
[image: Image de couverture]


[image: Page de titre : Serena Pavoni, Adriano Farano, Mangez néolithique (La méthode nutritionnelle anti-inflammatoire  La science des aliments au service de la santé  20 recettes pour booster votre mental et votre immunité), Ulmer]



  Conception graphique de la couverture : Claire Martha

    Conception graphique intérieur : Guillaume Duprat et Julia Verneau

    Révision : Sylvie Gauthier, Chloé Chauveau pour les recettes

    Réalisation : Nord Compo

  ISBN : 978-2-37922-437-9

  © 2024 Les Éditions Ulmer

    33, rue du Faubourg Montmartre - 75009 Paris

    Tél. : 01 48 05 03 03

    www.editions-ulmer.fr

    Retrouvez-nous sur Facebook & Instagram

  Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.




  Table des matières

  Page de titre

  Page de copyright

  Introduction

  La méthode néolithique

  Les clés de l'alimentation anti-inflammatoire

  Les 10 commandements néolithique de la méthode

  1. Ton corps est ta première maison

  2. Ta planète tu honoreras

  3. Les aliments ultra-transformés tu éviteras

  4. Ton horloge alimentaire tu trouveras

  5. Le juste repos tu prendras

  6. Les sucres ajoutés tu arrêteras

  7. Ton microbiote tu soigneras

  8. En pleine conscience tu mangeras

  9. Les calories vides tu proscriras

  10. Que ton alimentation devienne un acte politique

  Recettes néolithiques

  Conclusion

  Notes

  Remerciements





[image: Introduction]



  
    
      
        Homo insipiens

        Notre société paraît empêtrée dans un paradoxe. Nous construisons des intelligences artificielles, nous voyageons dans le ciel et dans l’espace, nous y envoyons même des mini-cerveaux humains en éprouvette, nous parvenons à contrer virus et épidémies… Et pourtant, nous peinons toujours à maîtriser les maladies chroniques. Ces affections non transmissibles, telles que les maladies cardio-vasculaires, les maladies respiratoires, les cancers et le diabète, sont responsables de 41 millions de décès chaque année. En augmentation1, elles représentent, à elles seules, 74 % des décès au niveau mondial2. En effet, contrairement aux maladies infectieuses, celles qui sont chroniques sont souvent difficiles à soigner, car leurs racines sont plus profondes et les mécanismes sous-jacents plus complexes à déchiffrer.

        Pollution, modes de vie, stress… ces facteurs jouent un rôle majeur, certes. Mais ils sont durs à maîtriser. Alors qu’une amélioration de l’alimentation non seulement peut avoir un impact durable sur la santé, mais est également beaucoup plus simple à mettre en œuvre. Il s’agit même d’un élément… de poids. C’est le cas de le dire ! En 2020, 47 %3 des Français étaient obèses ou en surpoids. Une hausse spectaculaire depuis 1997, où l’on observait déjà un gros tiers (38 %) de la population dans ce piètre état de forme. Aujourd’hui, le coût de l’obésité pour les finances publiques est estimé à près de 11 milliards d’euros par an4.

        
          L’épigénétique : quand on hérite de l’obésité

          
            Alors que la génétique traduit les changements de notre patrimoine génétique, l’épigénétique étudie comment les expressions de ces gènes peuvent évoluer au fil du temps, souvent en réponse à des stimulations extérieures parmi lesquelles la nutrition joue un rôle prépondérant : sans changer notre ADN, celle-ci peut avoir un impact sur l’expression de nos gènes. C’est le cas d’une carence en vitamines ou en minéraux, de la famine ou, à l’inverse, d’un excès de calories, voire de l’obésité. Selon plusieurs études, cette dernière peut même se transmettre d’une génération à l’autre5.

          

        

        Mais l’obésité n’est que la partie visible d’un iceberg profond : l’inflammation chronique, induite par le régime alimentaire occidental. En principe, l’inflammation est un processus normal au cours duquel nos cellules, sous stress, se défendent ou réparent les tissus atteints. Elle s’enclenche de manière aiguë en cas d’infection, d’exposition aux toxines ou aux allergènes ou à la suite d’un trauma. C’est quand elle devient chronique qu’elle présente un problème, car elle contribue alors au développement de maladies cardio-vasculaires, auto-immunes, neurodégénératives, voire de cancers.

        Quand le corps est enflammé, il libère des radicaux libres en excès, qui endommagent les tissus, un phénomène exacerbé par une alimentation pauvre en antioxydants6. Le régime alimentaire joue ainsi un rôle central, car tous les jours – et plusieurs fois par jour – nous consommons des aliments à caractère pro- ou anti-inflammatoire, ce qui a un impact crucial sur notre santé.

        
          35 kilos de sucre par an

          Cela est vrai pour le diabète de type 2, dont le lien avec l’inflammation n’est plus à démontrer7. Dans une étude de 2018, plus de 14 millions de cas dans le monde, soit 70,3 % du total, ont été associés à un apport non optimal de 11 paramètres alimentaires, parmi lesquels une consommation excessive de riz et de céréales raffinées, de viandes transformées mais aussi de viande rouge non transformée, de jus de fruits, une faible consommation de céréales complètes8, sans oublier la consommation de sucres.

          L’alimentation riche en sucres est un phénomène récent : d’environ 2 kg par personne et par an au Paléolithique, on est passé à 5 kg en 1830, pour atteindre à la fin du XXe siècle la quantité vertigineuse de 35 kg en France et de 70 kg aux États-Unis9, 10. De manière générale, un habitant des pays industrialisés consomme en moyenne de 68 à 77 kg de sucre par an. On estime qu’au début des années 1700, la consommation était de 1,8 à 2,7 kg, un niveau stable jusqu’à la révolution industrielle11. On voit bien que les estimations historiques indiquent un facteur de 1,5, de la période où l’Homme était chasseur-cueilleur à l’ère préindustrielle, et de… 17,5 à 35 lors du passage à la nourriture occidentalisée à la fin du siècle dernier (voir page 27) !

