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Avertissement
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La rédaction de cet essai repose sur l’analyse de nombreuses sources. Quelles sont-elles ? L’option retenue a été de considérer que les données et les commentaires faisant l’objet d’un consensus de la majorité des analystes et des scientifiques, tel qu’il s’exprime au sein des Académies (des sciences, des technologies, de médecine, de pharmacie, d’agriculture), dans les expertises collectives des grands organismes de recherche, dans les rapports des agences françaises et internationales, notamment de l’Organisation des Nations unies pour l’alimentation et l’agriculture (FAO), sont plus proches de la vérité que ceux avancés par des « spécialistes » dont les prises de position sont très minoritaires.
On peut critiquer cette approche en estimant qu’un expert isolé peut avoir raison contre tous, ce qui n’est pas faux. Mais on peut aussi la défendre en faisant observer que tout le monde n’est pas Galilée, ce grand astronome qui ne mettait pas la Terre au centre du monde, contrairement à ce que pensaient les savants de son époque, ou Louis Pasteur, qui affirmait son opposition au dogme de la génération spontanée selon lequel la vie pouvait naître d’un milieu inanimé. Deux positions que plus personne ne réfute aujourd’hui et qui vont pourtant à l’encontre du bon sens puisque nous observons tous que le soleil fait le tour de la Terre, se levant le matin à l’est et se couchant le soir à l’ouest, et que les souris apparaissent dans des sacs de blé et les « animalcules » dans de l’eau croupissante.
Une autre option eût été de passer au crible de l’évaluation scientifique les arguments avancés par des chercheurs qui revendiquent des points de vue différents, sinon radicalement opposés. Mais cet exercice serait illusoire car la confrontation scientifique, utile et nécessaire, et au demeurant permanente, obéit à des règles qui lui sont propres et ne se prête pas plus à une présentation à livre ouvert qu’à un débat télévisé. À moins d’être expert en la matière, comment entrer dans des controverses qui portent sur les modalités d’acquisition des données (les chiffres présentés ont-ils été obtenus selon des protocoles adaptés et bien conduits ?) et de leur analyse (les méthodes statistiques d’interprétation des données sont-elles appropriées ?).
Aussi, ce que relate cet ouvrage, c’est ce que croit la majorité des agronomes, des diététiciens, des biologistes, des sociologues et des économistes. Pas toujours l’immense majorité, encore moins la totalité, seulement la grande majorité. Mais n’est-ce pas déjà suffisant pour y prêter attention ! Et pour lire les pages qui suivent avec un esprit critique, ouvert, généreux, acceptant avec le physicien Louis Leprince-Ringuet que « les faits ont toujours raison ». Tout en permettant à l’auteur d’exprimer, parfois, ses propres convictions.

