables forêts de varech, croissant et se balançant au rythme des vagues, et pullulant de vie sous-marine. Les algues comestibles se situent quelque part entre ces deux extrêmes.
Les bienfaits des algues en tant qu’aliment sont tout bonnement stupéfiants. Elles se déclinent en un arc-en-ciel de couleurs (vert, jaune, rouge et brun), qui sont toutes des polymères de sucres bénéfiques, qu’on les ingère en tant que nourriture ou qu’on en fasse un usage cosmétique. Cet arc-en-ciel de couleurs est utilisé par les botanistes marins pour classer les algues.
Sur le plan nutritionnel, les algues marines permettent d’équilibrer les électrolytes dans le sang. Le sang humain, en tant que système de transport du corps, est toujours en mouvement. Ce transport nécessite des « roues », qui sont faites non pas de caoutchouc, mais d’ions. Aussi appelés « électrolytes », ils contribuent à la conductivité électrique nécessaire pour les processus physiologiques. Afin de rester en bonne santé, les humains ont donc besoin de consommer des ions en quantités infimes : sodium, aluminium, fer, iode, or, magnésium, manganèse…
Autrefois, les peuples insulaires utilisaient les algues à l’occasion de véritables rituels sanitaires. Les Celtes prélevaient leur nourriture marine avec un grand respect, et les druides administraient des algues à leurs patients avec le plus grand soin. L’une des plus prisées était une petite algue rouge frisée qu’on trouve, à marée basse, accrochée sur des rochers. Ce remède de jadis, le goémon blanc (Chondrus crispus), était ramassé dans des paniers, puis transformé en une gelée riche en sucres complexes. C’est l’antibiotique qu’utilisaient les Irlandais pour traiter la tuberculose. Cette algue, qu’on utilisait aussi comme épaississant et gélifiant dans des desserts, est désormais considérée comme un superaliment.
Aujourd’hui, la science est entrée en jeu et les produits de la mer font l’objet d’une culture organisée. En Asie, les cultivateurs de varech enfoncent dans la vase des tiges de bambou et tendent entre elles des filets agrémentés de coquillages. Ceux-ci jouent un rôle essentiel dans une étape clé du cycle de vie des algues : la production de spores par le sporophyte. Une masse végétale se développe autour des coquillages, masse qui est fertilisée in situ par des engrais s’écoulant lentement de pots suspendus répartis dans les filets. Les plantes sont récoltées par bateau et mises à sécher à l’air libre sur la terre ferme, où elles forment de grandes feuilles de matière végétale qui sont coupées, puis pliées, emballées et étiquetées pour le marché.
On trouve sur la côte est de l’Amérique du Nord une espèce d’algue rouge comestible, Porphyra. Au Japon, en Chine et en Corée, on l’appelle nori et on la récolte de fin novembre à mars, période où l’eau de mer est la plus riche en azote. C’est une algue de couleur prune dont les feuilles mucilagineuses, larges et plates, sont lavées, puis hachées et transformées en bouillie. Celle-ci est versée sur des nattes poreuses, puis séchée. La valeur nutritionnelle du nori est extraordinaire. Une portion contient la moitié de la vitamine C d’une orange. Il est constitué à 30 % de protéines, et renferme des sucres complexes et des sels minéraux, en particulier de l’iode. Le nori protège la thyroïde, permettant à celle-ci de fabriquer les sélénoprotéines nécessaires à la reproduction. Associé à du germe de blé, il protège contre les maladies musculaires dégénératives.
Autre pépite marine populaire au Japon : le kombu, Laminaria saccharina japonica en latin. Cette algue brune pousse dans des eaux salées profondes et riches, et contient des substances biochimiques qui stimulent la sensibilité des papilles gustatives au sucré, à l’acide, à l’amer et au salé. Le kombu contient également une grande quantité d’iode, ainsi que des sucres et des protéines qui peuvent débarrasser l’organisme du strontium radioactif. On le trouve par endroits au large de la côte ouest du Canada et elle est largement cultivée en mer, notamment à Hokkaido, l’île septentrionale du Japon. Le kombu est séché, puis réduit en poudre et consommé sous forme de thé aux algues. On peut aussi s’en servir pour relever une soupe, le conserver dans du vinaigre ou l’émincer finement et s’en servir pour assaisonner différents plats. Au Canada, le kombu sert essentiellement à envelopper les makis.
Mais l’algue cultivée en mer la plus importante est probablement le wakamé, un légume de mer de Corée et du Japon. Son nom latin est Undaria pinnatifida. Cette espèce de varech brun contient un pigment appelé fucoxanthine, qui s’apparente à la vitamine A. Il peut aider à oxyder ou à brûler les tissus adipeux qui s’accumulent autour des principaux organes. Le wakamé est un superaliment anti-obésité, comme le sont, dans une moindre mesure, les autres algues : toutes stimulent la thyroïde et brûlent les graisses.
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