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                  À mes filles et à leurs petits qui avaient tout compris avant moi,

                  
                  À mon homme, pour sa patience et pour ses impatiences…

                  
               

               
            

         

      
   
      
         
            
                  
                     Je dédie ce travail à Amélie Nothomb, merveilleux auteur de Biographie de la faim. Dévoré avec béatitude, son livre m’avait laissée… sur ma faim ! Il me manquait des
                        hormones, des sensations, des fonctionnements. Il me manquait tout ce que je ne savais
                        pas. Il me manquait les basses réalités et le pourquoi de moi. Il me manquait du corps.
                     

                     
                     Alors parlons corps, parlons biologie…

                     
                     Merci Amélie.

                     
                  

                  
               

               
            

         

      
   
      
         
            Introduction

               
               
                  J’ai faim, tu as faim, il a sûrement faim, nous allons avoir faim, vous devez avoir
                     faim, ils ont faim, faim, faim… Trois, quatre, six ou dix fois par jour, ce petit
                     mot est là dans nos têtes – dans nos têtes, mais aussi dans nos paroles et dans nos
                     gestes.
                  

                  
                  N’est-ce pas le mot le plus fréquent, le plus utile de notre langage courant ? On
                     le prononce au-dessus des berceaux, au premier pleur des bébés, il nous poursuit de
                     l’enfance à la dévorante adolescence, des extases alimentaires de notre vie d’adulte
                     au régime à commencer – juré, craché – dès lundi prochain. Il nous rattrape encore
                     à notre faim dernière… Les tombeaux anciens et les chambres funéraires des pyramides
                     n’étaient-ils pas de vastes garde-manger… ?
                  

                  
                  Et ce mot n’a aucune neutralité. Les émotions les plus archaïques s’y télescopent.
                     La folie semble toute proche, prête à nous envahir, pour quelques heures de retard
                     dans un repas, quelques calories en moins pendant quelques jours, devant un frigo
                     un peu vide…
                  

                  Je ne saurais dire si d’autres langues ont une telle richesse, mais les expressions
                     françaises populaires sur la faim sont impressionnantes. On meurt de faim, on crève de faim, on a la dalle. Si l’on ne mange pas, vite, vite, ce sera terrible.
                  

                  
                  Les mots de la faim nous transforment en bête sauvage qui « a les crocs », une faim
                     « de loup », « d’ogre », « de loup-garou ». Nous avons la fringale. La faim pourrait
                     faire de chacun de nous un sous-homme « qui dévorerait son père et sa mère », capable
                     de manger « comme un cochon », « comme un chien », de « dévorer la viande avec les
                     poils » et même de « lécher la soupe sur la tête d’un pouilleux ». Il existe des dizaines
                     de ces expressions qui disent et nous répètent que nous sommes prêts à retrouver notre
                     animalité la plus féroce pour quelque chose à manger ! Nous pourrions penser que ces
                     expressions populaires ne sont que des survivances des grandes famines du Moyen Âge
                     ou des longues disettes hivernales des campagnes où la peur de manquer jusqu’aux moissons
                     suivantes était le lot commun de la presque totalité de la population. Sortis de nos
                     forêts paléolithiques, est-il encore possible, malgré la persistance des mots dans
                     le langage courant, de nous reconnaître dans cet imaginaire trivial et violent d’ogres,
                     de loups ou de fringales ? Nous sommes au troisième millénaire, que diable, dans un
                     pays évolué !
                  

                  
                  Mais nous traînons dans nos têtes des angoisses extrêmement archaïques : pendant des
                     millénaires les humains ont eu peur de ne pas trouver jour après jour les moyens de se nourrir. Jusqu’au milieu du XXe siècle, le travail des champs, la chasse, la pêche, l’entretien d’animaux domestiques
                     et la préparation des repas représentaient plus de 90 % du temps d’éveil des humains.
                     Les activités ludiques ou intellectuelles étaient réservées à une petite élite payant
                     des personnes pour travailler à leur place. Les autres, tous les autres, passaient
                     leur vie à s’occuper de se nourrir. Dans cette longue errance alimentaire, il semble
                     n’y avoir eu que deux étapes majeures, deux sauts qualitatifs qui ont tout changé.
                  

