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Le propre de la diététique est de se fonder sur une conception générale de la santé et de fixer les règles du régime par rapport à cette conception, avant de les adapter aux exigences particulières de chaque état pathologique déterminé. En somme, la diététique traduit en termes généraux l’idée foncièrement juste et sage qu’on peut se faire des conditions dans lesquelles la nature humaine peut atteindre un état de santé, de parfait équilibre où se réalise l’harmonie et s’exprime la beauté.
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PRÉFACE
Alors que s’affrontent encore les tenants et les pourfendeurs de l’officialité médicale, relayant ainsi les combats stériles des médecins du roi, des barbiers, des rebouteux et autres sorciers des temps jadis, l’être humain en éternelle recherche de santé attend.
Confronté aux agressions quotidiennes, notre organisme développe un stress oxydatif, vecteur d’expression de notre typage HLA, véritable programme inscrit au niveau de notre génome et prédéterminant l’expression des différentes pathologies qui jalonneront notre « légende de vie personnelle ».
Face à ce processus inexorable, les disputes d’écoles, tant arbitraires qu’inutiles, stérilisent notre compréhension des mécanismes d’adaptation et de survie de toute structure vivante sur notre belle planète bleue. À l’heure où les grands de ce monde s’interpellent et s’opposent pour tenter de juguler les comportements d’hyperconsommation énergétique et de destruction des ressources vitales de la Terre, les abeilles, elles, ont depuis la nuit des temps organisé leur vie communautaire dans un juste respect de l’équilibre relationnel environnemental qui garantit leur pérennité. La ruche, univers citadin concentrationnaire le plus parfait qui soit, a déjà très largement inspiré ingénieurs aéronautiques, architectes et autres urbanistes.
Ingénieur agronome, amoureux des fleurs, Patrice Percie du Sert s’est très rapidement découvert une véritable passion pour celles qui les butinent. Apiculteur avide de connaissances, respectueux de ces merveilleux insectes et de leur organisation communautaire, il leur consacre dès lors sa vie, jusqu’à s’y épuiser et mettre sa santé en grand danger. Mais la nature-providence et les abeilles vont lui fournir les bases de sa survie et nourrir à tout jamais sa soif de connaissance. Cet ouvrage en est la plus éclatante illustration mais certainement pas la dernière.
Dans la lignée des Pr Rémy Chauvin, Pierre Moreau, Jean Seignalet et Henri Joyeux, il renforce les passerelles que ces illustres prédécesseurs ont établies entre ces nutriments que la nature nous offre et notre bon fonctionnement bio-psycho-immuno-physiologique. Au fil des pages, nous découvrons un véritable modèle de génie architectural, logistique, bioclimatique et nutritionnel, ainsi que les fantastiques systèmes de barrières antipollution et anti-infection que cette société bourdonnante a su mettre en place pour traverser les millénaires.
Nous y retrouvons aussi la trace de cette étonnante continuité de la structure vivante au travers de l’évolution si bien décrite par Dorion Sagan et Lynn Margulis dans leur ouvrage L’Univers bactériel. Alors, puisque nous portons tous, en nous, cet extraordinaire potentiel créatif et adaptatif, arrêtons de nous comporter comme des prédateurs irréfléchis, déraisonnables, pervers et destructeurs ; il y a des milliards d’années, ce potentiel créatif et adaptatif fut mis en place par les premières structures cellulaires nées dans les fonds des océans originels.
Cessons d’imposer aux espèces vivantes notre course folle à la surproduction, vectrice à plus ou moins long terme de notre propre destruction, dans le seul but d’assouvir notre boulimie à nous approprier une planète dont nous ne sommes peut-être que des locataires furtifs. Dinosaures des temps présents, saurons-nous retenir la leçon de la disparition brutale de ceux qui, en leur temps, dominaient le monde et fascinent encore aujourd’hui les enfants que nous sommes ?
Simple maillon de cette chaîne du vivant, nous devons apprendre à raisonner nos comportements de producteurs et de consommateurs. Les secrets de cet environnement protecteur et salvateur nous sont tous les jours un peu mieux dévoilés. N’y prélever que le strict nécessaire devrait déjà conduire notre politique de survie planétaire. Notre santé et, au-delà, notre existence même dépendent, aujourd’hui plus que jamais, de ce juste équilibre entre prélèvement et rejet. C’est, au fond, à cette réflexion d’extrême actualité que cet ouvrage nous pousse. Simple fenêtre ouverte sur une partie infinitésimale des bienfaits et des potentialités de notre « milieu de culture » à nous maintenir en santé ou à la recouvrer, ces écrits nous interpellent.
Ouvrons les yeux, notre mère Nature ne nous appartient pas. Au mieux, elle nous accordera sa protection si nous ne la violentons pas.

