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                Pourquoi j’ai radicalement changé mon alimentation
            

            
                
                    
                        Le jour où mon cœur fit la grève
                    
Il y a quelques années de cela, par un soir de printemps où
                        l’air était encore magnifiquement frais, je partais faire mon jogging
                        quotidien lorsque je remarquai que quelque chose n’allait pas. Une chose à
                        laquelle je m’étais presque habitué au cours des semaines précédentes, un
                        nouveau petit bobo dont je n’avais jusqu’ici jamais souffert. Maintenant, il
                        était toujours de la partie : une étrange arythmie cardiaque que je
                        ressentais chaque fois, dès le début de mon entraînement. Rien de bien
                        terrible, une sorte de hoquet cardiaque qui disparaissait aussitôt.

                    Je continuai à courir quand, soudain, avant même d’avoir fait
                        un kilomètre, je fus brusquement stoppé – comme si, à pleine vitesse,
                        j’avais frappé un mur invisible qui m’avait brutalement arrêté. Je ne sais
                        pas exactement comment décrire cette sensation. On aurait dit qu’une main
                        d’acier agrippait mon cœur et le comprimait par saccades. C’était certes
                        douloureux, mais le pire, ou le plus menaçant, c’était l’irrésistible
                        puissance avec laquelle « ça » me mettait à genoux, non pas parce que
                        j’avais décidé de faire une courte pause, non, parce que j’étais immobilisé.
                        Je restais là, à me tenir la poitrine, à chercher mon air et à espérer que
                        « ça » passe, que « ça » m’épargne une fois de plus et que – de quelque
                        manière que ce soit – je m’en sorte.

                    J’ignore totalement combien de temps je suis resté
                        ainsi, légèrement penché en avant, les mains sur les cuisses, toussant,
                        respirant avec peine. Puis je suis reparti prudemment, tentant de temps à
                        autre de courir, pour de nouveau ralentir le pas. Je n’osais pas continuer à
                        jogger.
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                    J’adore courir. Je ne l’ai jamais fait pour des raisons de
                        santé, en tout cas pas autrefois. C’était plutôt le contraire : je courais
                        parce que j’aimais ça, c’était comme une drogue.

                    Ma santé n’avait jamais été un problème. D’ailleurs, je ne
                        faisais pas attention à ce que je mangeais. J’étais alors rédacteur de la
                        rubrique Économie du Tagesspiegel à Berlin et pouvais
                        sans problème maintenir mon corps en état de marche pendant des jours
                        entiers, uniquement avec du café et des chips. Cela me gêne maintenant, mais
                        à l’époque j’étais, pour mes nièces envieuses, l’oncle qui déjeune avec du
                        chocolat et termine la journée avec un sac de chips au paprika en buvant de
                        la bière. Lorsqu’elles venaient me voir, elles me demandaient souvent,
                        incrédules : « Tu manges vraiment des chips pour le
                        repas du soir ? — Ça m’arrive ! » Et pourquoi pas d’ailleurs ? Je pouvais
                        manger ce que je voulais. J’étais étonnamment résistant au gras.

                    À partir du milieu de la trentaine toutefois, mon talent pour
                        rester mince sans peine m’abandonna. Mon corps ne parvenait plus à éliminer
                        toute cette bouffe sans qu’elle laisse de traces. Même si je courais tous
                        les jours, j’avais développé un petit bedon ou, pour être plus précis, une
                        bouée extrêmement résistante. Il aurait d’ailleurs peut-être mieux valu que
                        je ne coure pas. J’aurais engraissé plus rapidement et aurais dû me rendre à
                        l’évidence que je martyrisais mon corps. Sauf que je grossissais
                        sournoisement et me croyais toujours en pleine forme. Jusqu’à ce soir de
                        printemps où mon cœur tira la sonnette d’alarme. On pourrait imaginer que,
                        ce même soir, j’allais faire une introspection, que j’allais me réveiller,
                        effrayé par l’appel de mon corps. Et de fait, dans un premier
                        temps, je ne fis… rien. Je me cramponnais à cette image d’athlète résistant
                        à la graisse. Mon corps devait se tromper.

                    Les mois passèrent, je ne changeai rien à mes habitudes.
                        Exactement comme je m’étais habitué au mauvais fonctionnement de mon cœur
                        quand je courais, je m’habituais maintenant à ces attaques plus ou moins
                        violentes selon les jours. Par contre, plus jamais je ne courus avec la même
                        insouciance. Pendant mes entraînements, je m’attendais à chaque instant à ce
                        que mon cœur fasse la grève. Et bien souvent, je ne devais pas attendre trop
                        longtemps.

                    Arriva alors un temps où ces attaques me prirent dans mon
                        sommeil. Je tâtonnais autour de moi, à moitié inconscient, agrippais mon
                        oreiller ou, paniqué, me jetais au cou de ma femme. « Tout va bien,
                        disait-elle pour me calmer. Tu as fait un rêve, un cauchemar. » Mais je
                        savais, ou plutôt soupçonnais, ce qu’il en était réellement.

                    Je devine ce que vous pensez maintenant. Il m’est bien sûr venu
                        à l’idée de consulter un médecin. Je fus plusieurs fois sur le point de le
                        faire, seulement quelque chose en moi se rebellait au dernier moment. Je
                        n’ai rien contre les médecins et, lorsqu’il le faut, je fais avec
                        reconnaissance appel à la médecine moderne. Mais uniquement lorsqu’il le
                        faut absolument. Je vois les choses ainsi : le tout premier responsable de
                        ma propre santé, c’est moi, puis, s’il arrive que je ne sache plus quoi
                        faire, je consulte. Malgré cela, ou plutôt à cause de cela, je devais agir.
                        Quelque chose devait changer.
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                    C’est ainsi que tout commença. Ma déchéance physique qui se
                        manifestait plus tôt que prévu m’imposa de réfléchir à la manière dont
                        j’avais vécu jusqu’à ce jour et, surtout, aux aliments dont je m’étais
                        empiffré sans réfléchir. On dit que dans chaque individu qui prend de l’âge
                        rôde encore cette jeune personne qu’il fut un jour et qui s’étonne de ce qui
                        lui arrive. Que s’était-il donc passé ? Faisons un état des
                        lieux : début de la quarantaine, récemment devenu papa d’un petit garçon.
                        M’étais-je moi-même infligé ces problèmes cardiaques précoces ? Qu’allait-il
                        advenir de moi si je persistais ainsi ? Je m’étonne toujours de notre
                        capacité à détourner le regard dès qu’il s’agit de nos propres faiblesses et
                        défauts. À ne rien voir, même lorsque l’on nous brandit un miroir sous le
                        nez. Et pourtant, à un moment quelconque, si on a de la chance, se produit
                        un événement magique ou, pour le moins, quelque chose qu’on ne peut pas
                        complètement s’expliquer, et soudain, c’est le déclic ! On est enfin prêt à
                        remédier au problème. Pas seulement prêt d’ailleurs : on veut changer.