                  
                  Les débuts de l’agriculture et de la propriété, il y a cinq à dix mille ans environ,
                     correspondent à une première évolution. Dès que les humains ont sélectionné les premières
                     céréales, cultivé leur premier champ de blé, puis de légumes, ils ont voulu posséder
                     la terre qu’ils ensemençaient. Posséder aussi la terre qui nourrissait les troupeaux,
                     et le puits qui les abreuvait. Qui dit posséder la terre dit la défendre. Ils se sont
                     sédentarisés pour rester à proximité. Qui dit défendre dit organiser des tribus et
                     des clans, le plus puissants possible, le plus soudés possible. De façon universelle,
                     le lien le plus fort est le lien du sang. En s’entourant de ses frères, de ses fils,
                     de serviteurs ayant signé un « pacte de sang », d’esclaves soumis, un homme pouvait
                     défendre sa terre. Pour avoir des fils, il lui fallait soumettre et posséder les femmes,
                     seule assurance que les enfants seraient de lui. Le blé planté les nourrirait. Le
                     champ leur serait transmis. Et cela de génération en génération. Dans l’imaginaire commun à tous les pays de la planète vivant d’agriculture et de chasse,
                     les femmes étaient choisies sur les signes extérieurs de fécondité : hanches larges,
                     poitrine volumineuse, relative obésité. Pour les rendre nubiles plus précocement (dès
                     8 ou 9 ans), certaines tribus du Maghreb avaient même l’habitude d’engraisser monstrueusement
                     les petites filles(1). La surcharge pondérale plantureuse en seins et en fesses était le canon de beauté
                     de l’épouse. La minceur était réservée aux femmes de plaisir, danseuses, musiciennes,
                     concubines non chargées d’assurer la descendance.
                  

                  
                  La deuxième révolution nutritionnelle est toute récente. On peut la dater en Europe
                     après la Seconde Guerre mondiale. Elle suit le développement massif de l’industrie
                     mécanique et de l’industrie chimique. Tracteurs et engrais ont envahi les champs.
                     La culture et l’élevage deviennent intensifs, couvrant d’immenses territoires. La
                     production de chaque parcelle est démultipliée par les engrais, les désherbants, les
                     pesticides, les antimycosiques, les antiparasites… Les matières agricoles sont transformées
                     en produits complexes et voyagent, avant consommation, d’un bout à l’autre de la planète.
                     Vers 1960 apparaissent les premiers supermarchés, étalant aux yeux des consommateurs
                     des emballages multicolores et alléchants. Les cerveaux qui n’avaient connu que l’inquiétude
                     de manquer ont soudain une pléthore d’aliments à disposition. L’emballement alimentaire,
                     par désir et appétit, était obligatoire. Première raison de surpoids et de surtaille de l’espèce humaine en un siècle. Du moins en apparence.
                  

                  
                   

                  
                  Malgré cette soudaine abondance, la peur de la faim nous guette-t-elle toujours ?
                     Les émotions profondes sont-elles au rendez-vous de notre quotidien ?
                  

                  
                  La même peur est toujours là, mais elle a changé de mots. Elle se fait plus insidieuse,
                     plus « médicale » aussi. Un repas en retard et nous avons « la tête qui tourne »,
                     « les jambes qui flageolent », « l’estomac dans les talons », « le ventre qui gargouille ».
                     Fatigue, hypotonie, faiblesse, tête vide, impossibilité à assembler ses idées, sueur
                     et bouffées de chaleur… nous serions au bord du malaise. À ce ressenti que nous connaissons
                     tous, nous avons donné un nom moderne, médical, grave, justifiant tous les comportements :
                     l’hypoglycémie.
                  