          En clair, la dégradation du régime alimentaire humain ne commence pas avec la sédentarisation induite par le Néolithique mais avec la révolution industrielle, jusqu’à atteindre des niveaux inouïs dans les années 1970 et 1980, sans que s’arrête jusqu’à aujourd’hui sa spirale destructrice…

          
            Sucres et vieillissement accéléré

            
              Les sucres peuvent accroître les mécanismes liés au vieillissement telle l’inflammation12 : en excès dans le corps, ils accélèrent ainsi le vieillissement cutané par le biais de la formation d’AGE, acronyme anglais signifiant non pas « âge » mais Advanced Glycation End products (« produits finaux de glycation avancée »). Décrits pour la première fois par le chimiste français Camille Maillard, en 1912, ces composés se forment à la suite d’une liaison entre sucres (glucose, fructose) et acides aminés (les constituants des protéines). Dans le cas spécifique de la peau, les sucres se lient au collagène, une protéine responsable de l’élasticité de la peau et des tissus, qui ne peut plus être réparée comme il le faudrait. Bien que l’incidence des sucres sur le vieillissement soit plus visible au niveau des rides, le processus de glycation intervient aussi dans le « vieillissement intérieur13 » en endommageant les composés qui circulent dans le sang14 ou même des organes comme le cerveau15. Un excès de sucres et la formation d’AGE participent d’ailleurs au maintien d’un état inflammatoire au niveau du cerveau, où la formation de « protéines sucrées » contribue à la dégénérescence…

            

          

        

        
          L’impact sur le cerveau

          Cela est vrai aussi pour les maladies neurodégénératives. Une étude montre que 80 % des personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer présentent une résistance à l’insuline (voir encadré page 155) ou un prédiabète16, au point qu’on parle de plus en plus de diabète de type 3 quand on s’y réfère. La portée de ce fléau est énorme. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), les démences sont les maladies les plus répandues chez les sujets âgés, avec plus de 55 millions de personnes touchées dans le monde. En France, un million d’adultes de plus de 65 ans en souffrent. L’augmentation des cas est spectaculaire et, selon les projections de l’Agence nationale de santé publique, leur nombre pourrait s’élever à 1 750 000 en 2030.

          Tandis que l’espérance de vie augmente – de 67 ans en 2000 à 73 ans en 2019 –, l’espérance de vie en bonne santé stagne. Le chercheur Claudio Franceschi parle d’inflammaging, contraction des mots inflammation et aging, « vieillissement17 », pour décrire ce vieillissement accéléré de nos cellules induit, entre autres, par le régime alimentaire occidental (voir pages 15 et 16).

          Mais pointer du doigt ce dernier ne suffit pas pour comprendre l’étendue du problème. Car, de prime abord, notre alimentation n’a pas tant bougé que cela : pain et pâtes, viande, fromage, œufs demeurent les aliments les plus consommés. En revanche, ce qui a changé, c’est plutôt la nature de ces aliments, leur mode de production, d’élevage, la sélection variétale, le niveau de transformation… Le but ? Plus de productivité et des prix imbattables pour le consommateur. La part de l’alimentation dans le budget des ménages français est ainsi passée de 24,1 % – le premier poste de dépenses – en 1960 à 13,5 % en 202218.

          Il s’agit d’une véritable mutation de l’ADN de notre assiette qui est en cause. En clair, si nos aliments portent toujours le même nom, ces piliers de notre alimentation ancestrale ont été remplacés par des ersatz industrialisés, des copies qui n’ont plus rien à voir avec les originaux. La dégénérescence de notre régime alimentaire fait écho à celle de notre immunité et de nos cerveaux (voir encadré page 14).

          
            L’immunité qui relie intestin et cerveau

            
              Le système nerveux entérique (SNE), souvent appelé « deuxième cerveau », comporte entre 400 et 600 millions de neurones placés le long du tube digestif (dans l’intestin grêle seul, il y en a 100 millions). Le SNE est en effet la partie du corps qui possède le plus de cellules nerveuses après le cerveau. L’échange avec ce dernier s’effectue via le nerf vague19.

              Cerveau et intestin sont liés tant pour l’immunité que pour l’inflammation. Pendant longtemps, les chercheurs se sont interrogés sur la façon dont le cerveau régulait l’immunité. Un article publié le 1er mai 2024 dans la revue Nature pose, pour la première fois, que le siège de l’immunité se situe au niveau du tronc cérébral et est relié à un groupe de cellules en forme de tige contrôlant les réponses inflammatoires20. Par ailleurs, le nerf vague, qui connecte, entre autres, cerveau et intestin, agit également sur la réponse immunitaire. Ce sont là des cibles importantes dans la recherche de stratégies préventives et thérapeutiques pour les maladies inflammatoires et auto-immunes. Le tractus gastro-intestinal de son côté est capable de produire des hormones importantes pour la régulation du glucose dans le sang ou de neurotransmetteurs agissant sur le cerveau. Ces hormones sont indispensables pour réguler la prise alimentaire, la satiété, mais également la motilité intestinale (des mouvements mécaniques rendus possibles par la couche musculaire qui enrobe les intestins et le tissu nerveux adjacent) utile au processus de digestion. Dans son rôle immunitaire, l’intestin s’occupe aussi de signaux qui régulent la perméabilité et l’élimination des intrus en provoquant parfois des dommages au niveau de la muqueuse comme dans le cas de la maladie cœliaque et des allergies21.
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              Pyramide alimentaire du régime occidental

              Il s’agit d’un régime pro-inflammatoire, qui possède des marqueurs opposés à ceux du régime méditerranéen : il se base sur la consommation d’aliments ultra-transformés (AUT), riches en sucres, mauvais lipides, additifs, produits céréaliers raffinés et produits laitiers de mauvaise qualité43.

            
          
          
            Le régime occidental : des cuisines aux usines

            
              Sept points différencient le régime occidental du régime de nos ancêtres.

              
                	
                  1. La charge glycémique. Ce concept développé après celui de l’indice glycémique (IG) est une mesure relative permettant de classer les aliments en fonction de leur potentiel à faire monter la glycémie (taux de glucose dans le sang), en prenant en compte à la fois la qualité et la quantité de glucides contenue dans une portion. Les aliments céréaliers, surtout s’ils sont raffinés, représentent un élément central du régime occidental à charge glycémique élevée.