Introduction
Cet essai n’est pas un manuel de nutrition et de toxicologie qui expliquerait les dangers qui nous guettent dans notre assiette et comment bien manger pour rester en bonne santé. Ce n’est pas un cours de géopolitique sur les forces qui concourent à assurer la sécurité alimentaire de la planète. Encore moins un traité d’économie analysant les mécanismes de formation du prix des aliments et les bases de la compétitivité de l’agriculture et de l’industrie alimentaire. Pas davantage un précis de sociologie où seraient disséqués les comportements des Français. Son ambition est à la fois plus modeste et plus vaste : il vise à répondre aux questions que se posent les Français sur les multiples facettes du système qui contribue à leur alimentation et à celle des habitants de notre planète.
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Ces questions sont nombreuses parce que l’alimentation met en jeu des intérêts économiques, sociaux et politiques considérables. Ce n’est pas nouveau. Déjà, les pharaons asseyaient leur pouvoir sur le contrôle des stocks de blé. Quelques millénaires plus tôt, le passage d’une civilisation de nomades à celles de paysans sédentaires s’était appuyé sur la naissance de l’agriculture dans le croissant fertile de la Mésopotamie. Dès lors, grâce aux labeurs de paysans chargés de nourrir leurs peuples, du temps est libéré pour d’autres hommes qui se regroupent dans les villes et imaginent une nouvelle répartition des tâches au sein de la cité. Les prémices des civilisations futures se mettent en place. En ce début du xxe siècle, l’alimentation reste au centre de luttes de pouvoir entre les pays pauvres, les pays riches et les grands groupes industriels. Rien qu’en France, ce sont des millions de personnes qui contribuent directement ou indirectement à assurer notre nourriture. On ne doit donc pas s’étonner que l’alimentation soit l’objet de débats passionnés touchant à des domaines aussi divers que la diététique, les risques sanitaires, le prix des aliments, les plaisirs de la table, la faim dans le monde, les échanges internationaux, les gaz à effet de serre, les pesticides, les OGM, les biocarburants…
Le mieux disant nutritionnel finit par obséder nos concitoyens. Ce qui les stresse et les rend malades, ce n’est pas ce qu’ils mangent, c’est la peur de ne pas manger comme ils devraient ! Les Français ont compris qu’une bonne alimentation est gage d’une meilleure santé, qu’il faut manger « équilibré et varié» et que cinq fruits ou légumes tous les jours ne peuvent faire que du bien. Pourtant, entendant des messages souvent discordants, ils sont nombreux à se demander s’il ne faut pas remplacer le lait de vache (il serait cancérigène) par du « lait » de soja, s’il est bien sage de réunir des amis autour d’un barbecue (également cancérigène), s’il est encore possible de se faire un petit plaisir en mangeant une mousse au chocolat (gare au mauvais cholestérol), si un verre de vin à chaque repas ne diminue pas l’espérance de vie. Des nutritionnistes leur expliquent que les aliments industriels, bourrés de produits chimiques, les tuent à petit feu et ils s’en inquiètent.
Les Français observent que la frontière entre les aliments et les médicaments s’estompe et beaucoup s’en alarment. On leur répète à longueur de publicité qu’il existe des aliments pour les faire maigrir, réduire les risques de cancer, voire améliorer les aptitudes cognitives de leurs enfants. Rien ne vaudrait mieux qu’une bonne margarine ou qu’un bon yaourt pour se protéger des accidents cardiovasculaires et cérébraux. Qu’en est-il vraiment ?
Les Français gardent la mémoire de crises sanitaires encore récentes. Ils ont peur de nouvelles affaires et ne comprennent pas que les progrès de la science et de la technologie ne les protègent pas contre les intoxications alimentaires. En même temps, ne craignant pas le paradoxe, ils vantent les mérites d’une alimentation « naturelle » et sont très méfiants vis-à-vis des pratiques agricoles et industrielles issues des laboratoires de la recherche académique et privée, notamment vis-à-vis des OGM qu’ils récusent très majoritairement. Oubliant que possédant dans leur cuisine des machines de plus en plus perfectionnées (four à micro-ondes, plaque chauffante à induction, four programmable, robot multifonctions, machine à café sous haute pression, congélateur), ils sont les premiers utilisateurs des nouvelles technologies. Comment concilier peurs des nouvelles technologies et peurs d’aliments corrompus ?
Les Français ne comprennent pas pourquoi le prix des produits agricoles ne permet pas aux agriculteurs de vivre correctement de leur travail. Ils observent que le caddie qu’ils remplissent dans les supermarchés est de plus en plus en cher, au point pour certains de devoir se restreindre, alors que leur attention est régulièrement attirée sur le malaise des producteurs de lait, des éleveurs de porcs, des maraîchers et des arboriculteurs. Où passe donc l’argent de leurs courses ? Qui en profite sur le dos des agriculteurs, des éleveurs et du leur ?
Les Français s’inquiètent de la manière dont les agriculteurs et les industriels produisent les aliments. L’étroite relation nouée par la France paysanne avec son alimentation s’est progressivement estompée. Comment, en effet, s’y retrouver au sein d’un système qui, avec plus d’un million d’entreprises, assure les besoins quotidiens des Français en aliments et organise la manière dont ils se nourrissent ? Sans parler de la toute puissance des grandes enseignes de distribution. Le pouvoir des grands groupes alimentaires, dont le marketing est prêt à leur faire tout avaler, les effraie. Les paysans d’autrefois, respectueux de la nature, disparaîtraient au profit d’agriculteurs pollueurs ayant pour seul souci de produire toujours plus en utilisant sans retenue pesticides, engrais chimiques et semences manipulées. Pas besoin d’être grand savant pour comprendre que l’agriculture biologique finira par s’imposer, selon ses défenseurs, face aux autres formes d’agricultures, toutes plus ou moins productivistes. En sont-ils bien sûr ?
Les Français se demandent si la planète pourra nourrir deux milliards d’humains en plus, alors qu’aujourd’hui près de 15 % d’entre eux ne mangent pas à leur faim. Comment doubler la production agricole, notamment de céréales, entre 2010 et 2050 pour satisfaire les besoins alimentaires des neufs milliards d’habitants dont le désir de viande accroîtra très significativement la consommation de produits végétaux par les animaux ? La sécurité alimentaire serait si menacée qu’il faudrait réduire drastiquement les naissances, seul moyen d’éviter de nouvelles et encore plus dramatiques émeutes de la faim. Malthus est de retour. D’autres, plus optimistes, imaginent que l’effet combiné du volontarisme politique et des avancées techniques permettront d’assurer la sécurité alimentaire de la planète et que, dans la nouvelle donne qui se dessine, les OGM sont l’un des atouts de leur jeu.
Les Français ont bien compris que les réserves pétrolières s’épuisent, que les énergies renouvelables doivent progressivement prendre le relai des énergies fossiles et que les biocarburants pourraient remplacer en partie l’essence et le gazole dans les réservoirs de nos voitures. Mais en même temps, ils acceptent mal cette nouvelle concurrence qui s’installe entre l’utilisation des terres à des fins alimentaires et non alimentaires. Est-il bien raisonnable, n’est-il pas irresponsable de transformer la « biomasse » agricole (plantes sucrières, plantes à huiles, céréales) en alcool et en biodiesel ?
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Les Français ont peur pour leur patrimoine culinaire. Ils craignent que leurs habitudes alimentaires ne se fondent dans un monde uniformisé qu’auraient déserté les plaisirs et la convivialité de la table. Doivent-ils dire adieu à la bonne chair, aux petits plats cuisinés que faisaient si bien leur mère et leur grand-mère, à une alimentation festive, aux repas en famille ou entre amis ? On leur prédit une déstructuration des repas et la généralisation du grignotage à l’encontre des observations des sociologues qui estiment que le modèle français est « robuste » et n’est pas près de rejoindre celui des États-Unis. L’avenir n’appartiendrait-il plus aux faiseurs de rêve, grandes toques étoilés et cuisiniers du dimanche ?
C’est à ces questions que les pages qui suivent veulent répondre.