                  
                  Le mot est lâché. C’est sans doute le plus connu, le plus utilisé des termes scientifiques.
                     Le moins déformé aussi, c’est tellement important. Il faut l’apprendre vite et l’utiliser
                     à bon escient, du moins le croit-on. On l’entend dans les campagnes les plus reculées
                     et dans les amphithéâtres de médecine. On l’entend – angoissant et intrusif – devant
                     le bébé qui vient de naître. Culpabilisant pour la mère d’un enfant qui hurle pour
                     réclamer son goûter. Agressif quand le repas n’est pas prêt à l’heure. En moins de
                     cinquante ans, et au mépris de toute réalité scientifique, tout le monde se l’est
                     approprié et l’a installé dans le langage courant. C’est le mot médical le plus dit, le plus redit, le plus répété. À chaque moment de notre vie, où quelques signes
                     végétatifs tentent de nous rappeler que le corps « parle », c’est ce qui nous vient
                     en premier : manger, manger pour calmer « ça ». On ne peut même pas dire que c’est
                     l’idée qui nous vient en premier. Nous sommes en deçà de l’idée, dans l’irrationnel, dans
                     l’émotion pure, dans l’inconscient informulable d’une peur des plus primitives. Nous
                     l’appelons hypoglycémie, nous l’appelons faim…
                  

                  
                  Bien entendu, la confusion est totale. En dehors des personnes diabétiques, des nouveau-nés
                     malades et de quelques pathologies très rares (les insulinomes, certaines maladies
                     métaboliques), l’hypoglycémie authentique – manque grave de glucose dans le sang –
                     n’existe pas. Elle n’a jamais existé. Sinon les chasseurs-cueilleurs qui ne trouvaient
                     à se nourrir que de loin en loin, une ou deux fois par jour à la bonne saison et de
                     rares fois pendant l’hiver, n’auraient jamais survécu. Elle n’existe pas parce que
                     la faim-famine, la vraie, celle où aucun apport alimentaire n’est possible, ne tue
                     jamais en un ou deux jours et ne tue pas par hypoglycémie. Regardez les grévistes
                     de la faim dont nous parlent nos journaux télévisés. Vous rappelez-vous Bobby Sands
                     et ses neuf camarades militants de l’IRA morts dans une prison irlandaise en 1981 ?
                     Il leur a fallu plus de soixante jours pour mourir. Mme Thatcher et les autorités
                     anglaises de l’époque n’avaient pas voulu céder. La mort atroce de dix jeunes hommes,
                     allés jusqu’au bout de leur résistance qui a fait la une des journaux pendant des semaines et fait découvrir au
                     monde entier le combat de l’IRA resté jusque-là de peu d’intérêt pour le reste de
                     la planète. Plus près de nous, le militant pacifiste Guillermo Farinas a résisté à
                     vingt-quatre grèves de la faim pour défendre ses compagnons résistants incarcérés
                     à Cuba, dont sept mois sans manger en 2006, cent trente-quatre jours en 2010, avant
                     de recevoir le 20 octobre 2010 le prix Sakharov pour son courage. Les photos de son
                     corps décharné ont fait le tour du monde. Cet homme exceptionnel nous le prouve :
                     il faut des mois pour mourir de faim. C’est la façon la plus lente de mourir.
                  

                  
                  Le but de ce livre est d’essayer de comprendre pourquoi la faim et tout ce qui tourne
                     autour a un tel impact dans nos vies et dans nos imaginaires. Essayer de comprendre
                     l’intensité des émotions soulevées lorsque la régularité ou la sécurité de nos apports
                     semble compromise, même de façon très transitoire. Il faudra donc raconter comment
                     se construisent les premières expériences alimentaires, les premières sensations de
                     manque, le climat émotionnel de ces moments clés des apprentissages, moments où s’inscrivent
                     dans notre cerveau les tout premiers acquis qui petit à petit construiront notre personnalité.
                     Décrire comment se fait cette inscription.
                  

                  
                  Il sera donc question du bébé, de ce qu’il vit, de ce qu’il subit, de ce qu’il apprend,
                     de ce qu’il enregistre pour toujours au plus profond de son cerveau.
                  

                  
                  Il y aura ensuite des applications pratiques tout à fait essentielles sur l’acquisition d’un équilibre alimentaire fondé sur le juste
                     réglage des hormones périphériques et de la subtile alchimie cérébrale qui nous permet
                     de moduler chaque jour, plusieurs fois par jour, notre appétit, notre satiété, et
                     l’intense satisfaction que nous ressentons lorsque notre corps, notre cerveau, se
                     croient satisfaits.
                  