DR BERNARD MORON

AVANT-PROPOS
À un moment où j’en avais bien besoin, le pollen récolté par mes abeilles fut un cadeau de santé, à l’origine de passionnantes recherches sur son action et du plaisir de le faire partager.
Recherche et diffusion commerciale furent mes fils conducteurs. Des interactions existent entre ces deux fils, mais j’ai toujours veillé à ne pas les mélanger. Le pollen est par ailleurs une introduction à un grand thème de société : protéger sa santé par l’alimentation.
Malgré la formidable valeur potentielle du pollen, je ne le présenterai pas comme un « aliment miracle », parce que son action est logique et non miraculeuse. Il n’est pas non plus un médicament, mais sa composition en fait plutôt un aliment puissant. En revanche, en découvrant les différents pollens, les mécanismes d’action nutritionnels, la coévolution de la plante et de l’abeille sélectionnée par des millions d’années d’évolution, gardons le droit à l’émerveillement. Ce dernier n’est pas pour moi un aveuglement passionnel. Le scepticisme méthodologique est très important dans une démarche scientifique, parce qu’il permet d’aller toujours plus au fond des choses. Le plaisir de la connaissance n’en est alors que plus captivant. Que ceux qui sont enfermés dans de vieilles certitudes bien apprises et réconfortantes sur le pollen me pardonnent, cette démarche me fait toujours contester tout ce qui est fait par tradition, et même le cours de mes propres recherches sur le produit.
Certes, plusieurs pages de ce livre seront sans doute à modifier dès le lendemain de l’impression. Il a cependant le mérite de faire le point sur ce que je pensais en l’an 2002. Il est réactualisé et complété en 2005 puis revu en 2009. Il contient beaucoup plus de questions que de réponses, et j’espère qu’il suscitera de nouvelles idées en vue d’autres recherches.



Chapitre I
LE POLLEN À MON SECOURS
A. LE DÉBUT D’UNE AVENTURE
Le nectar, le parfum et la beauté des fleurs n’ont qu’un seul but : attirer l’insecte qui va transporter leur pollen d’une fleur à l’autre. Ce cheminement de la nature qui mène au brassage génétique le plus vaste possible sur un territoire donné est beaucoup plus complexe et parfait qu’il n’y paraît au premier coup d’œil. L’autofécondation des plantes est bannie par plusieurs mécanismes physiologiques. C’est la diversité génétique à l’intérieur d’une espèce qui lui permet de s’adapter et de générer de nouvelles espèces.