Que croire pour bien se nourrir ?
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Un aliment a plusieurs visages. Pour les diététiciens, il sert de nourriture à un être vivant : c’est un terme générique qui désigne les matières, quelle qu’en soit la nature, que l’on mange pour se nourrir (aliments d’origine végétale et animale, boissons, condiments et assaisonnements). Pour les sociologues, c’est un produit culturel marqué par l’histoire, les religions, l’éducation et la société qui se consomme sous des conditions qui varient avec les époques, les régions et les situations sociales. Pour les physico-chimistes et les biologistes, c’est un produit hétérogène caractérisé par sa valeur nutritionnelle, son aspect, sa texture, son goût, son arôme, ayant généralement subi des traitements biologiques, chimiques et physiques.

En matière de nourriture, rien n’est simple. Pour le bénéfice de notre santé, nous expliquent les responsables du plan national nutrition santé (PNNS), il faut manger quotidiennement trois produits laitiers, au moins cinq fruits et légumes, une ou deux portions de viande, de volaille, de produits de la pêche ou d’œufs, des féculents (pains, céréales, pommes de terre, légumes secs) à chaque repas, selon l’appétit, boire de l’eau à volonté, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé. Sans oublier de faire un peu de sport, l’équivalent — au moins — d’une demi-heure de marche rapide tous les jours. Et pourtant, les Français sont désorientés face aux messages qui les touchent presque quotidiennement : « attention, le lait est dangereux », « les viandes cuites au barbecue sont cancérigènes », « évitez le grignotage », « ne mangez pas trop salé », « bannissez les corps gras de votre alimentation », « ne buvez pas trop d’eau », « le vin est nuisible pour la santé », « pour protéger votre cœur, buvez deux verres de vin chaque jour », « privilégiez les aliments contenant des antioxydants », « vive les oméga 3 ! », « méfiez-vous des aliments industriels ». Autant de recommandations, certaines contradictoires, et il y en a bien d’autres, qui nous atteignent régulièrement. Les mères de famille ne savent plus où donner de la tête. Les médecins eux-mêmes — mais bien peu ont suivi une formation en nutrition — délivrent des messages différents.