                

                	
                  2. La composition en acides gras. Il existe 3 catégories principales de lipides : les acides gras saturés, les mono-insaturés et les poly-insaturés. Les acides gras saturés et hydrogénés (ou trans) sont néfastes pour la santé quand ils sont consommés en excès, ce qui est le cas dans le régime occidental. Celui-ci se caractérise également par un excès d’acides gras oméga-6 qui, par rapport aux oméga-3, ont une tendance pro-inflammatoire.

                

                	
                  3. La composition en macronutriments. Chez les chasseurs-cueilleurs, d’après des analyses de squelettes de Néandertal, l’apport en protéines aurait représenté de 19 à 35 % de l’énergie totale et celui des glucides de 22 à 40 %. Aujourd’hui, l’apport en protéines a diminué s’établissant autour de 15 %, tandis que celui des glucides dépasse les 50 % aux États-Unis.

                

                	
                  4. La densité des micronutriments. Vitamines et minéraux (fer, zinc…) constituent les micronutriments. Ils n’apportent pas de calories mais sont indispensables à notre organisme. Les aliments ultra-transformés (AUT), qui ont subi un processus de transformation très avancé tels les produits industriels, ou les sucres raffinés, apportent des calories dépourvues de micronutriments.

                

                	
                  5. L’équilibre acido-basique. Par la digestion et le métabolisme, les aliments sont dégradés en métabolites, des sous-composantes plus ou moins acides qui passent ensuite dans le sang. Certains aliments ont un pouvoir plus acidifiant que d’autres. C’est le cas des produits d’origine animale et des glucides. À l’inverse, les légumes et les fruits ont plutôt une tendance basique ou alcalinisante, qui permet de contrebalancer l’acidification du milieu. Le régime occidental tend à être acidifiant, avec un impact négatif entre autres sur les reins et l’hypertension.

                

                	
                  6. Le ratio sodium/potassium. Dans un régime occidental typique, la teneur en sodium est plus élevée que celle en potassium, alors que le rapport devrait être inférieur à 1. Or, un excès de sodium est néfaste pour la santé car il augmente le risque d’hypertension, de calculs rénaux, d’ostéoporose et de cancers. La raison principale tient au fait que 90 % du sodium dérive du sel de table industriel : le chlorure de sodium ajouté aux préparations industrielles.

                

                	
                  7. La teneur en fibres22. La consommation de fibres a drastiquement baissé à cause du raffinage des céréales et de la baisse de consommation des fruits et légumes.

                

              

            

          

          
            Recommandations en macronutriments

            
              
                [image: ]

                
                  Apports énergétiques journaliers recommandés en lipides23 (OMS), protéines24 (ANSES – Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) ; le pourcentage restant correspond à l’apport en glucides25.

                  N.B. : Les recommandations pour ce qui est de l’apport journalier en protéines peuvent varier beaucoup selon l’âge, la profession et les besoins spécifiques à chaque individu ; par exemple, pour les personnes âgées, l’apport journalier doit être d’au moins 1,1 g de protéines/kg et pour les femmes enceintes de 1,2 g de protéines/kg.

                
              
            

          

        

        
          L’exemple du pain

          L’exemple du pain, que nous connaissons bien pour porter le projet de « Pane Vivo, un pain qui fait du bien », est frappant : aliment de base pendant des siècles, sacré dans plusieurs religions, source de fibres, de protéines, de glucides de qualité et d’oligoéléments essentiels, le pain moderne n’est plus que l’ombre de lui-même. Son IG, même lorsqu’il est fabriqué à partir d’une farine complète26, peut être comparable à celui des pires sodas sucrés27 !

          Pourtant, dans les manuels scolaires, le pain fait toujours partie des aliments dits à « glucides complexes » ou à « sucres lents ». L’Organisation mondiale de la santé (OMS) conseille même d’en manger plusieurs fois par jour, et certains pays recommandent une quantité quotidienne de 350 g !

          En France, certaines boulangeries continuent de vanter les mentions « artisanales » et le « fait sur place », alors que le consommateur n’est pas correctement informé sur ce qui se cache derrière ce véritable marketing de l’artisanat.

          En parallèle, un discours public hypocrite se développe, la malbouffe y étant restreinte au fast-food et aux friandises d’inspiration américaine, alors que souvent il n’y a pas beaucoup de différence entre un pain acheté dans une boulangerie artisanale et celui du supermarché.

          Résultat : la maladie cœliaque ne cesse de se développer depuis les années 1960, ce qui coïncide avec la généralisation, d’une part, de ce que l’on appelle « les blés nains modernes » et, d’autre part, l’introduction sur le marché de la levure de boulanger. Les blés modernes, qui sont petits, ont tendance à moins se coucher : les rendements passent ainsi à 7,5 tonnes à l’hectare contre une tonne pour des blés anciens, de haute taille. Quant à la levure de boulanger, elle permet de faire lever le pain en une heure contre six à douze pour le levain naturel. Ce qui est très pratique pour le boulanger, sauf que les avantages du levain – temps de conservation plus long, meilleure assimilation des minéraux contenus dans le blé, prédigestion du gluten et baisse de l’IG – sont perdus.

          
            L’évolution de la maladie cœliaque

            
              
                [image: ]

                
                  La maladie cœliaque concerne environ 1 % de la population française qui, dès lors qu’elle consomme des produits à base de gluten, développe une réaction immunitaire aiguë avec des pathologies intestinales. Dans le monde, on a observé une progression de cette maladie au fur et à mesure que la filière blé-farine-pain s’est industrialisée28.

                
              
            

          

          La portée de ce déclin est, bien sûr, autant alimentaire que culturelle. Car si le pain, fondement alimentaire de notre civilisation, s’écroule, tout s’écroule, y compris notre cher régime méditerranéen. Face à une telle déchéance de notre régime alimentaire, trois attitudes sont possibles.