                  
                  Le corps n’est pas une mécanique. Notre corps raconte notre histoire. Nos expériences
                     d’hier conditionnent nos fonctionnements d’aujourd’hui. Plus la fonction corporelle
                     est essentielle à la vie, plus les mécanismes de réglage et d’équilibre sont complexes
                     et involontaires. Ils commencent à la première minute de vie. Ils se régulent et se
                     perfectionnent au fur et à mesure de nos expériences, ils se mettent à jour en fonction
                     du contexte émotionnel dans lequel nous vivons.
                  

                  
                   

                  
                  Volontairement, je n’aborderai pas l’aspect nutritionnel direct, les menus ou calculs
                     caloriques, les habitudes alimentaires actuelles, celles des régimes et les diktats
                     des journaux de mode. Il existe des milliers de livres et d’articles publiés chaque
                     année sur ce thème, avec une incroyable épidémie dès le mois de mars dans la presse
                     féminine. Mon propos se limitera non à ce que nous mangeons et devrions, paraît-il,
                     manger, mais aux raisons qui nous font manger. Aux conditions qui nous donnent faim
                     et à celles qui nous rassasient. À ce que nous en comprenons, et à tout l’inconscient
                     du corps : l’appel de nos cellules, nos chromosomes, nos apprentissages, nos peurs et nos plaisirs. Il ne s’agira donc pas
                     de reprendre les théories psychologiques et psychiatriques qui pour certains sont
                     la principale cause des dérapages alimentaires. Elles font l’objet de multiples et
                     passionnantes publications. Je veux rester au niveau du corps, de notre être de chair,
                     de ses fonctionnements triviaux si mal connus. Faire la part de ce qui est faim, plaisir,
                     satiété, appétit dans ses régulations précises.
                  

                  
                  L’appétit est un équilibre, mais ce n’est pas un équilibre inné. C’est un équilibre
                     qui se construit, qui se modifie, qui se dérègle, qui se modifie encore. Bien entendu,
                     dans un environnement stable, dans une régularité du quotidien, il semble acquis.
                     Il est acquis et même tellement fixé que la moindre modification volontaire est très
                     vite battue en brèche. Le corps dès que possible reprend ses anciennes positions.
                     Il nous ramène tant qu’il le peut à ce que nous voulions quitter, à ce qui le fait
                     lui. D’où les déceptions devant l’échec de tant de régimes, lorsque nous avions cru que
                     notre volonté pourrait commander un équilibre profond du corps.
                  

                  
                  En comprenant mieux les différents paramètres de cet équilibre et les multiples facteurs
                     possibles de déséquilibre, nous pourrons peut-être mieux apprécier la faim, cette
                     merveilleuse pulsion qui nous fait vivre, déguster, grandir et durer…
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                  De Cro-Magnon à nos jours 
Les vraies raisons de se nourrir
                  

               

               
               
                  « La faim s’étend sur lui, l’embrasse, le serre sur son sein : sa bouche impure souffle
                     dans sa bouche ; et quand de son haleine les poisons dévorants ont pénétré ses entrailles
                     et courent dans ses veines, le monstre quitte une terre pour lui trop fertile, regagne
                     ses rochers arides et son affreux désert. Encore bercé dans les douces illusions du
                     sommeil, Érysichthon demande et voit des mets imaginaires. Il ouvre une bouche avide,
                     fatigue ses dents sur ses dents, et son gosier ne reçoit que du vent. Il s’éveille ;
                     une faim ardente le presse et le déchire. Elle règne dans sa gorge aride et dans ses
                     entrailles, gouffre toujours avide. »
                  

                  
                  Ovide, Les Métamorphoses.
                  