Les porteurs de ces messages sont divers, pas toujours désintéressés : les pouvoirs publics, les instituts de recherche, les associations de producteurs qui soutiennent leur filière (viande bovine, lait, fruits, légumes), les industriels qui vantent la valeur santé de leurs produits, les journalistes de la presse écrite (en particulier les journaux féminins) et audiovisuelle, les médecins et les diététiciens (pas toujours d’accord entre eux), les tenants de l’alimentation naturelle ou de l’instinctothérapie et, bien sûr, le réseau internet où chacun trouve ce qu’il cherche.

Ces signaux contradictoires nous embrouillent. Ainsi, en 2009, deux chercheurs américains de l’université de Pennsylvanie contestent la recommandation de consommer au minimum 1,5 litre d'eau par jour, conseillent de « boire à sa soif pour se sentir bien » et estiment que boire beaucoup tend à diminuer le pouvoir filtrant des reins. Leur message est immédiatement repris : « boire de l’eau devient dangereux ! » Les thèses développées sur les dangers du lait se répandent : les Français entendent qu’il faut exclure les produits laitiers de leur alimentation. Des officines vantent les mérites de régimes minceurs qui, pourtant, une fois abandonnés, se soldent par un retour au poids initial, sinon à son dépassement. D’autres recommandent l’exclusion de nombreux aliments de la diète alimentaire — en contradiction avec la nécessité d’une alimentation équilibrée — exposant à des carences ceux qui les suivent et mettant en danger la santé d’autrui, en toute impunité.

On ne trouvera pas dans les pages qui suivent des « trucs » pour « bien manger sans grossir » ou pour « maigrir en se faisant plaisir ». On y trouvera des réponses aux questions qui reviennent régulièrement dans les conversations.



1 Peut-on boire du lait ?

À en croire certains (on nous permettra de ne pas citer leurs ouvrages car leur contenu nous semble une atteinte à la santé publique), le lait n’aurait aucun bienfait nutritionnel. Au contraire, sa consommation excessive serait la cause de maladies auto-immunes (problèmes articulaires, sclérose en plaques), de cancers (du sein, de la prostate), d’asthme, de diabète et de troubles cardiovasculaires. En bref, de tous les maux. D’ailleurs, pourquoi en boire ? Les laitages ne préviendraient pas l’ostéoporose et il existe bien d’autres sources de protéines. Il faut donc éviter d’en consommer car le lait animal est une matière étrangère pour l’homme. Et le remplacer par du « lait » de soja !

Les arguments avancés par les détracteurs du lait sont nombreux : idéologiques, en faisant le procès des lobbies agricoles et industriels qui feraient fortune sur le dos de la santé des consommateurs ; historiques, en replaçant la consommation du lait aux origines de l’humanité et en comparant nos comportements à ceux des autres mammifères ; scientifiques, en s’appuyant sur l’analyse de publications parues sur le sujet. Répondons rapidement aux deux premiers arguments, avant de réfuter plus longuement le troisième.
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Premier argument : les grands industriels laitiers, avides de gains, ont su convaincre la population et les scientifiques qu’ils financent des bienfaits d’un produit qui est l’une de leur principale source de revenus. On ne pourrait qu’en être persuadé quand on sait que l’industrie laitière représente 20 % du chiffre d’affaires de l’industrie alimentaire de notre pays et qu’elle doit tout à ces Français qui consomment chacun en moyenne l’équivalent d’un litre de lait par jour (en y incluant le lait — 45 litres par an —, les fromages, les produits frais, la crème et le beurre). On répondra que chacun peut avoir son avis sur la société dans laquelle nous vivons et reste libre de faire le procès des grands groupes industriels, mais que cette théorie du complot ne tient pas : les hommes buvaient des quantités importantes de lait bien avant l’économie capitaliste et l’existence des industries alimentaires, ceux qui vivaient dans l’ex-Union soviétique ne s’en privaient pas non plus. Cet argument idéologique n’appelle pas davantage de commentaire.