                    Sans que je ne m’en rende compte à cet instant, je commençai à
                        travailler à ce livre qui donne un aperçu de ce que doit être une
                        alimentation saine. Une alimentation qui, dans la mesure du possible,
                        permettrait d’éviter ces maladies qui gâchent bien souvent la fin de notre
                        vie. Une alimentation qui, si possible, pourrait même freiner le processus
                        de vieillissement lui-même.

                    Le problème était bien sûr tout autre chez moi : devant la
                        gravité de la situation, je voulais tout simplement me débarrasser de mes
                        troubles cardiaques. Et c’est ainsi que je commençai à faire des recherches
                        pour répondre à cette simple question : que dois-je manger pour ménager mon
                        cœur ?

                    Je m’immergeai dans le monde complexe et fascinant de la
                        recherche sur l’alimentation et le surpoids, sur la biochimie du
                        métabolisme, sur la médecine diététique ainsi que, bien évidemment, sur les
                        « sciences du grand âge » – une branche interdisciplinaire en pleine
                        expansion qui examine dans le détail le processus de vieillissement, des
                        mécanismes moléculaires à la mystérieuse capacité de certaines personnes à
                        vivre 100 ans, 110 ans et même plus, dans une forme incroyable1. Quel est
                        leur secret ? Pourquoi certaines personnes vieillissent-elles plus lentement
                        que d’autres ? Pourquoi tiennent-elles encore une forme d’athlète à 60 ou 70
                        ans, alors que d’autres présentent déjà des signes de faiblesse évidents à
                        40 ans ? Que pouvons-nous faire nous-mêmes pour ralentir le processus de
                        vieillissement ?

                    Je réunis comme un dément toutes les recherches
                        sur ce thème comme si ma vie en dépendait, ce qui, d’une certaine façon,
                        était vrai. J’étudiai les résultats de ces recherches non pas par curiosité
                        intellectuelle, mais pour des raisons purement existentielles. Les études
                        s’accumulèrent sur mon bureau, dans la salle à manger, dans la cuisine. Des
                        douzaines, des centaines ; à un moment quelconque, leur nombre dépassa
                        largement le millier (j’avais arrêté depuis longtemps de les compter). J’y
                        mis des mois.

                    Une année passa, puis une autre. Lentement s’ouvrait ainsi à
                        moi un monde de résultats surprenants, parfois spectaculaires, qui devaient
                        changer ma vie. Tout ce que je pensais savoir sur la perte de poids et une
                        alimentation saine ne correspondait absolument pas aux résultats sur
                        lesquels je tombais. Bien au contraire, c’était un fourmillement de mythes
                        sur l’alimentation et de « certitudes sur les régimes » qui pouvaient
                        sérieusement porter préjudice à notre corps.

                    J’en veux pour exemple la phobie du gras qui s’est propagée
                        surtout depuis les années 1980. Aujourd’hui encore, les diverses
                        institutions sanitaires officielles tendent à préconiser de modérer
                        grandement sa consommation de gras.

                    Au premier abord, cet avertissement semble plausible, ce qui ne
                        le rend d’ailleurs que plus néfaste : celui qui mange du gras devient gros.
                        On affirme en outre que ce dernier bouche nos vaisseaux sanguins, exactement
                        comme il le fait d’une canalisation, préparant ainsi le terrain pour un
                        infarctus. Donc, on ne mange pas de viande grasse (le poulet seulement, et
                        sans la peau !), on ne consomme pas de lait entier, de fromage frais, de ces
                        yaourts grecs mortels, de beurre, de fromage, de mayonnaises grasses, etc.
                        Certains cardiologues que l’on doit pourtant prendre au sérieux mettent même
                        en garde contre les avocats et ces petites bombes à calories séduisantes que
                        l’on appelle des noix…

                    Que nous a apporté cette mise en garde ? Dans quelle mesure ce
                        bannissement des matières grasses nous a-t-il aidés ? Ce culte du « faible
                        en gras » a-t-il fait de nous des êtres plus minces et en meilleure santé ?
                        Un simple regard sur les données ne peut que nous convaincre du contraire. En effet, c’est bien davantage cette phobie du gras qui a
                        déclenché cette épidémie de surpoids qui nous affecte aujourd’hui2 ! Et malgré
                        cela, un grand nombre d’associations influentes, en Allemagne comme
                        ailleurs, parmi celles-ci la Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE
                        – Société allemande pour l’alimentation), se cramponnent à ce dogme du
                        « faible en gras ». Cette condamnation avait et a encore un effet secondaire
                        fatal : celui qui renonce au gras doit inévitablement consommer autre chose.
                        Ce sont le plus souvent des sucres rapides comme le pain blanc, la pomme de
                        terre, le riz ou les produits industriels pauvres en gras peut-être, mais
                        généreusement bourrés de sucre. Ce sont, entre autres choses, ces glucides
                        rapides et pauvres en nutriments qui font grossir et sont nettement plus
                        malsains que la plupart des aliments gras3.

                    On sait aujourd’hui que le gras ne fait pas automatiquement
                        grossir, même si certaines collations (comme les chips
                        que je dévorais autrefois) peuvent y contribuer, et cela, dans une grande
                        mesure. Plus encore, un grand nombre de personnes ne commencent à perdre
                        réellement du poids que lorsqu’elles ignorent les
                        recommandations « officielles » sur l’alimentation et augmentent la proportion de matières grasses dans leur nourriture
                        (voir le chapitre 5). En outre, précisément dans le cas de surpoids, des
                        alimentations riches en certains gras bien précis peuvent s’avérer très
                        efficaces pour maigrir !

                    Malgré le gras qu’ils contiennent, certains aliments sont
                        salutaires, si bien que nous pouvons en consommer sans arrière-pensées – et
                        nous n’en mangeons pas trop, mais trop peu :

                    
                        
                            • Les acides gras oméga-3, notamment présents
                                dans les poissons gras comme le saumon, le hareng et la truite ainsi
                                que dans les graines de lin et de chia, ne bouchent pas nos
                                vaisseaux sanguins. Au contraire, ils nous protègent contre les
                                maladies cardiovasculaires mortelles4.

                        

                        
                            • Consommer quotidiennement deux poignées de noix
                                (riches en gras) ne fait pas grossir, mais plutôt rester mince. Cela
                                diminue aussi le risque de cancer de 15 %, et de
                                près de 30 % celui d’une maladie cardiovasculaire. Le risque de
                                mortalité lié au diabète diminue de près de 40 %, alors que celui
                                lié à une maladie infectieuse baisse de 75 %5.