          
            	
              • La première est l’apathie. Pratiquée par une vaste majorité de la population, cette approche passive consiste à accepter le statu quo, ce qui bien sûr augmente les risques de développer des maladies chroniques.

            

            	
              • La deuxième est la fuite. En réponse à l’industrialisation galopante, on abdique notre rôle d’omnivores en se privant volontairement d’une ou plusieurs catégories d’aliments jugés dénaturés. On choisit sa chapelle, sa tribu, avec des croyances reposant plus ou moins sur une quelconque réalité scientifique. C’est le cas, par exemple, de plusieurs régimes prônant la consommation d’aliments sans gluten, sans glucose, sans viande… ce que nous appelons « les régimes post-omnivores ». Mais cela présente deux problèmes fondamentaux :

            

            	
              – D’un point de vue nutritionnel, ces régimes font l’impasse sur des aliments qui ont fourni de précieux nutriments pendant des générations et des générations, comme le pain, le fromage… Ce qui a de lourdes conséquences, car un régime alimentaire varié est synonyme de microbiote varié, indispensable à une bonne immunité.

            

            	
              – D’un point de vue philosophique, ils représentent le triomphe du marketing du vide : on ne vend plus la présence d’un aliment mais son absence. Il faut parfois se munir d’une loupe pour comprendre quel est l’ingrédient de base de tel produit sans gluten ou de tel yaourt sans lactose, car la liste des composants devient très longue et les mots sont alors illisibles. L’emballage insiste non pas sur la composition de l’aliment mais sur ce qu’il ne contient pas. C’est le triomphe de l’ultra-transformation.

            

            	
              • La troisième approche est celle du combat. Sans renier notre histoire, on décide que oui, on peut rester omnivore, à condition d’aller puiser à la source de nos traditions alimentaires, tout en se servant des dernières études scientifiques pour faire évoluer notre régime, dans un sens vertueux, tant pour le palais et la santé que pour l’environnement.

            

          

        

        
          Un livre nourri par nos engagements

          C’est ce constat qui nous a poussés à créer une alternative saine et gourmande avec « Pane Vivo ». Ce pain est le fruit d’un travail de recherche qui nous a valu, seule boulangerie artisanale en France, l’obtention du statut de Jeune entreprise innovante décerné par le ministère de l’Enseignement supérieur et de la Recherche.

          C’est justement au début de l’aventure « Pane Vivo », à Paris, que nous nous sommes rencontrés et que nous avons décidé de conjuguer nos expériences. Serena, chercheuse, se spécialise en nutrition après un doctorat de recherche à l’université Paris-Saclay où elle soutient une thèse sur les maladies neurodégénératives et des mini-cerveaux in vitro au CEA. Adriano, ancien journaliste (Courrier international, Le Figaro…) primé par l’université de Stanford, est l’auteur du livre-enquête Je ne mangerai pas de ce pain-là, paru en 2020 aux éditions du Rouergue.

          De cette rencontre naît le besoin que nous ressentons aujourd’hui d’utiliser la même démarche appliquée au pain pour aller plus loin : proposer une méthode nutritionnelle qui soit bonne pour la planète, pour la santé et pour le palais. Pas évident certes, avec tous les régimes existants et les informations, multiples et souvent contradictoires, que l’on peut trouver dans le domaine de la nutrition. Sans compter que le marché de l’agroalimentaire qui évolue à la vitesse de la lumière n’aide pas non plus. D’où partir donc ?

          Notre pari est de proposer des bases pour un régime moderne, qui pourra nous réconcilier à la fois avec notre histoire et avec qui nous sommes. C’est pourquoi nous l’appellerons « méthode néolithique ».

        

        
          Vous avez dit « néolithique » ?

          Oui, « néolithique » ! D’abord, parce que l’ère néolithique a coïncidé avec le moment où, il y a environ 10 000 ans, l’Homme a posé les bases de l’agriculture et des procédés de fermentation des aliments. Homo sapiens voyageait dans un monde en train de s’adapter à des environnements différents et à la variété des produits que ceux-ci pouvaient proposer. Ce que fait aussi l’Homo sapiens d’aujourd’hui mais de manière plus digitalisée et globalisée. Il explore, il voyage en avion, goûte les nouveaux aliments qu’il trouve sur son chemin, que ce soit dans la cuisine de rue – la street food – ou dans les magasins qui proposent les produits du monde entier.

          Ce moment unique dans l’histoire de l’humanité a coïncidé avec un phénomène de sédentarisation progressive qui a débuté au Moyen-Orient il y a 10 000 ans environ, pour ensuite s’étendre à d’autres régions du monde et s’enrichir des évolutions de l’ère du bronze, il y a 5 000 ans environ, et de celle du fer, il y a 3 000 ans. S’enraciner dans un lieu donné, respecter la nature en échange des fruits de la terre, voilà le pacte qui a permis à Homo sapiens le développement de grandes civilisations (Sumer, l’Égypte ancienne, Rome et la Grèce antiques…).

          Qui plus est, parler de « méthode néolithique » permet aussi de faire contrepoids au régime paléolithique – ou régime paléo –, qui prône le retour à l’alimentation de l’Homme du Paléolithique, un chasseur-cueilleur qui n’était pas encore sédentarisé et vivait essentiellement de chasse et de la cueillette de baies et fruits sauvages. Comme il n’était pas agriculteur et ne fermentait pas le lait, son alimentation consistait principalement en protéines animales, sans céréales ni légumineuses.

        

        
          Le piège du régime paléo

          Le régime paléo serait celui qui nous correspond le mieux car, selon le chercheur Laurent Cordain – un nutritionniste de l’évolution qui a proposé ce régime pour la première fois en 2002 –, il serait mieux adapté à notre génétique. Son but ? Nous faire perdre du poids et nous épargner la pandémie de maladies métaboliques qui affligent notre civilisation. Son hypothèse est que notre ADN n’a pas beaucoup changé par rapport à celui des chasseurs-cueilleurs. Observant les populations de chasseurs-cueilleurs qui existent aujourd’hui, telles que les Hadza en Tanzanie centrale, les Tsimané en Amazonie bolivienne ou encore les Inuits, peuple autochtone de l’Arctique, Cordain conclut que chez 73 % des membres de ces sociétés plus de la moitié des calories proviennent de protéines animales et qu’ils n’ont pas de problèmes de pression artérielle, ni de maladies cardio-vasculaires ou d’athérosclérose.