Deuxième argument : l’homme est la seule espèce du monde animal à consommer du lait après son sevrage. Boire du lait enfant, adolescent ou adulte est donc un comportement qui va contre les règles de la nature et qu’il faut proscrire : le lait ne convient qu’aux bébés des animaux, et donc des humains. À cette affirmation, on pourrait déjà répondre que les hommes marchent sur deux jambes et que c’est un acte contre nature puisque les mammifères sont des quadrupèdes ! C’est, bien sûr, une réponse insuffisante et il nous faut davantage argumenter. Si nous ne devons pas boire de lait, c’est parce que le système digestif de notre espèce n’aurait pas eu le temps de s’adapter « génétiquement » en quelques dizaines de millénaires à des pratiques alimentaires si différentes de celles des autres primates. Notre patrimoine génétique serait dépourvu des informations nécessaires à la fabrication des enzymes indispensables à l’assimilation des produits laitiers (une enzyme est une protéine possédant la propriété de catalyser spécifiquement une réaction chimique). Cette hypothèse, à première vue séduisante, est une affirmation gratuite que n’étaye aucune étude comparée du patrimoine héréditaire des mammifères. Il n’est pas une analyse génétique ou physiologique sérieuse qui permette d’affirmer que les humains ne sont pas capables de digérer le lait, à l’exception pour une partie de la population de la digestion du lactose, sur laquelle nous reviendrons.

Troisième argument : des études scientifiques ont démontré la dangerosité du lait. Ses protéines sont allergéniques, son principal sucre — le lactose — n’est pas digéré par une grande partie de l’humanité, sa teneur très élevée en calcium est dangereuse, ses nombreuses hormones dérèglent notre système endocrinien et immunitaire, ce qui favorise l’apparition de cancers. Tout n’est pas faux dans cette liste, mais tout n’est pas exact : il est vrai que certaines protéines du lait sont allergéniques, il est vrai qu’une partie de l’humanité digère mal le lactose, mais il est faux que le lait contienne trop de calcium ou que la consommation de lait dérègle le fonctionnement des systèmes endocriniens et immunitaires humains.

L’allergie aux protéines du lait est bien documentée. Le lait est le premier des allergènes touchant les jeunes enfants, près de 3 %, mais heureusement cette allergie disparaît souvent spontanément vers l’âge de 2 ou 3 ans quand le système immunitaire s’est bien développé. Mais elle touche aussi les adultes, beaucoup plus rarement. Elle découle d’une hypersensibilité aux protéines contenues dans le lait, principalement les plus abondantes comme la caséine (c’est la protéine qui forme le « caillé », première étape de la fabrication des fromages). En cas de consommation, même en très faible quantité, les signes cliniques sont nombreux : éruption cutanée, gène respiratoire, voire un choc anaphylactique. Contrairement à une idée assez répandue, le lait de chèvre ou de brebis n’est pas un bon substitut pour les personnes allergiques au lait de vache.

L’intolérance au lactose n’est pas une allergie, c’est un problème digestif. Elle est provoquée par l’absence d’une enzyme, la lactase, capable de couper la molécule de lactose en deux : une molécule de glucose et une molécule de galactose, l’une et l’autre très bien assimilées. En absence de lactase, le lactose est partiellement transformé en gaz par les microorganismes du tube digestif, provoquant inconfort, ballonnement, diarrhée. Contrairement aux allergies, la prise de très petites quantités de lactose ne génère pas de symptômes cliniques. Ce n’est que depuis quelques milliers d’années que des humains possèdent le gène leur permettant de fabriquer de la lactase. On imagine aisément l’avantage compétitif que ce gène a donné aux nomades qui en ont hérité, eux qui pouvaient alors se nourrir du lait de leurs troupeaux tout en parcourant les steppes. Actif chez les bébés, ce gène peut ne pas s’exprimer chez les adultes : une situation fréquente en Asie.

Quand on lit que le lait est dangereux parce qu’il contient trop de calcium, on croit rêver. Tous les médecins le disent, le lait et le fromage sont les principales sources de calcium de notre alimentation. Ils assurent la moitié des besoins des Français. Ce calcium, nous en avons besoin — environ 700 mg par jour chez l’homme adulte — pour accroître la densité minérale osseuse, et donc la solidité et la rigidité des os. À part le lait, il y a peu d’aliments riches en calcium comme les fruits secs et les choux. Il est donc difficile de satisfaire ses besoins en calcium si on se prive de produits laitiers.