B. LE FOND DU TROU
Mars 1992. Alertés par deux infections pulmonaires successives traitées par antibiotiques, les médecins me découvrirent un problème pulmonaire beaucoup plus grave. Je menais à l’époque quatre cent cinquante ruches dans le Lot-et-Garonne, du côté d’Agen. Mon état de santé ne me permettait pas de poursuivre une activité trop violente. Il me fallait renoncer aux laborieuses transhumances s’enchaînant nuit après nuit pour mener mes ruches d’une zone fleurie à une autre.
Apiculteur professionnel et passionné, y renoncer me déprimait profondément.
Puis le mois de mars dévala, « gibouleux » et capricieux, avec enfin une semaine de soleil, belle comme un diamant.
À vingt mètres de ma maison, mon rucher de sélection abrite mes reines les plus choyées : les souches d’élevage. C’est un embrasement d’activités. Les pattes postérieures des butineuses sont lourdement chargées de belles pelotes de pollen jaune, presque aussi grosses que des lentilles. Mes abeilles récoltent ce pollen sur les chatons des saules bordant le ruisseau. La ruche est comme un animal dont les cellules vivantes seraient les abeilles.
Le souffle lent qui sort des ruches est une véritable haleine, porteuse d’une profonde odeur chaude comme la cire, douce comme le miel, pimenté comme l’odeur d’une fourmi. Ce souffle lent accompagne le concert des abeilles. Celui-ci n’est pas le bruissement banal de leurs allées et venues, il est perceptible dans tout le corps. C’est un chant guttural, mélodique et vibratoire, comme celui des moines tibétains. Le concert émis par chaque ruche indique sa force, sa santé et son activité. Il introduit l’esprit dans un état de vacuité favorable à une grande intensité émotionnelle. Mes ruches m’apportent un réconfort comparable à celui que peut apporter une mère à son petit : rapport fusionnel, charnel, fascinant et quelquefois piquant !
Le lundi, je lève le petit volet à l’entrée des ruches pour que les abeilles passent à travers la grille qui prélèvera environ la moitié du pollen qu’elles rapportent. Le lendemain, mardi, il y a déjà cinquante grammes de pollen dans chaque tiroir des trappes. Ce pollen frais de saule est sucré et parfumé. La consistance pâteuse, lors de la mise en bouche, laisse place à une onctuosité délicieuse sous l’activité de la salive. C’est très bon, en une heure j’ai tout mangé en buvant de l’eau. Le mercredi, alors que j’étais au rucher, les abeilles en nuée rentrent à la ruche en quelques instants. Le soleil brille, mais derrière la colline il pleut, et les abeilles le savent, et reviennent avant la pluie. Je récolte le pollen, je rentre, il pleut à torrents. Je me jette sur le pollen presque aussi goulûment qu’hier. Il me semble que je n’en mangerai jamais assez.

C. LA SURPRISE ET L’ESPOIR
La semaine passe doucement ; toujours ces pèlerinages journaliers vers mes abeilles pour tout oublier et l’orgie gourmande de pollen frais jusqu’à cent ou deux cents grammes par jour.
La semaine suivante, je me sens brutalement en forme, plein de dynamisme. Je ne tiens plus en place, j’ai plein d’idées et d’envies dans la tête. Cela est arrivé d’un seul coup. Je monte dans mon fourgon, à l’arrêt depuis plus de trois mois. Je pars à quinze kilomètres pour un rucher bien ensoleillé, mon enfumoir en main. Je commence la visite de printemps, j’avais perdu l’entraînement. Je m’assois sur une ruche pour me reposer un peu. La position courbée en avant devient vite pénible, car, au printemps, les ruches n’ayant pas leurs hausses (magasins à miel) pour la récolte du miel sont basses et le dos, pendant la saison hivernale, a perdu son entraînement. Ce jour-là, je termine le travail presque comme d’ordinaire. Mais tout a changé. Cet après-midi de mars a réamorcé en moi un profond espoir et un insatiable désir d’activité. Je savais que mon affection pulmonaire pouvait régresser spontanément, mais que cela était impossible en une semaine. Je me demandai ce qui avait pu induire un changement si brusque.

D. LA DÉCOUVERTE
Le pollen de saule que je consommais quotidiennement en grande quantité ne m’aurait-il pas redonné cette forme ? J’en doutais en effet parce que je ne le consommais pas pour cela, mais vraiment par gourmandise.
Je décidai d’arrêter d’en manger. Peu de temps après, je retombai dans la déprime et la fatigue. J’en repris quelques jours, même effet explosif. Ce que je vivais était difficile à croire, et je dus recommencer trois fois avant d’être pleinement convaincu.
C’était d’autant plus notable qu’en février je fis ma cure de pollen sec, un bocal entier. Le goût n’était pas très bon, un peu comme des grumeaux durs rappelant l’odeur du foin, mais je l’avais pris plus par devoir qu’autre chose et n’avais rien ressenti de particulier.