                        

                        
                            • Les huiles d’olive de grande qualité
                                contiennent des substances qui inhibent une molécule critique liée
                                au vieillissement du corps appelée « mTOR ». L’huile d’olive peut
                                même freiner le processus de vieillissement et constituer une sorte
                                de médecine antivieillissement (voir le chapitre 8).
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                    Nous sommes constamment soumis à de nouvelles certitudes quant
                        à l’alimentation – il n’est donc pas étonnant que nous n’y prêtions pas
                        attention lorsque se propage une nouvelle théorie. « Perdre du poids en sept
                        jours, succès garanti – grâce à notre méthode exceptionnelle ! » Non, pas
                        ça ! Épargnez-moi ça ! Et c’est précisément parce que la plupart des régimes
                        ne sont que des charlataneries tirées par les cheveux qu’un grand nombre de
                        médecins n’y prêtent plus attention et dénigrent tous
                        les régimes. On se cramponne par contre depuis des décennies à la même
                        devise, même si celle-ci se révèle inutile dans la pratique. Si vous
                        souhaitez maigrir, prétend cette formule diététique sérieuse, vous devez
                        tout simplement manger moins et bouger plus. C’est ce
                        que l’on appelle le principe du « bilan énergétique ».

                    Cette stratégie constitue elle-même un miroir aux alouettes.
                        D’un point de vue logique, elle semble correcte, exactement comme il serait
                        correct qu’un alcoolique boive moins. Mais un tel conseil peut-il réellement
                        aider un alcoolique ? Comme s’il ne le savait pas lui-même ! Le conseil qui
                        en découle est tout aussi improductif : le surpoids serait la conséquence
                        inévitable du fait que nous consommons davantage de calories que nous n’en
                        brûlons. Cette « explication » objectivement correcte est à peu près aussi
                        utile que d’« expliquer » la richesse de Bill Gates en avançant l’idée qu’il
                        gagne davantage d’argent qu’il n’en dépense6, et visiblement il en gagne nettement
                        plus. Mais, comment y est-il parvenu ? Ou, en ce qui
                        nous concerne : comment se fait-il que nous
                        consommions chaque jour davantage de nourriture que nous ne dépensons
                        d’énergie ? Et comment pouvons-nous arrêter et inverser ce processus ?

                    Il est intéressant de constater que le surpoids est souvent en
                        relation avec une inflammation du cerveau : c’est comme s’il était
                        « enrhumé » et qu’il ne pouvait pas « sentir » les signaux de satiété du
                        corps. De cette manière, le surpoids appelle toujours davantage de surpoids.
                        Si l’on apaise l’inflammation (par exemple en consommant davantage de
                        nourriture aux vertus anti-inflammatoires comme les acides gras oméga-3), on
                        favorise la perte de poids : le « rhume du cerveau » s’atténue, celui-ci
                        enregistre les signaux de satiété et la fringale diminue. Quoi qu’il en soit
                        – et si je m’en étonnais au début, je ne m’en étonne plus maintenant –, nous
                        faisons de moins en moins confiance aux recommandations officielles sur
                        l’alimentation et nous tournons de préférence vers d’autres sources,
                        malheureusement souvent douteuses. Pour ma part, je ne me fie plus à aucune
                        prétendue autorité, mais à des données objectives. Je résume dans ce livre
                        les plus importants résultats de ma collecte de données en me concentrant
                        sur quatre questions centrales :

                    
                        
                            • Comment maigrir efficacement ?

                        

                        
                            • Comment prévenir les maladies grâce à son
                                alimentation ?

                        

                        
                            • Comment faire la distinction entre les mythes
                                et la réalité ?

                        

                        
                            • Comment tromper l’horloge biologique et
                                maîtriser le processus de vieillissement grâce à des aliments
                                soigneusement sélectionnés ?

                        

                    

                

                
                
                    
                        Comment maigrir efficacement
                    
On pourrait imaginer que tout a déjà été dit à ce sujet. Je
                        suis tombé sur une grande quantité de résultats fort utiles qui n’ont
                        toutefois trouvé pratiquement aucune résonance au-delà du cercle des
                        professionnels.

                    Il y a quelques années, une importante étude de
                        l’Université Harvard a démontré qu’il existait des aliments qui peuvent nous
                        aider de manière assez inattendue à prévenir le surpoids (voir la figure
                        0.1). Ce sont, par exemple, les yaourts et, surtout, les noix, pourtant
                        considérées comme d’affreuses sources de calories. Aussi paradoxal que cela
                        puisse paraître, plus nous mangeons de ces aliments, moins nous prenons de
                        poids. Comment cela est-il possible ? Comment les yaourts et les noix
                        peuvent-ils atteindre cet effet bénéfique7 ? Comment puis-je manger davantage de
                        quelque chose et me protéger ainsi contre l’obésité ? Ne serait-ce pas un
                        tour de passe-passe ? Et tant que nous y sommes : doit-on absolument
                        souffrir de la faim pour perdre quelques kilos superflus ? Ou serait-ce
                        possible autrement, plus intelligemment ? Des questions comme celles-ci,
                        nous en verrons beaucoup sur le thème du surpoids et de l’amaigrissement :
                        quels sont les éléments critiques d’un régime durablement efficace ?
                        Pourquoi les régimes sont-ils si souvent un échec et d’où cela vient-il ? Et
                        comment éviter cet insuccès ?

                    L’accroissement de nos connaissances dans ce domaine est
                        réellement impressionnant. C’est ainsi que, au cours des dernières années,
                        un principe fondamental a émergé, qui nous aide à comprendre quand nous
                        devons spontanément arrêter de manger, et dans quelles conditions, au
                        contraire, nous ne pouvons pas nous arrêter et nous goinfrons de manière
                        anarchique. À mon avis, ce principe joue un grand rôle dans la compréhension
                        du surpoids, précisément à notre époque. Toute personne qui souhaite
                        comprendre son comportement alimentaire et perdre du poids sans trop
                        souffrir devrait le connaître. Je décris ce principe sous le titre « L’effet
                        protéines » dans le chapitre 1.

                    D’un autre côté, il est de plus en plus évident qu’il n’existe
                        pas un régime universel qui serait bon pour tous :
                        cela dépend de notre corps, de notre réaction face à une orientation
                        alimentaire déterminée comme le low-fat (faible en
                        gras) ou le low-carb (faible en glucides comme le
                        sucre, le pain, les pâtes, le riz et les pommes de terre, carb étant l’abréviation du mot anglais carbohydrates). Cela dépend en grande partie de nos propres
                        tentatives d’écouter notre corps et non de suivre un programme
                        diététique défini et imposé. Nous allons jeter un coup d’œil à cette
                        interaction, car c’est ici que se profile une petite révolution : le temps
                        des règles rigides et unitaires qui ne tenaient pas compte des situations
                        individuelles est révolu.