Il est exact que le lait frais contient des hormones et des facteurs de croissance (œstrogènes, prolactines et bien d’autres). Elles sont utiles aux veaux nourris sous leur mère. Ce n’est plus vrai dans le lait UHT (un lait soumis quelques secondes à 140 °C) car la chaleur détruit les activités biologiques. Le lait de ferme serait-il dangereux ? Pas davantage car les quantités d’hormones fabriquées par notre corps sont sans commune mesure avec celles présentes dans le lait. Enfin, il faut rappeler que l’usage de l’hormone de croissance bovine destinée à doper la production de lait d’une vache est strictement interdit en Europe. Il n’y a donc aucun risque de retrouver cette hormone dans nos laitages. Quant aux effets cancérigènes provoqués par des dérèglements du métabolisme des « buveurs de lait », on cherche en vain des travaux en apportant la preuve. Tout juste suspecte-t-on que la consommation de très grosses quantités de lait, bien au-delà des pratiques habituelles, pourrait accroître le risque de cancer de la prostate.

À propos de risques hormonaux, parlons un peu du « jus de soja », que les contempteurs du lait appellent improprement et illégalement « lait de soja » et proposent en substitut. Sur des sites naturalistes, sa consommation est vivement recommandée, tout spécialement aux femmes, car « il possède un grand nombre de composants du lait de vache, pas de calcium et des quantités importantes de phyto-œstrogènes ». C’est vrai que le jus de soja (un extrait aqueux de la graine de soja clarifié par centrifugation) contient des protéines de bonne qualité alimentaire, même si elles ne sont pas aussi équilibrées en acides aminés indispensables que les protéines du lait ; c’est vrai que le jus de soja ne contient pas de calcium (conscient des problèmes nutritionnels posés par cette absence, des industriels complémentent leurs produits) ; c’est vrai que le jus de soja contient des quantités importantes de phyto-œstrogènes. Et c’est donc bien en raison de cette composition qu’il ne peut en aucun cas remplacer le lait de vache. Et qu’une consommation excessive peut — contrairement au lait de vache — avoir des incidences physiologiques négatives. Consommer des quantités importantes de phyto-œstrogènes, sans contrôle médical, n’est pas anodin pour la santé !

Oui, on peut encore boire et manger des produits laitiers. Trois portions par jour sont même recommandées. La composition très équilibrée du lait plaide en faveur de sa consommation : s’en priver n’est pas conseillé. À moins d’être intolérant au lactose — dans ce cas, un yaourt fera l’affaire car les bactéries lactiques qu’il contient vont faciliter son assimilation — ou d’être allergique aux protéines du lait.
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La soupe au lait de Kappel (1869), peinture d’Albert Anker (1831-1910)

Une soupe bien réconfortante pour des guerriers qui cherchent à faire le plein d’énergie.





2 Les produits naturels sont-ils meilleurs pour notre santé ?

Les adeptes de l’alimentation naturelle font leur l’acte de foi de Jean-Jacques Rousseau : « Tout est bien sortant des mains de la Nature, tout dégénère dans les mains de l'Homme. » Pour eux, qui recommandent la consommation de nourritures peu ou pas transformées car ils les jugent meilleures pour la santé que les produits « industriels », ce qui est contre-nature est intrinsèquement mauvais. Ils ne sont pas nécessairement végétariens, et pas davantage végétaliens, et apprécient les aliments issus de l’agriculture biologique. Leur credo est que seuls sont sains les aliments ayant subi après récolte le minimum de transformations industrielles et dépourvus d’additifs alimentaires. À la farine blanche fabriquée dans de puissantes meuneries industrielles, ils préfèrent la farine de grain entier moulu sur pierre, à la baguette vendue dans les « points chauds » le pain complet au levain, au sucre blanc le miel et les fruits séchés, aux matières grasses industrielles (huiles, margarine) l’huile de première pression à froid, aux viandes grasses les végétaux riches en protéines (légumineuses, noix, graines de quinoa), aux fruits et légumes surgelés et en conserve les fruits et légumes frais mangés crus ou légèrement cuits, aux boissons gazeuses l’eau pure et les jus de fruits frais. Manger naturel, ce n’est pas suivre un régime, c’est bien choisir ces aliments et, pourquoi pas, en consommer de moins traditionnels comme des graines germées, des algues, de l’amarante, du millet, du pollen, du jus de légumes pourvu qu’ils n’aient pas subi de transformations inutiles et nuisibles.