E. LA VOLONTÉ DE PARTAGE
Un profond désir de partager cette expérience me gagnait. C’était cependant comme si j’avais vu un ovni à dix mètres : de quoi vous ridiculiser pour un moment auprès de votre entourage. Impossible de parler d’une chose si incroyable, d’autant que je ne voyais pas ce qui, dans le pollen frais, pouvait induire un tel changement. Je restai pudiquement discret vis-à-vis des miens. J’en offris à tous les gens fatigués ou un peu déprimés que je rencontrai et les observai ; ils retrouvaient tous un tonus qu’ils avaient perdu depuis un moment.
Pour aller plus loin dans le partage, il fallait passer à la diffusion, à la commercialisation, chose qui, en soi, ne m’attirait pas beaucoup ; mais c’était mon chemin, il fallait le suivre. Ne pas assumer, cela m’eût laissé un profond sentiment d’insatisfaction, voire de culpabilité. La production s’étale de mars à juin, et encore n’est-elle pas régulière. Les abeilles par temps de pluie et de froid ne récoltent pas.
Congelé, le pollen frais garde les mêmes principes actifs. Mais il était pratiquement invendable, parce qu’à l’époque, il ne pouvait pas être diffusé congelé. Par la poste, il ne pouvait que dégeler pendant le transport et être périmé en quelques heures. Quant aux magasins diététiques, en 1992, ils n’étaient pas équipés de congélateurs. Il fallait donc superposer deux modes de conservation pour que l’un prenne le relais de l’autre.
De cette idée simple naquit un procédé de conservation breveté : la mise sous azote du pollen pendant la congélation, ce qui devait faciliter une large diffusion à un prix abordable. Cette méthode de conservation nouvelle est très exigeante ; six paramètres – température, humidité, etc. – doivent être respectés pendant l’application du procédé pour une sécurité alimentaire totale. Cela permet de garder et même d’amplifier les effets bénéfiques du produit.

F. LA VOLONTÉ DE COMPRENDRE
Il me fallait comprendre quels éléments perdaient leurs principes actifs au séchage. Les travaux étaient peu nombreux. Le Pr Rémy Chauvin, célèbre pour ses recherches, son esprit curieux et son charisme, est certainement l’inventeur du pollen en tant qu’aliment diététique. C’est lui qui mit au jour les principales propriétés décrites dans son anthologie de l’abeille. Le pollen provoque chez les souris une accélération de la croissance des souriceaux, une augmentation du taux de globules rouges, une diminution de la taille des glandes annexes mâles (effet sur la prostate) et une augmentation de la prolificité (plus de souriceaux par portée).
Tous ces travaux, réalisés dans les années cinquante, le furent sur du pollen encore humide ayant donc gardé certains principes actifs. Lorsque Rémy Chauvin essaya de commercialiser ce pollen, il se heurta au problème de la conservation. Une importante quantité de ce pollen humide fut périmée prématurément, ce qui lui coûta fort cher. En revanche, il fit naître un immense intérêt pour le pollen. Les apiculteurs, étant des gens consciencieux, le séchèrent suffisamment pour qu’il se conserve.

G. POLLEN : LA GRANDE CONTROVERSE
En séchant le pollen jusqu’à ce qu’il devienne cassant sous la dent pour être bien conservé, la majeure partie des principes actifs allait être perdue. On peut le constater mais absolument pas le reprocher aux chercheurs qui l’ignoraient. À l’époque, Rémy Chauvin travaillait avec M. Lavie, bactériologiste. Ils découvrirent que le pollen avait des propriétés antibiotiques en empêchant le développement de germes pathogènes, parfois très nocifs pour la flore intestinale, tels que Proteus vulgaris, plusieurs souches de salmonella et plusieurs colibacilles.
Ils pensèrent même en avoir extrait un antibiotique. Ils classèrent ainsi les pollens en fonction de leur pouvoir antibiotique.
Nous pûmes constater que c’était une piste géniale et très en avance sur l’esprit de l’époque. De nouveaux moyens de recherche nous permirent de prolonger et d’approfondir ce travail sur l’origine des propriétés antibiotiques du pollen. Nous verrons que, séché, il les perd complètement, car le séchage fait disparaître les bactéries à l’origine de l’effet « antibiotique ».
La grande controverse vient de ce que l’activité du pollen sur l’intestin sert toujours d’argument de vente, alors que le séchage lui a fait perdre ces propriétés. Or aucune étude comparative sérieuse n’a été conduite sur les propriétés des pollens séchés ou non séchés.