                  
               

               
               
                  Tout être vivant a pour finalité première de maintenir son équilibre intérieur, ce
                     que les physiologistes nomment homéostasie. Maintenir une température régulière, un
                     niveau d’eau fixe pour hydrater les organes et les cellules, maintenir un apport permanent et régulier d’énergie nécessaire
                     au fonctionnement cellulaire, à l’activité et au renouvellement des organes. Maintenir
                     un poids constant malgré les variations d’apports et de climat. Cette homéostasie
                     se régule quels que soient les activités et l’environnement du corps : qu’il fasse
                     froid, qu’il fasse trop chaud, que les efforts physiques soient importants ou que
                     le corps soit au repos, le milieu intérieur reste constant. Il y a donc une adaptation permanente, extrêmement complexe. Il n’est
                     pas question de laisser à la volonté consciente la responsabilité d’un équilibre aussi
                     fondamental. L’avenir de l’individu et celui de l’espèce en dépendent. Tout cela est
                     génétiquement programmé. Les régulations se font dans le cerveau profond, l’hypothalamus,
                     lieu central des fonctions dites végétatives, c’est-à-dire que le corps assure automatiquement,
                     même en coma profond. Pour assurer cette régulation, cette permanence de l’équilibre,
                     notre corps dispose de trois grands moyens : la capacité d’envoyer des signaux préventifs
                     d’appétit et de soif pour assurer le renouvellement régulier des apports d’eau et
                     d’aliments ; des réserves de plusieurs types, utilisables à des moments différents,
                     pour des besoins différents, et rechargeables dans un ordre déterminé à l’avance,
                     lorsque les apports reviennent ; et des mécanismes hormonaux complexes (à l’intérieur
                     du corps, circulant dans le sang) et neurohormonaux (à l’intérieur même du cerveau)
                     responsables de la constance des équilibres intérieurs.
                  

                  
                     La programmation archaïque

                     
                     Le réglage de tout cela a été mis au point il y a plus de trois cents millions d’années,
                        dans une sélection restée depuis d’une stabilité étonnante. Nos gènes n’ont pas évolué,
                        sont pratiquement les mêmes depuis nos lointains ancêtres de la vallée de l’Omo.
                     

                     
                     Nous venons du fond des âges. Comme toutes les autres espèces animales, l’humain transmet
                        de génération en génération les caractéristiques biologiques de ceux qui ont survécu
                        et ont pu se reproduire dans un environnement donné. Génétiquement, nous sommes des
                        individus capables de manger de tout (omnivores). Génétiquement, nous sommes programmés
                        pour chercher de la nourriture, la ramasser ou la cueillir quand elle est disponible,
                        la dévorer et stocker (sans limites !) sur nous-mêmes, en prévention des périodes
                        de disette. Génétiquement, nous sommes aptes à nous reproduire de 12 à 40 ans (petit
                        décalage bien connu entre les hommes et les femmes sur ces limites) ; à vivre quelques
                        décennies de plus, le temps d’élever nos petits.
                     

                     
                     La recherche de nourriture est depuis la nuit des temps l’activité principale des
                        humains. Si l’on regarde dans l’échelle animale, seuls les grands carnassiers peuvent
                        se procurer d’un coup, en chassant ou en découvrant un cadavre d’animal, une quantité
                        énorme de nourriture. Ils mangent alors jusqu’à saturation, puis peuvent s’offrir
                        le luxe de dormir plusieurs jours de suite. Les grands fauves et les grands reptiles sont de grands dormeurs. À l’inverse,
                        les herbivores et les omnivores – animaux chassés et non chasseurs – dorment habituellement
                        la nuit en se cachant et mangent dans la journée aussi souvent, aussi longtemps que
                        la nourriture est disponible, se déplaçant sans trêve en fonction des saisons et des
                        sources d’eau. Comportement d’autant plus utile qu’il n’y a aucune garantie de retrouver
                        à manger dans un délai connu. Il en est de même pour tous les insectes, et les oiseaux,
                        pour lesquels picorer, rapporter de la nourriture au nid ou à la fourmilière est une
                        activité diurne continue.
                     