Certains vont plus loin, considérant que la cuisson dénature les aliments et qu’il faut manger cru. Ce sont des puristes de l’alimentation naturelle qui préconisent de faire confiance à nos instincts. Ils refusent les préparations culinaires, même les moins élaborées. Faire cuire des pommes de terre dans l’eau bouillante, c’est leur faire perdre leurs qualités premières, oubliant que l’homme digère fort mal l’amidon cru. L’espèce humaine a rompu le pacte qui lie chaque animal à la nature pour le plus grand bien des deux le jour où, ayant appris à maîtriser le feu, elle a fait cuire les plantes et les chairs que ses ancêtres — il y a 500 000 ans — consommaient crues. Génétiquement programmée pour manger cru, elle n’a pas eu le temps de se « reprogrammer » pour manger cuit : son système digestif n’est pas adapté à l’assimilation de produits cuits. Peu importe ce qu’en disent les nutritionnistes et les centaines de milliers d’années d’histoire durant lesquelles les hominidés — notre famille — ont fait cuire leurs aliments : les « instinctothérapeutes » sont sûrs de leur fait. Les primates ont survécu dans leur milieu naturel depuis des millions d’années, l’espèce humaine ne survivra que si elle fait de même et revient aux pratiques alimentaires de ses lointains cousins. Et si certains se plaignent, après avoir essayé de manger « cru », de mal supporter l’absence de cuisson, il leur sera répondu qu’en raison de la dérive de notre alimentation, notre flore intestinale a elle aussi évolué. Il faut donc lui laisser le temps de s’adapter et ne revenir que progressivement à une diète composée exclusivement de produits crus.

Sans rejoindre ces vues extrêmes, pour ne pas dire extrémistes, le courant de pensée « naturaliste » porté par de nombreux sites sur le web séduit une partie de la population. Le « naturel » fait si bien recette — pour de nombreux Français, aliment naturel est synonyme d’aliment sain et bon pour la santé — que les grands groupes de l’industrie alimentaire flirtent avec lui, le détournant de son acception d’origine et se contentant de le suggérer plutôt que de l’afficher, se sachant incapables de justifier cette appellation.
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Boletus edulis, le cèpe de Bordeaux

Les pouvoirs publics se sont essayés à mettre un peu d’ordre en la matière. Si l’on considère qu’un aliment naturel est un aliment tel que la nature le met à notre disposition, sans que la main de l’homme n’intervienne pour le modifier à l’un ou l’autre des stades de sa production et de sa transformation, seuls le lait maternel, les produits de cueillette (fruits rouges, champignons), de la chasse et de la pêche mériteraient le qualificatif de naturel (mais le sont-ils vraiment : les sociétés de pêche et de chasse ne procèdent-elles pas à des lâchers de poissons dans les rivières et de gibiers dans les bois, le lait maternel ne contient-il pas des résidus de pesticides ?). Il n’est pas en effet une plante cultivée ou un animal domestiqué dont les généticiens n’aient pas modifié le patrimoine génétique. Mais ce n’est pas cette acception qui est retenue par les pouvoirs publics. Précisant qu’il ne faut pas confondre les notions de « naturel » et de « traditionnel » et que le terme « aliment naturel » n’a pas de définition réglementaire, ni en France, ni ailleurs en Europe, ils considèrent que le terme naturel doit être réservé à des denrées alimentaires provenant de la nature et présentées à la vente en l’état ou après une transformation mécanique n’entraînant pas de modification profonde (aliments parés, tranchés, hachés, épluchés, broyés), ayant éventuellement subi une stabilisation (par le froid, la chaleur, une atmosphère protectrice), une cuisson, une fermentation, un emprésurage (action consistant à ajouter de la présure au lait pour fabriquer du fromage), une torréfaction ou une infusion. Par contre, l’utilisation de procédés — tels que la synthèse chimique, l’interestérification, l’hydrogénation, l’ionisation, la lyophilisation, le génie génétique, l’ultrafiltration — qui modifient les caractéristiques essentielles du produit fait perdre aux denrées alimentaires le bénéfice de leur valorisation sous l’appellation « naturel ». Néanmoins, l’origine naturelle des arômes et des additifs alimentaires obtenus par des procédés physiques, y compris l’extraction par solvant et la distillation, ou par des procédés traditionnels de fabrication des aliments peut être revendiquée.