                    
                        [image: Figure 0.1. Voir l’explication dans le texte.]
                        Figure 0.1 La consommation de frites,
                            de chips et de sodas entraîne une prise de poids particulièrement
                            importante (lignes foncées). D’autres aliments, comme les yaourts
                            et les noix, s’avèrent être une sorte d’« amaigrissant » qui nous aide
                            à maintenir notre poids (lignes claires). Pour cette étude,
                            les chercheurs d’Harvard ont observé le poids de milliers de personnes
                            sur une période de quatre ans, période pendant laquelle elles prirent
                            toutes du poids. Cette prise de poids dépend visiblement en grande
                            partie de la nourriture. Manger une portion supplémentaire de frites
                            chaque jour se traduit par un bon kilo et demi en plus au bout de quatre
                            ans. À l’opposé, une portion supplémentaire de yaourt est associée
                            à une moindre prise de poids que la normale. Les viandes transformées
                            sont, entre autres produits, le lard, les charcuteries et les saucisses.
                            La catégorie des produits amidonnés blancs comprend les muffins,
                            les bagels, les crêpes, les gaufres, le pain blanc, le riz blanc
                            et les pâtes (nous verrons au fil des chapitres ce qu’est l’amidon).
                            La catégorie pommes de terre comprend les pommes de terre bouillies
                            et sautées, ainsi que la purée8.

                    

                    Au vu du ramassis des concepts diététiques en partie
                        incohérents, pour ne pas dire globalement sujets à caution, et des conseils
                        absolument inappropriés pour éliminer sa graisse, il conviendra de se
                        tourner directement vers les sources originales des recherches afin de
                        déterminer comment on peut de manière vérifiable diminuer son tour de taille
                        et conserver son poids. « Maigrir efficacement » est un premier thème
                        central de La boussole alimentaire sur lequel je
                        reviendrai encore souvent.

                

                
                
                    
                        Comment éviter les souffrances du grand âge
                    
Un grand nombre des résultats sur lesquels je suis tombé au
                        cours des années ne se sont pas montrés utiles uniquement pour ceux qui
                        veulent « juste » maigrir. Non, ces découvertes peuvent sauver des vies.
                        Comment éviter des maladies grâce à son alimentation et comment rester en
                        bonne santé et en pleine forme même à un âge avancé – tel est le deuxième
                        thème principal de La boussole alimentaire.

                    On peut stopper dans leur évolution des maladies
                        cardiovasculaires potentiellement mortelles, voire les faire régresser,
                        grâce à un certain mode d’alimentation. Avec l’imagerie médicale, on peut
                        constater de ses propres yeux comment d’énormes bouchons dans des vaisseaux
                        sanguins se sont purement dissous.

                    Je parle ici de patients souffrant de maladies cardiaques à
                        côté desquelles mes propres problèmes sont bien négligeables : des patients
                        auxquels, après trois pontages coronariens, leur cardiologue avait conseillé
                        de s’acheter une chaise berçante et d’y attendre une mort prochaine.

                    Certains souffraient de douleurs si insupportables
                        dans la poitrine (Angina pectoris) qu’ils ne pouvaient
                        plus dormir qu’assis – des douleurs qui ont le plus souvent totalement
                        disparu quelques semaines ou mois après un changement d’alimentation9.

                    Ces résultats confirment le pouvoir énorme des aliments
                        – pouvoir que nous sommes en mesure de nous approprier. Ces résultats
                        mettent en évidence que le simple fait de changer de nourriture peut
                        fondamentalement et profondément améliorer le quotidien.

                    
                        [image: Figure 0.2. Voir l’explication dans le texte.]
                        Figure 0.2 Les deux radiographies
                            montrent une section de l’artère coronaire gauche, qui alimente le cœur
                            en sang. À gauche (A), on peut observer le vaisseau malade (le « tuyau »
                            blanc qui ressemble à une branche et va de haut
                            en bas, le rétrécissement au niveau de la parenthèse, comme si le tuyau
                            était compressé, ce qui ralentit le flux du sang). L’image de droite
                            (B) montre le même vaisseau après 32 mois d’un régime strictement
                            végétalien. Le rétrécissement a disparu, le flux du sang est rétabli,
                            l’artère semble de nouveau totalement saine. On a pu non seulement
                            stopper la maladie, mais également la faire régresser, et ce, sans
                            intervention chirurgicale ni médicaments10.

                    

                    Et nous n’avons pas ici affaire à des résultats isolés. Dans le
                        monde entier, des scientifiques guérissent actuellement des maladies très
                        répandues et même mortelles à l’aide de régimes expérimentaux spécifiques :

                    
                        
                            • Des chercheurs de l’Université de Newcastle, en
                                Angleterre, ont imposé un régime radical à un groupe de diabétiques
                                (diabète de type 211). Après une semaine seulement,
                                le taux de glycémie à jeun des patients, jusque-là absolument hors
                                de contrôle, s’était normalisé. Au bout de deux mois, ils étaient
                                libérés de leur maladie « chronique » appelée diabète. Depuis, les
                                chercheurs ne cessent de propager leurs nouveaux succès grâce à
                                cette méthode. En clair, dans un grand nombre de cas, le diabète est
                                    guérissable12.

                        

                        
                            • Le scientifique Dale
                                Bredesen, neurologue et chercheur spécialisé dans la maladie
                                d’Alzheimer à l’Université de Californie à Los Angeles (UCLA) et
                                ancien élève du récipiendaire du prix Nobel de médecine, l’Américain
                                Stanley Prusiner, traite en ce moment un nombre croissant de
                                patients présentant des déficiences de la mémoire, à un stade
                                précoce de la maladie d’Alzheimer, et ce, avec des régimes
                                individuels complétés par des capsules d’huile de poisson et de
                                substances végétales riches en oméga-3, ainsi qu’avec des vitamines
                                comme les D3 et B. Son résultat, encore provisoire, paraît
                                excessivement prometteur : chez une grande partie des patients, les
                                problèmes de mémoire se sont considérablement atténués en trois à
                                six mois. Une première étude pilote donne les résultats suivants :
                                tous les patients qui avaient dû abandonner leur emploi en raison
                                d’une dégénérescence mentale se sont si bien remis qu’ils ont pu
                                reprendre le travail13.

                        

                    

                     

                    La recherche sur le cerveau constitue le fond aussi bien de mes
                        études que de mes activités de journaliste et d’auteur. Je fus d’autant plus
                        impressionné quand j’appris que l’hippocampe (son nom latin, hippocampus, lui vient de sa forme qui évoque celle
                        du petit animal marin), cette structure cérébrale vitale pour la mémoire,
                        affectée chez ces patients, se régénérait, voire repoussait littéralement.
                        Comme les chercheurs ont pu le constater à l’aide d’une tomographie assistée
                        par IRM, le volume de l’hippocampe d’un patient de 66 ans augmenta au bout
                        de 10 mois : de 7,65 cm³, il était passé à 8,3 cm³ après un régime spécial14 !

                    Je suis encore estomaqué de pouvoir seulement écrire ces
                        lignes : des maladies cardiovasculaires – le premier facteur de décès dans
                        notre monde d’opulence – pouvaient être soulagées, et on pouvait même les
                        faire régresser ? On guérissait du diabète sans prendre le moindre
                        médicament ? À des stades précoces, la maladie d’Alzheimer était réversible
                        à l’aide d’un programme diététique15 ? Il était évident que de pareilles
                        avancées, capables de venir à bout de fléaux sur lesquels l’industrie
                        pharmaceutique et ses budgets pharamineux s’étaient jusqu’ici cassé les
                        dents, allaient logiquement faire parler d’elles, mettre en ébullition les
                        journaux et les forums sur Internet ! Eh bien non, je constatai tout le
                        contraire : la plupart d’entre nous n’en reçurent pas le moindre écho,
                        malgré le battage médiatique sur l’alimentation et la concentration
                        d’inepties diététiques qui nous submergent – ou malheureusement peut-être à
                        cause d’eux. C’est triste, et j’espère au moins avec ce livre parvenir à
                        stimuler une évolution positive.