H. LE PRÉVENTIF, LE CURATIF ET LA MÉDECINE
Une meilleure alimentation permet de vivre en meilleure santé : « Tu es ce que tu manges. » De cette idée générale, incontestable mais très imprécise, naissent les notions de préventif et de curatif. L’alimentation peut, c’est certain, prévenir ou mettre en rémission des maladies liées au vieillissement ou au fonctionnement de notre propre système immunitaire. C’est une idée qui froisse une grande partie du corps médical ; il est vrai que sa formation en matière de nutrition est limitée. Quant à l’idée d’une alimentation qui puisse être curative, on peut le penser – heureusement –, mais c’est un sujet totalement tabou pouvant induire les comportements les plus violents de la part des pouvoirs publics, de l’ordre des médecins et de celui des pharmaciens.
Il a fallu un très grand courage au Dr Seignalet1 pour mettre en cause ces notions, preuves à l’appui. Selon moi, c’est un faux débat. Si une amélioration de l’alimentation fait du bien, guérit, il importe peu de savoir si c’est préventif ou curatif. Cette amélioration va se produire avec une certaine cinétique (vitesse), elle-même fonction du terrain, de l’âge, de la force et de l’amélioration apportée. Face à cela, nous avons l’évolution des pathologies liées au vieillissement et à leur niveau d’avancement. Ce qui compte, c’est le bilan entre ces forces positives d’une part et négatives d’autre part, qui fait que l’on mettra en échec ou non une pathologie.
Le pollen est un aliment de haute valeur qui, effectivement, apporte des améliorations de santé parfois importantes, ne serait-ce que par sa très grande charge en antioxydants.
On a trop tendance, dans notre société, à réparer la santé. Le premier responsable de votre santé, c’est vous. Vous la gérez par l’alimentation et votre hygiène de vie. Vous pouvez vous faire aider par des naturopathes, des diététiciens, par ceux qui vous font faire de l’exercice et vous guident pour gérer votre stress. Votre médecin en sera l’arbitre. Notre système de valeurs a été inversé : le ministère de la Santé devrait être appelé ministère de la Maladie, et celui de l’Agriculture devrait être un vrai ministère de la Santé favorisant production et transformation d’aliments qui soient réellement promoteurs de santé.