Face à l’ambiguïté de cette position, il est légitime de se demander si le terme « aliment naturel » a un sens et s’il n’est donc pas abusivement utilisé par tous ceux qui se l’approprient, que ce soit de grands industriels ou des artisans proches d’associations amies de la nature. Avec cette locution et son impossible définition, ce que veulent signifier les partisans d’une alimentation naturelle, c’est qu’ils n’apprécient pas l’intrusion des nouvelles technologies pour fabriquer leurs aliments. Les « manipulations » industrielles, en particulier l’ajout de produits chimiques fabriqués par l’homme, artificiels, sont a priori dangereux pour la santé. Il est un postulat qui n’a pas à être démontré : « ce qui est naturel est bon, ce qui est artificiel est mauvais. ». À cet acte de foi, les diététiciens ne peuvent rien. Chacun est libre de se nourrir selon sa culture et ses convictions. Les consommateurs ont leurs raisons que la raison ne connaît pas de préférer les « aliments naturels » aux « aliments industriels », sans pouvoir dire précisément ce qui distingue les premiers des seconds.

Il est, par contre, une question à laquelle les diététiciens peuvent répondre : une « alimentation naturelle » telle que nous venons d’en cerner les limites est-elle meilleure pour la santé que celle qui ne le serait pas, faite d’aliments en provenance des usines de l’industrie alimentaire ? Très clairement, leur réponse est « non ». Il n’est d’ailleurs point besoin d’être un grand savant pour se méfier des champignons mortels et des baies sauvages qui tordent les intestins, produits naturels s’il en est ! Les animaux eux-mêmes « savent » que la nature n’est pas toujours bienfaisante, eux dont l’instinct leur permet de faire le tri entre ce qui nourrit et ce qui rend malade. Illustrons ce « non » par plusieurs exemples.

L’histoire de l’alimentation nous apprend que c’est en traitant des produits « naturellement toxiques » que les hommes ont rendu comestibles des produits qui ne l’étaient pas. Le manioc est un bon exemple. Sa racine, l’une des bases de l’alimentation traditionnelle au Brésil, est dangereuse à l’état cru car elle contient de l’acide cyanhydrique, une molécule très toxique. Quand le manioc est « doux », il suffit de le cuire pour supprimer tout danger. Mais quand il est « amer », ce qui est le plus fréquent, il ne peut être consommé qu’après avoir été soumis à une fermentation. Celle-ci est encore réalisée dans les villages, mais elle est également pratiquée dans des ateliers de transformation. Que vaut-il mieux manger : du manioc amer « naturel » ou du manioc amer modifié par l’industrie ? Le lecteur saura répondre. Dans le même registre, on sait que les fèves contiennent des alcaloïdes reconnus comme toxiques. Ces alcaloïdes sont détruits par la chaleur. Manger les fèves crues est dangereux, les faire cuire permet de les consommer sans risque. Les nutritionnistes n’ignorent pas non plus que le blanc d’œuf contient des inhibiteurs de protéases (des enzymes intervenant dans la digestion des protéines) et qu’il vaut mieux faire cuire un œuf que le gober.

Autre exemple. La fabrication par un grand industriel laitier d’un lait sans lactose permet aux personnes qui ne digèrent pas ce sucre de boire du lait et de satisfaire plus facilement leur besoin journalier en calcium. Le procédé consiste à introduire dans le lait l’enzyme qui permet de transformer le lactose en glucose et galactose. Que pensez-vous que ces personnes vont boire : ce lait industriel ou du lait prélevé directement au pis de la vache ?

Penchons-nous maintenant sur le cas de l’acide ascorbique, un composé chimique identifié sous le numéro de code E300 dans la nomenclature européenne des additifs alimentaires. Présente dans de nombreux fruits, cette molécule a deux visages : c’est une vitamine dont la carence affaiblit l’organisme et provoque le scorbut ; c’est aussi un antioxydant qui permet d’améliorer la conservation d’aliments et de boissons périssables. Elle a deux origines. L’une que l’on peut qualifier de naturelle (citron, orange, kiwi), l’autre d’industrielle (une fermentation contrôlée). Quelle différence entre la vitamine C d’un jus de fruit et celle isolée après fermentation ? Aucune, si ce n’est, peut-être, quelques impuretés qui ne seraient pas les mêmes selon les origines. Pourquoi la vitamine C « naturelle » serait-elle sans danger, et l’industrielle nocive ?

Voilà un dernier exemple. Quoi de plus naturel et plus goûteux qu’une côte de bœuf cuite au feu de bois. Depuis des dizaines de milliers d’années, sans doute bien davantage, nos ancêtres se retrouvaient déjà autour d’un feu...
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