                

                
                
                    
                        Faire le tri entre faits et mythes
                    
Tout avait commencé par une question personnelle. Toutefois, au
                        vu des divers résultats révolutionnaires que j’avais débusqués, mes
                        recherches prirent une tout autre dimension. Ma quête s’élargit : je voulais
                        trouver ce que la recherche avait de manière générale mis en lumière
                        relativement à une nourriture saine. Quels résultats sommeillaient encore
                        dans la jungle de la recherche sur l’alimentation, dont nous ne savions que
                        peu de choses bien qu’ils puissent être cruciaux pour notre santé et, de ce
                        fait, pour notre vie ?

                    Mes amis et mes connaissances s’étonnaient de la montagne de
                        papier qui envahissait petit à petit pratiquement le moindre recoin de la
                        maison (ainsi que de ma collection toujours plus volumineuse de livres de
                        cuisine et de mes expérimentations culinaires pas toujours concluantes).
                        Lorsque je leur parlais de l’une ou l’autre de mes découvertes, cela
                        suscitait un mélange de fascination et de lassitude.

                    Beaucoup de gens ont l’impression que la recherche sur
                        l’alimentation est, dit gentiment, un nid de contradictions. Un jour, le
                        lait est une nourriture saine ; le lendemain, il vous rend soudain malade et
                        vous promet une mort aussi précoce qu’horrible, juste avant de connaître une
                        réhabilitation inattendue qui nous ramène sur-le-champ au point de départ.
                        Ai-je été injuste avec le beurre que j’ai banni de mon frigo ? Et qu’en
                        est-il du pain, des pâtes, des pommes de terre ? Le blé – ou le
                        gluten (une protéine présente dans un grand nombre de variétés de
                        céréales) – est-il responsable de tout ? À moins que ce ne soit le sucre ?
                        Et bien sûr, la question ultime : l’huile de coprah est-elle la solution ?

                    La science, avec sa profusion permanente de nouveaux résultats,
                        est une chose, quoique nous ne devrions pas oublier ici tous les gourous de
                        l’alimentation. Il serait réellement injuste de ne pas citer leur
                        contribution singulière à ce bazar auquel ils participent avec des messages
                        on ne peut plus originaux. Chacun d’eux sait exactement ce qu’il en est et,
                        pour lui, tous les « collègues » du clan opposé sont des idiots notoires.
                        Les gourous pleins d’assurance du faible en glucides ne savent vraiment pas
                        quoi faire avec les gourous du faible en gras – tous pratiquent donc le
                        rejet mutuel. Les apôtres végétaliens à la dernière mode apparaissent comme
                        la réincarnation négative des disciples branchés du paléolithique qui
                        tentent, devant le gril, de nous convaincre avec un zèle de missionnaire des
                        avantages de la nourriture de l’âge de pierre. Et tous ont raison ! Tous
                        peuvent citer une quelconque « étude américaine » qui confirme le bien-fondé
                        de leur philosophie ! (Nous verrons plus tard comment nous en sommes venus à
                        un tel paradoxe. Il existe toutefois des possibilités de se sortir de ce
                        chaos désespérant…)

                    En bref, j’avais mis les pieds dans un nid de guêpes de
                        contradictions ou, pour être plus précis, j’étais en plein milieu. Que
                        devais-je faire ? Je décidai de prendre du recul. Je voulais m’arracher à
                        cette anarchie générale dans le but de trier ce qui était sensé de ce qui ne
                        l’était pas. Lesquels d’entre eux parviendraient à résister à un examen
                        impitoyable ? Qu’est-ce qui était un mythe, un fait ? Ces questions
                        constituent le troisième thème central de La boussole
                            alimentaire.

                    A posteriori, je suis content d’avoir
                        pénétré dans le domaine de l’alimentation en tant que novice et auteur
                        scientifique dont l’unique spécialité consiste à prendre connaissance des
                        études pour en redonner une image globale. Cette position présentait même un
                        avantage – elle me permettait d’observer d’un regard neutre toutes ces
                        affirmations contradictoires et ces guerres de tranchées souvent teintées d’idéologie. Pour moi, en tant qu’agnostique de la diète, il n’y
                        avait en fait qu’un critère décisif : qu’est-ce qui
                        agit vraiment ?

                

                
                
                    
                        Comment rester jeune en mangeant
                    
Peut-on seulement définir une diète « saine » ? (J’utilise ici
                        le mot « diète » dans le sens du mot anglais diet,
                        c’est-à-dire dans un sens neutre, en tant que synonyme du mot « nourriture »
                        qui décrit un mode d’alimentation, le thème « maigrir » pouvant, mais ne
                        devant pas jouer un rôle ici.) Comme je l’ai dit au début, la question qui
                        me préoccupait tout d’abord était celle d’une alimentation qui ménagerait le
                        cœur. Ce n’est qu’au cours de mes recherches qu’il devint évident qu’il ne
                        pouvait pas uniquement s’agir de cela, même si les maladies
                        cardiovasculaires représentent le principal facteur de décès en Allemagne.

                    Une alimentation idéalement saine serait celle qui mérite ce
                        nom parce qu’elle ne prévient pas uniquement les troubles cardiaques, mais
                        également d’autres problèmes, et dans le meilleur des cas la palette la plus
                        vaste possible de maladies. Car à quoi cela me servirait-il d’avoir un cœur
                        indestructible et d’être en bonne santé pour être ensuite frappé par la
                        démence ? C’est ainsi que je me donnai pour but de décrire un mode
                        d’alimentation qui améliorerait globalement la santé. Or, pareille
                        entreprise était-elle seulement réaliste ?