Chapitre II
COMPOSITION DU POLLEN FRAIS
A. LES APPORTS DE L’ABEILLE
Les ferments lactiques et les levures du nectar
En 1960, Pain et Maugenet découvrirent une fascinante pratique chez les abeilles. Elles butinent le jus sucré sécrété par les glandes nectarifères des fleurs. Ce nectar, qui contient de 50 à 70 % d’eau, va être concentré dans la ruche pour fabriquer le miel. Avec 15 % d’humidité, le miel peut se conserver dans la ruche d’une année à l’autre. C’est la réserve en nourriture énergétique des abeilles. Sur leurs pattes, les abeilles transportent le pollen aggloméré en petites boules appelées pelotes. Ce sont les cellules fécondantes des fleurs.
Les abeilles maîtrisent à la perfection la fabrication de petits « fromages » de pollen lactofermentés dans les alvéoles qui entourent le nid à couvain1, c’est le « pain d’abeille ». Performance extraordinaire, elles conservent un aliment plus riche en protéines que la viande ou le poisson. Le pollen, par cette richesse en protéines, est extrêmement fragile car les micro-organismes qui pourraient le corrompre abondent. L’abeille réalise cette performance à 35 °C, température idéale pour le développement de nombreuses bactéries. C’est cependant la température du pourtour du lieu d’élevage des larves. Il y règne de plus une humidité extrêmement élevée, pour que ni les larves ni la gelée royale ne se dessèchent. Pain et Maugenet ont découvert le procédé utilisé par l’abeille pour une parfaite conservation du pollen : les abeilles élèvent, dans le nectar qu’elles emmagasinent autour du nid à couvain, des ferments lactiques et quelques levures.
Avant de partir pour butiner, les abeilles emplissent leur jabot de nectar prélevé dans la ruche. Pendant le butinage, elles régurgitent ce nectar goutte à goutte pour mouiller leurs pattes postérieures. Le pollen va s’agglutiner autour d’un poil situé au centre des « corbeilles » de leurs pattes postérieures.
Vous avez sûrement observé les abeilles pratiquant un vol stationnaire, tels de petits hélicoptères, après le butinage. C’est lors de cette phase du vol qu’elles régurgitent des gouttelettes de nectar qu’elles passent de patte en patte pour humidifier les pelotes portées par les pattes postérieures. Le pollen, qui n’adhère que faiblement aux poils du corps, est projeté sur les pelotes par le courant d’air que le battement des ailes génère et aussi probablement par l’électricité statique générée par ce vol stationnaire. La vibration du corps pendant le vol va compacter le pollen dans les corbeilles. Lors de ces opérations, un ensemencement en bactéries est pratiqué par l’abeille. Les ferments qui sont dans le nectar vont donc ensemencer les pelotes. Cette pratique, digne de l’industrie alimentaire, est en fait maîtrisée par l’abeille depuis plusieurs millions d’années.
Ce système microbien, constitué de cinq à huit ferments et de trois levures, est destiné à empêcher tout germe de putréfaction de s’établir dans le pollen. Cette flore est parfaitement bien conservée par la congélation du pollen. Elle compte de un à dix millions de germes par gramme de pollen. Lorsque l’on sèche le pollen, cette flore disparaît pratiquement complètement. C’est le cas du pollen vendu en bocal.
Mettons du pollen (de 5 à 10 %) dans un milieu destiné à cultiver des bactéries pathogènes de la flore intestinale humaine2. Les germes vont parfaitement proliférer dans un pollen sec, alors que dans le pollen congelé à l’état frais, les germes pathogènes sont complètement inhibés et ne se développent pas. Il est donc tout à fait plausible d’en conclure que les ferments naturels du pollen congelé à l’état frais apportent une protection contre la partie pathogène de notre flore intestinale.
Les germes que nous avons pu combattre in vitro3 grâce au pollen congelé à l’état frais ne sont pas des moindres, puisqu’il s’agit, entre autres, de Proteus vulgaris, de Proteus mirabilis et des salmonelles. Ces germes, appartenant à ce que l’on appelle la flore de passage, ne deviennent dangereux que lorsqu’ils se mettent à proliférer. Dès lors, la flore avec laquelle on vit en symbiose ne les inhibe plus et ne les maintient plus hors d’état de nuire. Le pollen sec n’a révélé aucune action dans ce domaine (cf. photos).
Contrairement à M. Lavie, en 1950, nous n’avons pas pu extraire d’antibiotique du pollen. En revanche, nous avons pu mettre en évidence un effet antibiotique très net du pollen. C’est un effet barrière (c’est le terme exact), parce qu’il n’y a pas de substance antibiotique mais la présence d’un réel système microbien synergique et très performant. En fait, les germes de Pain et Maugenet ont un effet antibiotique. En élevant ces germes sur support artificiel, nous pouvons obtenir, in vitro, le même résultat.
Quant aux effets de protection de la muqueuse intestinale, ils ne sont probablement pas entièrement dus aux bactéries du pollen. Nous verrons plus loin que le pollen contient également des substances très actives mais très fragiles, aussi fragiles que les germes.