          Cependant, si un régime riche en protéines animales et en viande fonctionne pour ces populations très singulières de chasseurs-cueilleurs du XXIe siècle, une étude très récente menée par l’université de Stanford met en évidence des résultats totalement opposés chez des individus dont le style de vie est plus commun. Cette étude a été effectuée sur 22 paires de jumeaux, qui ont donc le même ADN. Chaque jumeau a suivi un régime végan ou omnivore pendant 8 semaines et… grande surprise : le régime végan améliore la santé cardio-métabolique générale, c’est-à-dire les fonctions d’un métabolisme normal du cœur ou, plus largement, du système cardio-vasculaire ! Et pas que… Des améliorations ont en effet été constatées quant aux taux de « mauvais » cholestérol et d’insuline (l’hormone qui permet de métaboliser le glucose) ainsi qu’une perte de poids durant les quatre premières semaines. Cela semble indiquer que, si nous ne faisons pas partie des derniers chasseurs-cueilleurs de cette planète et que nous ne sommes pas amenés à dépenser beaucoup de calories par une activité physique en chassant ou en bougeant toute la journée dans la nature, alors la végétalisation de notre alimentation est plutôt une bonne chose.

          Le régime paléo nous conduirait vite à éliminer quantité d’aliments qui sont aujourd’hui les véritables piliers de notre alimentation, des piliers non seulement d’un point de vue énergétique, mais également d’un point de vue santé.

          
            [image: ]

            
              Exemple de répartition des apports journaliers pour chaque macronutriment dans le régime paléo (pour un apport énergétique de 2 200 kcal).

            
          
          
          
            [image: ]

            
              Pyramides des régimes méditerranéen et paléo

              Le régime méditerranéen repose sur une alimentation végétale (céréales complètes, fruits et légumes, légumineuses), quelques produits laitiers (artisanaux et affinés), graisses de qualité, poisson et occasionnellement de la viande. À l’opposé, le régime paléo met en avant la consommation de viandes et protéines animales, légumes, fruits, oléagineux, et exclut la consommation de céréales, légumineuses, produits laitiers, tout type de sucre, sodas, tubercules amylacés.

            
          
        

        
          Être carnivore au XXIe siècle,

            bonne ou mauvaise idée ?

          La viande que nous trouvons sur les étals des supermarchés n’a pas la qualité de celle d’il y a des milliers d’années, ni de celle que des populations de chasseurs-cueilleurs peuvent encore se procurer dans un environnement sauvage… Pire, elle nuit à notre santé et à celle de la planète. Une consommation excessive de viande provoquerait même des risques avérés. Une étude montre ainsi que le risque de développer des maladies inflammatoires chroniques de l’intestin croît de manière linéaire avec l’augmentation de la consommation de protéines animales issues exclusivement de viande. D’après cette étude, il apparaît que les sources de protéines animales ne seraient pas toutes mauvaises pour la santé, l’excès seul de viande favorisant une inflammation au niveau intestinal en raison, notamment, de son incidence sur le microbiote intestinal, cet écosystème de bactéries, virus, parasites et champignons indispensable à l’équilibre de notre organisme29. Mais l’impact négatif de la consommation de viandes transformées et l’excès de viande rouge sur la santé a été, lui, confirmé. La viande rouge, transformée ou non, a même été associée à un risque accru de 62 % de développer un diabète de type 230 !

          Au-delà des déséquilibres nutritionnels et des risques pour la santé liés à cette surconsommation, si tout le monde adoptait un régime carnivore ou paléo, le poids sur une planète de bientôt 10 milliards d’individus serait juste insoutenable31. En effet, les élevages polluent au moins autant que les transports32.

          
            La nutriévolution : l’évolution du régime alimentaire d’Homo sapiens

            
              Il y a 240 000 ans

              
                	
                  • Début de l’aventure d’Homo sapiens. Environ 10 000 générations ont suivi depuis33 l’apparition de cet hominidé très particulier qui se nourrit principalement, notamment par la chasse et la cueillette, d’animaux et de plantes sauvages. On peut émettre l’hypothèse que la part de l’alimentation végétale était majoritaire, probablement dans les 80 %. Parmi les plantes contribuant à l’apport principal, les chasseurs-cueilleurs consommaient des feuilles vertes, de l’avoine odorante (dite aussi « foin d’odeur » ou « hiérochloé odorant »), des noix, des graines, des tubercules, des baies, des racines, des fruits et des pousses. Il s’agit d’un régime avec un apport énergétique faible, assez important en fibres (environ 104 g par jour34) et faible en lipides. L’apport en antioxydants et micronutriments, lui, est élevé. Pas de sucres et de sel ajoutés, ni de transformations particulières. Il s’agit d’un régime dicté par les saisons, les ressources et le biotype du terroir.

                

              

              Il y a 10 000 ans

              
                	
                  • Révolution néolithique. Avec l’introduction de l’agriculture et de l’élevage débute la révolution néolithique, caractérisée par l’introduction de plantes et d’animaux domestiqués et, parfois, du sel pour la conservation. Un apport énergétique plus élevé, la transformation des aliments via les cuissons et les fermentations ont contribué à un accroissement démographique et une augmentation de la taille du cerveau. Jusqu’alors la consommation annuelle de sucre par personne était estimée à 1,8-2,7 kg35.

                

              

              Il y a 250 ans

              
                	
                  • Révolution industrielle. La révolution industrielle jette les bases d’une introduction progressive des aliments ultra-transformés (AUT) et de l’augmentation de la consommation de sucres, huiles et céréales raffinés. On observe, en outre, une baisse de la consommation de fibres et de l’activité physique quotidienne. La consommation de sucre s’élève à 5 kg par an.