                    Comme je le constatai par la suite, cette tâche n’était certes
                        pas simple, bien qu’elle se montrât réalisable. Jusqu’à un certain point,
                        tout aliment qui ménage le cœur a aussi des effets positifs tant sur le
                        cerveau que sur le reste du corps. Si vous jetez un coup d’œil aux causes de
                        décès en Allemagne (voir la figure 0.3), vous remarquerez aisément que
                        ceux-ci présentent un dénominateur commun qui, dans un premier temps,
                        apparaît si évident que l’on tend à ne pas y prêter attention. Quelqu’un qui
                        est jeune possède en général un cœur bien irrigué. Le risque d’infarctus est
                        quasiment nul. Un enfant n’a absolument pas à se préoccuper d’une éventuelle
                        hypertension et encore moins de la maladie d’Alzheimer ou de toute autre
                        forme de démence. De même, le risque de cancer augmente
                        considérablement avec les années. Il en est de même pour un grand nombre
                        d’autres maladies, dont :

                    
                        
                            • l’inflammation des articulations (polyarthrite
                                rhumatoïde)

                        

                        
                            • l’ostéoporose

                        

                        
                            • la dégénérescence maculaire liée à l’âge
                                (endommagement de la rétine à l’endroit de la mise au point, de la
                                macula)

                        

                        
                            • la perte de la masse musculaire liée à l’âge
                                (sarcopénie)

                        

                        
                            • la maladie de Parkinson

                        

                    

                     

                    La forme la plus courante de diabète, celui de type 2, ne
                        s’appelait pas autrefois pour rien le « diabète des vieux » (on sait
                        toutefois que cette maladie frappe toujours davantage les jeunes et les
                        enfants parce qu’ils mangent mal et trop). Il en va de même pour la plupart
                        des gens – dont je fais partie – ayant du surpoids et une bouée de graisse :
                        nous nous attaquons au problème uniquement lorsque nous sommes sortis de la
                        jeunesse. Le facteur de risque le plus important pour tous ces troubles est
                            l’âge, quelle que soit sa définition biologique
                        exacte.

                    Une stratégie efficace consisterait donc à mettre au point une
                        alimentation qui s’attaquerait au processus de vieillissement en le
                        freinant. Ainsi, cet ouvrage ne se penche pas uniquement sur les aliments
                        qui permettraient de prévenir les maladies typiques du grand âge, mais il
                        aborde également – c’est le quatrième thème principal de ce livre – la
                        manière dont l’alimentation peut avoir une action sur le processus de
                        vieillissement : existe-t-il des aliments qui nous font vieillir
                        prématurément ? En posant la question à l’envers et exagérément : peut-on
                        « se nourrir jeune » – ou est-ce naïf de ma part ?

                    Que l’on ne se méprenne pas : mon but ne consiste pas à vivre
                        sénile jusqu’à 180 ans, ni à prolonger désespérément la vie de quelques
                        années. Il est tout autre : si l’on parvient à retarder le processus de
                        vieillissement, le risque de souffrir de tous les maux de la vieillesse
                        diminue, des maladies cardiovasculaires à la démence, en passant par le
                        cancer. La décrépitude physique et intellectuelle serait repoussée et,
                        idéalement, elle serait concentrée vers la fin de la vie au lieu de s’étirer
                        douloureusement sur des décennies. Notre corps bénéficierait plus longtemps
                        de la « bonne santé de la jeunesse ».

                    
                        [image: Figure 0.3. Voir l’explication dans le texte.]
                        Figure 0.3 L’alimentation, combinée
                            à tous les facteurs meurtriers présents dans la population allemande16,
                            joue souvent un rôle critique.

                    

                    
                    
                        [image: Figure 0.4. Voir l’explication dans le texte.]
                        Figure 0.4 À partir d’un certain
                            âge, nous nous battons souvent contre divers maux qui peuvent
                            transformer la fin de notre vie en martyre (scénario A : les années
                            en bonne santé sont représentées en vert, celles de plus en plus liées
                            à la maladie, de gris à noir). Même s’il est presque impossible
                            de prolonger notre vie uniquement grâce à une alimentation saine,
                            celle-ci pourrait contribuer à nous maintenir plus longtemps en bonne
                            santé, la phase des maladies étant comprimée en fin de vie (scénario
                            B). Une alimentation saine pourrait également avoir ces deux vertus :
                            augmenter le nombre de nos années en bonne santé et notre longévité
                            elle-même (scénario C). Cela peut certes paraître trop optimiste, mais
                            un grand nombre de recherches – allant des expériences sur les animaux
                            à l’observation de peuples dont la longévité est particulièrement
                            élevée – confirment que ce scénario n’est pas irréaliste.

                    

                    La question principale n’est pas de savoir quel âge
                        j’atteindrai, mais dans quel état je l’atteindrai. J’imagine qu’à mon,
                        disons, 88e anniversaire, je vais pour une dernière fois à la piscine avec
                        mes petits-enfants adorés ou – laissez-moi rêver encore un peu – faire un
                        jogging, pour ensuite m’endormir paisiblement pendant la nuit, pour
                        toujours. Dans le jargon médical, ce scénario est appelé « compression de
                        morbidité » (traduction littérale : compression de la maladie17). OK, je
                        m’emballe. Cependant, au-delà de ces scénarios de rêve, les chercheurs sont
                        en train de décrypter avec une précision impressionnante les causes et les
                        mécanismes biologiques du vieillissement. Les résultats de leurs recherches
                        indiquent que nous pouvons directement agir sur la vitesse de notre horloge
                        biologique à travers la nourriture (ou l’absence de nourriture, c’est-à-dire
                        par le jeûne) : on peut accélérer ou ralentir le processus de vieillissement
                        selon et ce que l’on mange et la quantité de nourriture que l’on
                        consomme. En d’autres termes, notre nourriture détermine notre jeunesse.

                    C’est ainsi que, par exemple, on peut prolonger la vie des
                        souris de 100 à 150 semaines en diminuant la proportion de protéines dans
                        leur alimentation de 50 % à 15 %, puis 5 %. Les souris d’un âge canonique se
                        distinguent notamment de leurs congénères par une tension et des valeurs de
                        cholestérol plus basses. On notera que les animaux qui vivent plus longtemps
                        ne mangent pas globalement moins – ils mangent très spécifiquement moins de
                            protéines18.

                    Des découvertes comme celles-ci sont intéressantes parce que
                        les régulateurs (désignés par des abréviations cryptées comme « mTOR » et
                        « IGF1 »), qui gèrent le processus de vieillissement par le biais de
                        certains aliments, sont présents de manière étonnamment universelle chez un
                        grand nombre d’espèces et jusque chez nous, les êtres humains. Il n’est donc
                        pas étonnant que l’on ait récemment fait des constatations très similaires
                        lors d’une étude sur plus de 6 000 personnes : celui qui, dans la force de
                        l’âge, mange une grande quantité de (certaines) protéines meurt précocement.
                        Le risque de mortalité est plus élevé de 74 %, le risque de cancer est même
                        multiplié par quatre19. De quelles protéines s’agit-il ?
                        Devrais-je ne plus consommer de lait ? Quels autres aliments accélèrent le
                        processus de vieillissement ? Et de quelle manière puis-je influer de
                        manière opposée, favorable, sur les interfaces de vieillissement évoquées ?
                        Vous en apprendrez davantage sur ce sujet au fil des pages suivantes.

                

                
                
                    
                        Ce que vous êtes en droit d’attendre de ce livre
                    
Cet ouvrage est un voyage de découverte dans le monde de la
                        recherche sur l’alimentation et le vieillissement. Il donne une vue globale
                        de tout ce que l’on a découvert au cours des dernières décennies dans les
                        laboratoires et les cliniques, lors d’expériences et d’observations de
                        peuples ayant une grande longévité. Cet ouvrage se concentre sur les principes d’une alimentation qui diminuerait le risque des importantes
                        maladies de notre époque liées à l’âge et stopperait le processus de
                        vieillissement lui-même.