                     
                     On a voulu croire il y a un siècle ou deux, au temps des premières recherches darwiniennes
                        ou créationnistes et des théories exaltées sur la supériorité de l’homme – créé à
                        l’image de Dieu pour dominer le monde ! – que notre ancêtre préhistorique était un
                        grand chasseur, capable avec un vague morceau de silex de tuer et de dévorer mammouths,
                        bisons ou lions. La réalité est sans doute moins exaltante. Comme l’ont postulé dès
                        1968 les chercheurs américains de l’équipe de Lewis Binford(1), l’humain préhistorique, non armé, court sur pattes, probablement très peu rapide
                        à la course, ne présentait guère les signes caractéristiques d’un brillant et véloce
                        chasseur. La présence, sur les mêmes sites préhistoriques, de carcasses d’animaux,
                        d’os de fauves, d’os humains et de silex taillés pourrait avoir une explication peu
                        reluisante. Les humains, petits charognards craintifs, attendaient avec angoisse à
                        proximité de la zone où dévorait un grand fauve. Lorsque celui-ci, repu, s’endormait, ils venaient subrepticement gratter
                        la viande restant sur la charogne et, tremblants de peur à l’idée de le réveiller,
                        mangeaient les restes de leur dangereux voisin. En dehors de ces agapes angoissées,
                        les clans familiaux se déplaçaient sur d’immenses territoires, suivant les sources
                        et les puits, les saisons de cueillette et fuyant le froid. Il suffit de regarder
                        les cartes des grandes migrations des tribus humaines paléolithiques pour comprendre
                        ce que marcher voulait dire. À partir de quelques lieux d’origine, ils ont parcouru
                        toute la planète (sur des centaines de milliers d’années, il est vrai).
                     

                     
                     L’invention de l’arc et des flèches, l’utilisation du feu pour éloigner les prédateurs,
                        et les premières cultures, n’ont pas changé radicalement la donne. Si la nourriture
                        était un peu plus accessible, elle attirait des convoitises. Travail des champs, chasse,
                        travaux de force, fuites devant l’ennemi et guerres incessantes nécessitaient une
                        activité physique intense permanente dès le plus jeune âge. Dans un monde en bagarre
                        perpétuelle, les moines de Cluny au Xe siècle n’ont-ils pas imposé un peu de sagesse : la trêve de Dieu, trois jours pour
                        se battre, trois jours pour faire fructifier les champs et un jour pour prier Dieu ?
                     

                     
                     L’histoire nous apprend que l’incertitude alimentaire et la lutte pour s’approprier
                        la nourriture ont été au cours des siècles la norme de presque toute la population
                        du globe, et restent encore en ce début du XXIe celle de la majorité des humains. Seuls les nantis échappaient à la malédiction ancienne
                        résumée dans la Bible : « Tu gagneras ton pain. » Famines et peur de manquer étaient et sont
                        encore le lot du plus grand nombre. Ceux qui avaient largement accès à la nourriture
                        et qui vivaient en clans ont appris à manger ensemble, à heures fixes dans un rituel
                        de repas que l’on s’imagine intangible, alors qu’il ne traduit qu’une certaine organisation
                        pratique pour l’utilisation du feu dans la préparation des plats. Quitte à faire rôtir
                        le gibier ou chauffer la marmite, mieux vaut le faire pour plusieurs que chacun pour
                        soi.
                     

                     
                     Au cours de leurs migrations, les humains devaient se protéger du chaud et du froid.
                        Ceux des régions nordiques tempérées ou froides et ceux des zones montagneuses se
                        sont mis à hiverner. Le moyen le plus efficace de survivre en hiver n’était sûrement
                        pas de maintenir du feu et de faire à manger dans des abris mal fermés et mal isolés.
                        Le meilleur moyen était de se cacher, se blottir les uns contre les autres, manger
                        très peu, boire le minimum, ne bouger qu’exceptionnellement, ralentir toutes les fonctions,
                        même rénales et digestives (vous imaginez l’horreur de sortir dans le froid glacial
                        pour ce genre de besoins !). Nos corps ont encore dans leurs cellules la mémoire du
                        froid que nos ancêtres ont connu, et stockent chaque année en prévision de cette épreuve.
                        Ce stockage débute dès le début du mois de septembre (pour les Européens occidentaux),
                        c’est-à-dire dès que la lumière du soleil et la température extérieure commencent
                        à baisser. À cette date-là notre corps n’a aucune idée des conditions hivernales à
                        venir, des hivers cléments ou terribles. Il s’organise sur le souvenir « préhistorique » des hivers les plus froids,
                        sur le souvenir des ressentis les plus pénibles, et sur le souvenir de l’incapacité
                        vécue par nos aïeux à fabriquer de la chaleur. Il ne s’agit évidemment pas d’un souvenir
                        conscient, mais d’un réglage inconscient, profond, non négociable. Un réglage valable
                        pour toute une population de même origine. Les Inuits sur la banquise ou les Africains
                        du Sahel n’ont pas le même réglage, mais ils en ont un qui leur est spécifique, celui
                        de leur ethnie, de leur environnement, et, je le répète, non négociable en quelques
                        années.
                     