                

              

              Il y a 50 ans

              
                	
                  • Avènement de l’ultra-transformation. À partir du milieu des années 1990, l’industrie agroalimentaire se consacre à étudier le bliss point (« point de félicité ») en se basant sur des analyses psychosensorielles. La découverte de ce point, qui consiste dans l’association savante de sel, sucre et lipides (surtout huiles végétales), lui permet d’élaborer des formulations qui ont un impact sur la satiété, le plaisir et la capacité hédonique des aliments. En ajoutant l’élément croquant, l’industrie progresse sur des formulations pour lesquelles on craque37 littéralement, car elles provoquent des sécrétions de dopamine et d’hormones du bien-être. On observe alors une augmentation de la consommation de sucres par le biais de boissons sucrées, sucreries et l’introduction de sirops riches en fructose ou d’édulcorants en remplacement du saccharose (le sucre blanc ou roux) dans un nombre croissant de produits sponsorisés « sans sucres » ou « allégé ». La recherche du bliss point fait qu’on retrouve de plus en plus de sucres dans des préparations salées, et de sel dans les produits sucrés, tandis que la teneur en fibres diminue davantage (entre 10 et 20 g par jour). La charge glycémique ne cesse de grimper et, de manière globale, Homo sapiens n’a jamais si peu bougé. Dans le même temps, il n’a jamais consommé autant de calories inutiles à satisfaire ses besoins énergétiques journaliers. On parvient alors à une consommation impressionnante de sucre : de 68 à 77 kg par personne et par an dans les pays industrialisés.

                

              

              
                [image: ]

                
                  Les changements principaux qui ont marqué l’évolution de notre régime alimentaire du Paléolithique jusqu’à aujourd’hui36.

                
              
            

          

        

        
          L’aube du régime méditerranéen

          Si la surconsommation de viande prônée par le régime paléo n’est bonne ni pour notre santé, ni pour la planète, il suffit alors de regarder du côté de l’ère néolithique pour trouver une alternative plus végétale. Car c’est à ce moment-là que, grâce à l’agriculture, notre assiette se végétalise et s’affine, jetant les bases de ce qu’on appellera plus tard « le régime méditerranéen », dans les régions situées autour de cette mer que les Romains appelaient Mare nostrum, « notre mer ». Ce sont justement des millénaires de sédentarisation, typiques du Néolithique, qui ont engendré les pratiques alimentaires conduisant à ce régime communément appelé « méditerranéen » avant que n’intervienne l’occidentalisation du système alimentaire. Il s’agit d’un régime composé de produits céréaliers, de fruits et légumes, d’huile d’olive et d’une faible consommation de produits d’origine animale38. L’UNESCO, qui l’a inscrit au patrimoine immatériel de l’humanité en 2010, a érigé quatre communautés en symbole : le Cilento (Italie), Coron (Messénie, Grèce), Soria (Espagne), Chefchaouen (Maroc) ; puis en 2013, celles emblématiques d’Agros (Grèce), Hvar et Brač (Croatie) et Tavira (Portugal).

          Mais le développement d’un régime principalement végétal, expression de l’essor de la sédentarisation et de l’agriculture, ne concerne pas seulement le Bassin méditerranéen ! La plupart des régions du monde ont connu, il y a 10 000 à 6 500 ans, leur propre ère néolithique qui les a conduit à élaborer un régime reposant sur des principes similaires à ceux du régime méditerranéen originel.

        

        
          Les zones bleues

          Cinq régions du monde, appelées « zones bleues », symbolisent cette alimentation qui, comme le régime méditerranéen, favorise la longévité. Toutes sont l’expression de la magnifique épopée du Néolithique : Sardaigne (Italie), Loma Linda (Californie), Nicoya (Costa Rica), Ikaria (Grèce) et Okinawa (Japon). Il s’agit d’endroits où les habitants vivent exceptionnellement longtemps et en bonne santé, avec un nombre important de centenaires (voir encadré ci-dessous) !

          
            Les Power 9

            
              Les zones bleues partagent neuf points communs, les Power 9, censés favoriser le vieillissement en bonne santé.

              
                	
                  1. Bouger naturellement. Pas besoin d’être inscrit à un club de sport… Il suffit de marcher tous les jours pour aller à l’église ou au temple, jardiner ou rendre visite à des amis…

                

                	
                  2. Avoir un objectif dans la vie. À Okinawa, on l’appelle ikigai, à Nicoya, plan de vida, et il répond à la question de savoir pourquoi on se lève le matin.

                

                	
                  3. Savoir ralentir quotidiennement afin de gérer le stress, par exemple avec des siestes, des prières ou même avec la pratique du happy hour.

                

                	
                  4. La règle du 80 %. Hara hachi bu est le mantra confucéen d’Okinawa, vieux de 2 500 ans et qui ouvre chaque repas ; il rappelle qu’il faut arrêter de manger quand l’estomac est rassasié à 80 %.

                

                	
                  5. La tendance végétale. Les légumineuses telles que les haricots, fèves, lentilles et soja noir sont plébiscitées. La viande est consommée seulement 5 fois par mois, en petites quantités et souvent fermentée.

                

                	
                  6. La place du vin. Une consommation modérée mais régulière d’alcool, en particulier dans le cadre de repas partagés où cette boisson joue un caractère fédérateur.

                

                	
                  7. L’appartenance à une communauté de croyants.

                

                	
                  8. La famille et les personnes chères en première place. Cela signifie avoir ses parents et grands-parents proches de chez soi, ce qui intervient également dans la baisse de mortalité des enfants du même foyer.

                

                	
                  9. L’appartenance à un groupe social. L’exemple emblématique est celui d’Okinawa, avec le moai, un groupe de cinq amis qui s’investissent les uns pour les autres pendant toute leur vie39.

                

              

            

          

          Mais que reste-t-il de ces habitudes alimentaires dans ces mêmes régions ? La Grèce, l’un des emblèmes du régime méditerranéen, est aujourd’hui un pays avec une incidence d’obésité parmi les plus élevées d’Europe et du monde. La Crète se positionne même à la place d’honneur dans cette véritable dégénérescence du régime méditerranéen. Normal, car entre-temps la consommation annuelle de viande (88 kg) et de sucres (32 kg) par personne a explosé !