                    Pas de panique ! La boussole alimentaire
                        ne va pas vous dicter des menus rigides auxquels vous devrez impérativement
                        vous astreindre. Vous n’aurez pas davantage à compter les calories et je ne
                        sais quels points. Ce livre vous propose plutôt une vue d’ensemble sur les
                        aliments qu’on devrait manger davantage et ceux qu’il conviendrait d’éviter.
                        Partant de ce principe, vous pouvez très bien expérimenter et explorer
                        vous-même votre alimentation en fonction de vos préférences et de vos goûts.
                        Vous pourrez créer votre propre régime alimentaire en tenant compte des
                        informations que vous donne cet ouvrage – sur la base de données sérieuses,
                        au-delà de toutes les modes et de tous les mythes inquiétants sur le sujet.

                    J’espère que vous saurez vous approprier ce livre dans le
                        meilleur sens du terme et qu’il ne vous permettra pas uniquement de
                        prolonger votre vie de manière saine, mais qu’il enrichira également votre
                        quotidien. Pour ma part, j’ai développé, au fil de mes recherches sur ce
                        thème, une toute nouvelle envie d’acheter des aliments et des ingrédients
                        qui m’étaient jusque-là totalement étrangers, ainsi que le goût de cuisiner
                        et d’expérimenter de nouvelles recettes.

                    Ah, au fait, mes problèmes cardiaques ont disparu (tout comme
                        mon bourrelet de graisse). Je me sens bien comme je ne l’ai plus été depuis
                        longtemps. Je fais de nouveau du jogging, aussi librement et sereinement
                        qu’autrefois.

                    
                        
                    

                

                
            

        
    




CHAPITRE 1




Protéines I : 
L’effet amaigrissant des protéines





Du cannibalisme de la sauterelle mormone


En 2001, un groupe d’amis d’Oxford, en Angleterre, se retira
                        pendant une semaine dans un chalet du sud des Alpes suisses. La bande
                        n’était pas venue dans cet endroit idyllique pour faire de la randonnée ou
                        du ski, non, elle était là pour manger.

Un buffet bien garni les attendait dans leur maison de
                        vacances. C’est alors que commença une étude pilote qui allait faire date
                        dans l’histoire de la recherche sur le surpoids. Les résultats de cette
                        étude sont capitaux pour quelqu’un qui veut perdre du poids efficacement
                        (c’est-à-dire le plus possible sans avoir faim). Que ces résultats aient été
                        jusqu’ici ignorés par le public, et même par la plupart des experts en
                        alimentation, tient certainement au fait que cette expérience avait été
                        menée par des scientifiques totalement étrangers à la sphère classique des
                        spécialistes de l’alimentation. C’étaient les entomologistes australiens
                        Stephen Simpson et David Raubenheimer. Des entomologistes,
                            vraiment ? L’étude des insectes pourrait être importante pour mon
                        régime ? Oui, très importante même.

En observant les insectes, Simpson et Raubenheimer avaient fait
                        une étrange découverte. Je vais vous décrire le principe qu’ils ont alors
                        découvert devant l’exemple criant du comportement de la sauterelle mormone1. Comme son nom l’indique, la sauterelle mormone, grosse comme le
                        pouce et brun foncé, fait partie de la famille des sauterelles. En tant que
                        telle, elle a la redoutable habitude, au printemps, de parcourir la campagne
                        – dans ce cas précis, les prairies de l’Ouest des États-Unis – en hordes de
                        plusieurs millions d’individus (à raison de 1 à 2 km par jour). « Mais
                        pourquoi ces insectes font-ils cela ? », se demandait Simpson.

L’entomologiste était persuadé qu’ils étaient motivés par la
                        faim. Une chose toutefois était troublante : contrairement aux autres
                        sauterelles, la sauterelle mormone ne laissait pas derrière elle un paysage
                        désolé, où tout avait été dévoré jusqu’à la dernière feuille. « Il est
                        souvent difficile de dire si une horde de ces sauterelles a déjà sévi dans
                        la région », constata Simpson, pantois2. Elles partaient en quête de nourriture,
                        mais, pour des raisons mystérieuses, elles ne touchaient pas à l’herbe à
                        droite et à gauche de leur trajectoire. Qu’est-ce que cela signifiait ? Que
                        cherchaient ces insectes ? En y regardant de plus près, Simpson s’aperçut
                        que les sauterelles mangeaient tout en avançant, mais qu’elles faisaient la
                        fine bouche. Elles consommaient de préférence les fleurs de pissenlit, les
                        feuilles des légumineuses, de la charogne, des déjections et, pour une part
                        non négligeable : leurs congénères.

Chez les habitants de certains États américains comme l’Utah et
                        l’Idaho, le cannibalisme des sauterelles mormones est presque légendaire. Il
                        est en effet un facteur récurrent de gêne pour le trafic automobile :
                        lorsqu’une sauterelle est écrasée pendant qu’elle traverse la route, des
                        congénères compatissantes se précipitent pour dévorer leur camarade
                        agonisante. Puis elles sont à leur tour écrasées par un pneu, ce qui ne
                        manque pas d’attirer la vague suivante de bestioles, jusqu’à provoquer un
                        carambolage. Cela éveilla un soupçon chez le chercheur et, pour le
                        confirmer, il se livra à une expérience. Simpson prépara quatre petites
                        soucoupes remplies de nourriture en poudre qui contenait soit des protéines,
                        soit des glucides, soit un mélange des deux. Il remplit la quatrième
                        soucoupe, qui devait servir de témoin, non pas de glucides ou de protéines,
                        mais uniquement de fibres, de vitamines et de sel. Le scientifique
                        disposa les soucoupes au beau milieu de la trajectoire des sauterelles
                        mormones et observa avec curiosité la suite des événements.

Il constata que les insectes ne s’intéressaient pas plus que
                        cela aux glucides purs, bien qu’ils en mangent eux-mêmes dans la nature. Par
                        contre, ils s’agglutinaient autour de la soucoupe contenant les glucides
                        enrichis de protéines, à laquelle ils préféraient toutefois la soucoupe
                        contenant des protéines « pures ». Traduit en termes alimentaires, on
                        pourrait dire : ils ne se jetaient pas sur les pommes de terre, mais sur le
                        bifteck.


[image: Figure 1.1. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 1.1 Les sauterelles mormones
                            en quête de protéines. La coupelle tout à fait à gauche (P :C) contient
                            21 % de protéines et 21 % de glucides (le reste est constitué de fibres,
                            de vitamines et de sel). La coupelle C contient uniquement des glucides
                            (42 %), la coupelle P, uniquement des protéines (42 %) et la coupelle
                            O, uniquement des fibres, des vitamines et du sel3.