B. LA CELLULE DE POLLEN ET SA FINALITÉ
La structure
La cellule de pollen, aussi appelée grain de pollen, est la cellule fécondante de la plante. Elle est protégée par plusieurs couches qui sont des systèmes complémentaires de protection. L’intine (qui entoure la cellule) a une structure constituée de fibres cellulosiques qui offre une protection mécanique contre l’écrasement ; sa surface externe présente des formes propres à chaque espèce et même à chaque variété, ce qui aide les spécialistes, les palynologues4, à identifier les espèces qui ont porté le pollen.
De plus, l’intine se fossilise dans certains sols, ce qui leur permet d’identifier la végétation en place lors de la formation du terrain. Lors des fouilles, les palynologues fournissent de véritables historiques de la végétation aux archéologues en étudiant les pollens dans les couches de terrain (cf. photo).
La fonction de l’intine est de retenir l’exine, souvent appelée « pollen kit » en anglais. L’exine est constituée de matières grasses, gélifiées, colorées, riches en caroténoïdes, arômes, polyphénols, phytostérols, flavonoïdes et vitamines antioxydantes liposolubles5. En 2001, nous avons extrait l’exine de trois pollens. Son activité antioxydante et dynamisante sur des cultures de cellules se révèle extrêmement forte. C’est le concentré des molécules qu’utilise le règne végétal pour se protéger de l’oxydation, de la destruction par la lumière et de la dessiccation. Ces molécules, précieux micronutriments, sont pour la plupart de puissants antioxydants. Or pourquoi cette richesse (cf. photo) ?

La finalité de cette structure
Chaque espèce sur Terre ne pouvant survivre que grâce au brassage génétique, les plantes qui peuvent en féconder d’autres à une grande distance vont réaliser un brassage génétique beaucoup plus important que celles qui ne fécondent qu’autour d’elles-mêmes.
Lorsque le milieu change ou qu’un parasite ou une maladie survient, une population variée sera moins sensible qu’une population « consanguine » et homogène. Chaque plante utilise dans son exine un système biochimique de protection différent.
Par exemple, le ciste, plante méditerranéenne qui fleurit sous le fort soleil de mai ou juin, utilise un filtre solaire très performant constitué principalement de caroténoïdes (48,3 mg/100 g) et peu de polyphénols (1,24 g/100 g), alors que le châtaignier utilise beaucoup plus de polyphénols (3,02 g/100 g) que de caroténoïdes (2,3 mg/100 g).
Un grain de pollen ne mesure que quelques microns (ou micromètres, millièmes de millimètres). Invisible à l’œil nu, très fragile, il doit, pour féconder le plus loin possible, parcourir plusieurs kilomètres sur le corps d’une abeille à une vitesse de cinquante à soixante kilomètres par heure en plein vent et en plein soleil, résister aux rayons ultraviolets, à la dessiccation et à l’oxydation de l’air.
La richesse de son système de protection est la garantie que cette petite cellule microscopique puisse remplir sa fonction.
L’intérêt porte sur ces substances protectrices dont nous avons besoin pour bien fonctionner ; ce sont des micronutriments principalement antioxydants, mais ce sont également des enzymes. Ces substances participent à toutes les fonctions physiologiques et biochimiques de l’organisme.

La pollinisation
Lorsque le grain de pollen est apporté par l’abeille sur le pistil d’une fleur, tout un dialogue biochimique va s’effectuer entre le grain de pollen et la plante à féconder. Si le pollen est très proche génétiquement (même variété par exemple), la germination est inhibée. Ainsi, le pollen qui vient de la plante même est rendu inapte à féconder. L’autopollinisation est impossible. La germination du pollen d’une autre variété va être stimulée. Dans la nature, tout est en effet organisé pour éliminer la « consanguinité ».
Les outils de ces réactions biochimiques sont les enzymes ; elles servent à gérer la fécondation des fleurs. Le pollen frais en est extrêmement riche. Contrairement au séchage, la congélation ne détruit pas ces enzymes. Ce sont des substances proches de celles des graines germées, également intéressantes en matière de nutrition.