          La situation à Okinawa n’est pas plus réjouissante. En 2017, l’incidence de personnes en surpoids était la plus élevée de tout le Japon : 38,4 % chez les hommes et 25,9 % chez les femmes40. Rien d’étonnant, ce n’est plus le même tofu qui est consommé : les variétés anciennes de soja qui, autrefois, faisaient la gloire du régime d’Okinawa, comme le O-Higu, ont pratiquement disparu41. En 2018, sur les 96 millions environ d’hectares de soja cultivés, 78 % l’étaient en soja génétiquement modifié42.

          Même scénario chez nous en Europe. Depuis 1968, les variétés anciennes de blé – la Touselle de Nîmes, le Rouge de Bordeaux, le Barbu du Roussillon pour n’en citer que quelques-unes – disparaissent purement et simplement du Catalogue officiel des semences de l’État français. Leur commerce devient illégal. Il a fallu attendre la réception (tardive !) par la France de la directive européenne sur l’agriculture biologique en 2022 pour que soit, enfin, légalisée la vente de variétés anciennes de blé.

          Toutefois, bien que le régime méditerranéen reste une référence et soit toujours d’actualité en termes de régime santé, en parler présente plusieurs écueils.

          
            	
              • D’abord, l’essence de ses aliments de base a été dénaturée par l’ultra-transformation au point que les piliers mêmes dudit régime méditerranéen, tels que le pain, voire les produits laitiers, peuvent désormais être classés, à juste titre, au rang de malbouffe.

            

            	
              • Ensuite, l’authenticité de certains aliments et leur méthode de préparation ont complètement disparu, et avec elles la biodiversité a commencé à décliner. Il devient alors ardu d’utiliser les mêmes mots et recettes d’antan, puisque tout a été transformé et que les matières premières ont « muté »…

            

            	
              • Enfin, il s’agit d’un terme qui n’est pas inclusif : pourquoi ne pas puiser dans l’univers gastronomique des aliments fermentés et probiotiques originaires d’Asie ? Pourquoi exclure d’emblée les bienfaits de l’alimentation ayurvédique d’Inde, sous prétexte qu’ils ne sont pas originaires du pourtour méditerranéen ?

            

          

        

        
          Kimchi et choucroute

          Il existe bien un fil rouge qui relie les algues consommées traditionnellement en Bretagne et le kombu du Japon, le kimchi coréen et la choucroute alsacienne, la quête de la saveur umami dans le miso en Asie comme dans le parmesan en Italie : ce sont des aliments ancestraux et souvent issus de la fermentation et qui, grâce à l’essor du Néolithique, se rencontrent dans des pays parfois très éloignés… C’est pourquoi nous croyons profondément que le moment est venu de formaliser une véritable méthode néolithique dans le but de fournir un guide précieux au consommateur égaré du XXIe siècle : quels principes devraient guider nos achats afin de faire de l’alimentation une arme anti-inflammatoire ? Comment se régaler avec des recettes saines et gourmandes à même de nous réconcilier aussi bien avec notre histoire qu’avec nos valeurs ? Faut-il revoir certains plats traditionnels à la lumière des indications de la science ? L’enjeu est aussi de comprendre nos mécanismes internes afin de garder la main sur notre santé mentale et physique.

          Vaste programme ! Mais si nous pensons qu’il faille remonter jusqu’à 10 000 ans, c’est parce qu’il y a urgence et que nos ancêtres auraient bien des conseils à nous donner en matière d’alimentation entre manger local et fermentation des aliments fermentés. Si on possédait une machine à remonter le temps, avec leur bon sens et nos avancées scientifiques, on ferait des merveilles !

          Au-delà de tout utopisme, l’espoir de ce livre est clair : éviter qu’Homo sapiens ne se transforme en Homo insipiens, symbole d’une civilisation désorientée et médicalisée en proie à la malbouffe et à l’hyperhygiénisme. Revenir aux sources de l’expérience humaine tout en se servant de la science moderne pour réduire les risques de maladies chroniques et inflammatoires : voilà notre méthode, voilà notre ambition.
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Alors que les appels aux régimes restrictifs se multiplient (sans gluten, sans viande, sans lactose…), assumer notre rôle d’espèce animale dotée de la plus grande maîtrise sur le vivant veut dire aussi assumer notre rôle d’êtres omnivores.

Du latin omnis, « tout », et vorare, « manger », ce mot revêt, à nos yeux, à la fois une chance et une responsabilité.

La chance est celle d’être dotés d’un appareil digestif à même de se nourrir d’une infinité d’aliments, que leur origine soit végétale ou animale. Cette chance est d’abord nutritionnelle, car l’Homme a ainsi l’opportunité de puiser dans une infinité de sources d’alimentation pour se nourrir. Il s’agit également d’une chance gustative énorme que celle de pouvoir goûter à une palette potentiellement infinie de parfums et de textures, de goûts et de saveurs, chance amplifiée par les voyages et les rencontres avec des traditions et des cultures différentes.

Mais manger de tout ne doit pas signifier manger n’importe quoi. On aurait tendance à utiliser l’anglais pour exprimer ce concept : eat everything, not anything. La matière première, le produit ainsi que l’origine et le mode de transformation sont primordiaux.


Un style de vie plus qu’un régime

La méthode néolithique propose de se réapproprier des traditions en dépoussiérant ce qui a été oublié en raison de l’industrialisation du système agroalimentaire et de les revoir à la lumière de la science moderne.

Il ne s’agit pas d’un régime au sens strict du terme, mais plutôt d’un style de vie qui va au-delà de quelques recommandations nutritionnelles. Cette méthode inclut des modèles comportementaux, comme l’adoption d’une activité physique et/ou sportive régulière, la modération du stress et la gestion constructive des facteurs psychosociaux tels que la positivité, la joie de vivre, la recherche d’un objectif en rapport avec notre éthique et nos croyances. La méthode néolithique repose aussi sur le respect de l’environnement, sans lequel la recherche d’un régime bon pour la santé de l’Homme ne saurait exister.