Cela confirma les soupçons de Simpson : les sauterelles
                        mormones n’avaient pas juste faim, elles avaient spécifiquement besoin de
                        protéines. Et quelle est la source la plus délicieuse de protéines au sein
                        d’un nuage de sauterelles ? Exact, la voisine. On peut dire que ces insectes
                        se trouvaient mutuellement à croquer.

Progressivement, l’entomologiste en déduisit l’image globale
                        suivante : les sauterelles mormones se mettent en route en groupes
                        importants, ce qui leur assure une certaine protection contre les prédateurs
                        (qui n’ont eux-mêmes rien contre une barre protéinée ambulante). Mues par
                        leur amour de la protéine, elles se jettent sur les sources de ce
                        macronutriment présent dans leur environnement, et elles finissent par les
                        épuiser. Commence alors la chasse désespérée à d’autres protéines. Or,
                        ces insectes ne se déplacent pas uniquement pour dénicher des sources
                        lointaines de protéines. Ils sont également motivés par leurs congénères
                        cannibales, eux-mêmes à la recherche de protéines, qu’ils sentent sur leurs
                        talons. C’est ainsi que la protéine apparaît, d’une manière ou d’une autre,
                        comme le moteur de ce mouvement de masse. D’un côté, Simpson avait découvert
                        quelque chose de grotesque, sinon de macabre ; de l’autre, les sauterelles
                        mormones n’étaient pas aussi exotiques qu’elles le semblaient au premier
                        abord, en tout cas en ce qui concerne leur insatiable appétit de protéines.
                        En résumé, on peut parler d’une sorte d’« effet protéines » pratiquement
                        universel qui touche toutes les espèces. En exagérant le trait, on peut
                        décrire cet effet ainsi : un animal ne part pas au hasard en quête
                        d’énergie, c’est-à-dire qu’il ne cherche pas que des calories. Affamé, il
                        s’efforce de trouver de la nourriture jusqu’à ce qu’il ait couvert son
                        besoin spécifique en protéines.

Il y a dans notre alimentation trois substances qui nous
                        livrent de l’énergie, c’est-à-dire des calories : les glucides, les lipides
                        et les protéines (on devrait y ajouter encore l’alcool qui nous fournit
                        également de l’énergie – d’autres substances, comme l’eau, le sel ou les
                        vitamines, ont beau être vitales pour nous, elles ne contiennent pas de
                        calories que nous puissions brûler). Un grand nombre de glucides et de
                        lipides nous procurent en premier lieu de l’énergie. (Nous verrons plus tard
                        que le processus est un peu plus compliqué avec certains lipides.)

Cependant, les protéines représentent un cas unique
                        remarquable. Ces dernières – même si elles servent principalement à fournir
                        de l’énergie – sont dans un tout premier temps utilisées pour la
                        construction du corps, du tissu musculaire au système immunitaire. Cela
                        explique l’une des deux caractéristiques des protéines : la nécessité
                        absolue de consommer cette substance très particulière – en effet, y
                        renoncer sur une longue période de temps revient tout simplement à mourir.
                        Voici une image pour décrire ce phénomène : pour construire une maison, vous
                        avez bien sûr besoin d’énergie pour vos machines, de courant électrique. En
                        principe, vous pourriez brûler les poutres ou le parquet et utiliser
                        la chaleur comme source d’énergie, ce qui serait un non-sens, parce que ce
                        sont des éléments structurels dont vous avez besoin pour construire votre
                        maison. Les protéines sont ces éléments structurels pour notre corps. Sans
                        ce matériau fondamental, impossible de construire et d’entretenir un corps
                        (dans cette image simplifiée, les glucides et les lipides sont en quelque
                        sorte deux sources d’énergie interchangeables). Un taux minimum en protéines
                        est de ce fait essentiel.

La deuxième particularité des protéines est l’impossibilité
                        d’en stocker le surplus. Si la première concernait leur rôle essentiel dans
                        la construction des cellules de notre corps, on observe la relation
                        inverse : un animal a tendance à arrêter de manger dès qu’il a comblé son
                        besoin en protéines, ce qui est loin d’être le cas avec les glucides et les
                        lipides. Il est également plus facile de consommer trop de glucides et de
                        lipides. Exprimé de nouveau de manière imagée, on arrête d’approvisionner un
                        chantier avec des matériaux de construction dès lors qu’il en a
                        suffisamment. Par contre, on ne peut pratiquement jamais avoir suffisamment
                        de courant électrique.

C’est une question de métabolisme. Notre corps ne peut pas
                        stocker les protéines en excès avec la même efficacité qu’il le ferait pour
                        les glucides et les lipides, qui peuvent être accumulés et conservés dans le
                        corps sous des formes spéciales que l’on désigne sous les termes de
                        « glycogènes » (glucides stockés) et « triglycérides » (lipides stockés).
                        Nos muscles sont des lieux de stockage des protéines, mais on sait que notre
                        muscle cardiaque n’entend pas être « brûlé » pour nous livrer de l’énergie
                        – même si cela arrive en cas de besoin absolu, lorsque l’on meurt de faim.
                        En temps normal, un corps ne veut pas « consumer » ses précieux muscles. Il
                        préférera tout d’abord utiliser ses réserves en glucides et en lipides comme
                        sources d’énergie.

Résumons en quelques mots : l’apport en protéines est
                        strictement régulé chez un grand nombre d’animaux. Ils ne veulent consommer
                        ni trop ni trop peu de protéines. Les deux autres fournisseurs principaux en
                        énergie – les glucides et les lipides – jouent un rôle secondaire dans
                        la gestion de leur comportement alimentaire, c’est-à-dire de la faim. Ils
                        sont subordonnés aux principes de la protéine, à l’effet protéines. Ce
                        dernier semble concerner de vastes cohortes du royaume animal : on le
                        constate chez la souris et le rat, ainsi que chez l’araignée, le poisson,
                        l’oiseau, le porc, et même chez les primates non hominidés, comme le babouin
                        et l’orang-outan. Et qui sait, peut-être chez nous, les primates hominidés ?
                        Avons-nous aussi un besoin spécifique en protéines qui détermine notre faim
                        et, de ce fait, notre comportement alimentaire ?

Lorsque cette question s’imposa à eux, les entomologistes
                        Simpson et Raubenheimer étaient depuis longtemps déjà de retour en
                        Angleterre, à l’Université d’Oxford. L’équipe de chercheurs y rencontra un
                        jour une maligne étudiante en zoologie, Rachel Batley, dont les parents
                        possédaient l’outil parfait pour étudier l’effet protéines sur l’Homo sapiens : un chalet dans les Alpes suisses.






Nous ne cessons de manger que lorsque nous sommes rassasiés
                            en protéines


Le buffet de ce chalet proposait tout ce qu’une personne affamée
                        peut réclamer – du moins les deux premiers jours. La table du petit-déjeuner
                        était garnie de muesli et de pain, il y avait des croissants, du jambon, du
                        melon, des prunes et un grand nombre d’autres fruits. À midi, le menu allait
                        du pain avec du camembert jusqu’au thon, en passant par les salades et les
                        yaourts.
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