Les familles de pollen
On peut classer les pollens en deux grandes familles.
Les pollens entomophiles6, qui sont alimentaires
Ces pollens sont récoltés par les abeilles. De tout temps, les insectes ont choisi les pollens les plus intéressants pour se nourrir. Les plantes ayant de « mauvais » pollens n’ont eu aucune chance de se multiplier. Le principe de la sélection naturelle a fait que chaque plante a développé le pollen le plus attractif pour l’insecte, ce qui lui permet une bonne reproduction. Ces pollens sont parfaitement alimentaires, l’homme en a consommé de tout temps et certainement avant d’être Sapiens sapiens, puisque nos cousins les grands singes, dans le berceau africain de l’humanité, consommaient des rayons d’abeilles remplis de pollen ainsi que des nids d’abeilles solitaires également pleins de pollen. Il est évident qu’il a fait partie de la nourriture humaine la plus primitive. Toute l’évolution de l’homme s’est faite en présence des abeilles. Elles existent sur Terre depuis plus de cent millions d’années et les humains depuis quatre ou cinq millions d’années seulement.

Les pollens anémophiles7, qui sont allergisants
Les pollens transportés par le vent provoquent le taux d’allergies le plus important, qui ne cesse d’ailleurs d’augmenter dans les pays industrialisés.
La surconsommation de produits laitiers et de céréales n’y est certainement pas étrangère. La fragilisation de notre écosystème intestinal par les antibiotiques et les aliments raffinés riches en conservateurs et beaucoup trop riches en sucres constituent certainement une autre cause. Les allergies relevant d’un dysfonctionnement immunitaire, il n’est pas anormal, et donc notable que, de génération en génération, il y en ait de plus en plus.
Le cyprès dans le Midi, le dactyle et bien d’autres graminées génèrent des allergies. Un seul épi de dactyle produit des millions de minuscules grains de pollen munis de petits ballons pour être légers et mieux se disperser au vent. Ce pollen est très différent de celui récolté par les abeilles, qui est lourd, collant et nutritif. Aucune abeille ne butine le dactyle ni le cyprès.



C. LES MICRONUTRIMENTS
Préambule
La guerre des oxydants et des antioxydants : fiction ou réalité ? Ces notions ne furent vulgarisées que depuis peu. Cette « guerre des étoiles » à l’intérieur des cellules de notre corps peut cependant nous paraître bien éloignée de nos préoccupations de santé.
Nous verrons pourtant que cette véritable guerre n’est pas une fiction et que le pollen contient de réelles armes contre ce qu’on appellera le « stress oxydant ».

L’oxydation. Pourquoi ?
Une cellule produit des toxines et en reçoit à travers sa membrane. Ces substances peuvent provenir de micro-organismes parasites, de polluants divers ou d’une suractivité de l’organisme.
La cellule doit détruire ces toxines, quelle qu’en soit leur origine, exogène ou endogène8. Pour les inactiver, la cellule les oxyde au moyen de composés proches de l’eau oxygénée. Ces composés oxydants sont à la cellule ce que l’eau de Javel est à la ménagère qui fait tremper un linge taché. La cellule ayant subi un stress oxydant, il lui faut donc se débarrasser de ces oxydants dès qu’ils ont rempli leur rôle.
L’arme absolue, c’est l’antioxydant ; il arrête le processus d’oxydation, qui, si son action continue, va abîmer la cellule elle-même, comme l’eau de Javel qui, ayant fait disparaître la tache du linge, doit être rincée et neutralisée pour ne pas détruire le linge lui-même.

L’enjeu de la guerre des oxydants et des antioxydants
La plupart des cellules de notre corps sont conçues pour être renouvelées un certain nombre de fois entre naissance et mort, soit vers 120 ans, puisque nous serions programmés pour vivre jusqu’à cet âge-là.
À chaque remplacement de cellule, tout se passe bien si la cellule remplacée est encore en bon état. Si elle est dégradée par le stress oxydant (non maîtrisé par les antioxydants), elle est en état de dysfonctionnement.
Celui-ci favorisera toutes les maladies, dont la fréquence augmente avec l’âge.
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