La tradition est le point de départ pour la définition de cette méthode qui ne se base pas sur des restrictions ou recommandations énergétiques (en termes de calories) et catégoriques (tel ou tel macronutriment) mais plutôt sur une alimentation ad libitum, « à volonté », sans frustrations, afin d’atteindre une densité nutritionnelle correcte par l’apport tant en micronutriments qu’en macronutriments. Le but ? Consolider le bien-être mental et physique en comprenant qu’il passe aussi par l’assiette.

Pourquoi une méthode de type néolithique ? Notre évolution, comme nous l’avons vu, dépend énormément de l’évolution de notre régime alimentaire. Nous avons évolué avec les plantes et les animaux que nous avons domestiqués mais également avec les microbes (voir encadré page 38). Oui, des microbes que nous avons aussi su domestiquer de manière instinctive et inconsciente grâce aux fermentations ou grâce aux micro-organismes qui ont colonisé nos intestins et nos bouches au fil du temps. Par exemple, nous disposons désormais de bactéries qui nous aident dans la digestion des amidons ou de protéines issues des céréales comme le gluten de blé, ce qui n’était pas forcément le cas au début de l’évolution humaine. Les peuples qui ont basé leur subsistance sur l’élevage ont gardé la capacité de métaboliser le lactose même après le sevrage, alors que dans d’autres régions du monde, comme en Asie, ils l’ont perdu.

L’un des éléments essentiels dans l’évolution du régime alimentaire humain est la transition vers l’agriculture comme source première de subsistance. Cette mutation a des conséquences à plusieurs niveaux :


	
• L’Homme prend conscience qu’en observant et en respectant la nature et la terre il peut apprendre à cultiver celle-ci et contribuer au développement d’une forme de vie en assurant sa vie et sa subsistance en même temps.



	
• Il dispose désormais de capacités organisationnelles et intellectuelles majeures afin d’assurer la culture, la récolte et la transformation des fruits de la terre.



	
• Il apprend aussi à contrôler le feu et à s’en servir pour cuisiner, ce qui permet d’étendre la diversité dans son assiette, en créant avec la fermentation une classe d’aliments plus faciles à digérer. Une nouvelle dimension sensorielle s’ajoute à la capacité de se nourrir et de se procurer de la nourriture.



	
• Il développe de nouvelles facultés cognitives, d’autres types d’intelligence, d’une part, grâce à des activités stimulantes comme le travail de la terre et la cuisine ; d’autre part, grâce aux économies énergétiques que la cuisson et la fermentation permettent au niveau digestif : une énergie qui est utile pour le cerveau.





Ces mutations radicales dans la vie de notre espèce s’opèrent à un moment clé de l’histoire d’Homo sapiens : le Néolithique.




Une révolution végétale

Le mot « néolithique » désigne une ère de notre histoire, commencée il y a près de 10 000 ans au Moyen-Orient, qui s’est par la suite imposée à la quasi-totalité de la planète. Au cours de cette période, Homo sapiens est passé du statut de chasseur-cueilleur à celui de paysan-éleveur et agriculteur-fermenteur. Il a alors abandonné le nomadisme pour devenir sédentaire.

La méthode néolithique puise ses racines dans des traditions alimentaires qui accordent une place centrale aux aliments d’origine végétale. En effet, dans des pays comme l’Italie ou la France, la consommation de viande a été, pendant très longtemps, réservée aux jours de fête. Le reste de l’année, on faisait la part belle aux plantes, parfois sauvages et souvent domestiquées : céréales, légumineuses, oléagineux représentaient alors la base de l’alimentation…

La domestication des plantes a commencé il y a environ 10 000 ans au Moyen-Orient – avec déjà des prémices il y a 15 000 ans1 selon certaines recherches, en particulier, dans le Croissant fertile, vaste région de terres cultivables dessinant un arc de la mer Morte à la vallée du Tigre et de l’Euphrate. Plusieurs sites archéologiques témoignent ainsi de la domestication en parallèle et au même endroit de céréales et de légumineuses2. Des graines vieilles de 14 000 ans, similaires à des fèves, ont par exemple été retrouvées en Israël3. Les légumineuses (grande famille des Fabacées) ont l’avantage d’être très variées : certaines, comme les petits pois (Pisum sativum), les lentilles (Lens culinaris), les fèves (Vicia faba), sont des cultures hivernales ; d’autres, comme le soja (Glycine max), les haricots (Phaseolus vulgaris), les haricots verts (Vigna savi), les arachides (Arachis hypogaea) ou encore les haricots mungo (Vigna mungo) originaires d’Inde et beaucoup appréciés en Chine, sont produites en été. Mais toutes ont la particularité de fixer l’azote dans le sol, ce qui réduit les besoins de fertilisants artificiels ; utilisées en rotation avec les céréales, elles peuvent augmenter le rendement de ces dernières. Nos ancêtres agriculteurs ne l’ignoraient pas : sur le site préhistorique d’Ahihud en Israël, on a retrouvé 12 légumineuses alors cultivées au sud du Soudan – notamment des fèves, lentilles, petits pois ou, plus exotiques, des vesces (Vicia ervilia), vesces de Jérusalem (L. hirosolymitanus) ou de Narbonne (V. narbonensis)4 ; des analyses au carbone 14 les datent de 10 200 ans.

Dans toutes les régions du monde, lors du passage au Néolithique, différentes variétés de plantes ont ainsi été domestiquées dont, parmi les plus anciennes, les pois chiches (Cicer arietinum L.) et les pois cassés (Lathyrus sativus L.) dans le Croissant fertile et en Mésopotamie ; les pois d’Angole (Cajanus cajan, syn. Cajanus indicus) en Inde ; le riz (Oryza sativa L.) en Chine5. Mais les graines tel le lin (Linum usitatissimum)6, 7 étaient également cultivées. Et les sites archéologiques continuent de renseigner sur d’autres ressources alimentaires : en Chine, par exemple, des traces d’une consommation de châtaignes chinoises (Castanea mollissima)8 ont été avérées.
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