                     
                     De façon pragmatique, nous pouvons en déduire que la physiologie alimentaire archaïque
                        de l’humain est celle d’un grignoteur : manger aussi souvent que possible, chaque
                        fois qu’il voit de la nourriture, à toute heure de la journée, autant qu’il peut le
                        supporter, et indifféremment des produits végétaux ou animaux. Mais aussi physiologie
                        d’un corps en mouvement, celle d’un marcheur, cherchant sans trêve quelque chose à
                        manger, parcourant la planète au gré de ses recherches, effectuant des travaux de
                        force, en restant mince pour se déplacer et pouvoir fuir. Enfin physiologie de stockage
                        préventif pour les périodes de froid et de disette. Tout cela réglé sans grands changements
                        au cours des millénaires. Ce schéma biologique dicte encore nos prises alimentaires.
                     

                     
                     En résumé ce qui caractérise les humains, c’est :

                     
                     – La capacité de grignoter à toute heure de la journée ;

                     – La capacité de manger tant que la nourriture est présente ;

                     
                     – Le travail musculaire (marche puis agriculture), intense et quotidien pour se procurer
                        de la nourriture ;
                     

                     
                     – La capacité de stocker en prévision des saisons ;

                     
                     – La capacité de dormir la nuit et de vivre au ralenti l’hiver.

                     
                  

                  
                  
                     L’époque moderne : changement brutal de paradigme

                     
                     Les pays occidentaux au cours du dernier siècle, la Chine ou des pays sud-américains
                        plus récemment vivent une révolution totale. L’environnement nutritionnel a changé
                        radicalement, les modes de vie également, alors que la commande génétique n’évolue
                        que très lentement. Nous vivons au XXIe siècle avec notre programmation néandertalienne. Nos modalités de réglage automatique
                        de la faim ne peuvent s’adapter rapidement aux changements survenus. Énumérons les
                        points essentiels de ces transformations.
                     

                     
                     
                        
                           L’immobilité

                        

                        
                        Le tout premier changement, le plus évident, celui qui a probablement le retentissement
                           le plus direct sur la constitution de nos corps est la sédentarité. Inutile de remonter jusqu’aux grandes migrations paléolithiques, ni aux guerres napoléoniennes.
                           En quelques décennies, nous avons oublié la marche. Interrogez vos grands-parents,
                           regardez les photos de leurs albums. Il y a moins de cinquante ans, les paysans marchaient
                           quarante kilomètres en tirant la charrette pour se rendre chaque semaine au marché. Les
                           champs à cultiver n’étaient pas à proximité des habitations. Pour rejoindre l’école,
                           la plupart des enfants faisaient de très longs trajets matin et soir, sous le soleil
                           ou dans la neige. Par tous les temps, on consacrait les moments libres à des activités
                           extérieures de potager, de chasse, de pêche ou de cueillette pour améliorer l’ordinaire.
                           La plupart des métiers étaient des travaux de force : laver le linge à la rivière
                           dans l’eau glacée, pousser la charrue, sarcler et biner le potager, puiser l’eau et
                           la porter dans la cuisine, pétrir le pain, travailler dans les hauts fourneaux ou
                           les usines, scier le bois pour la cuisine, transbahuter à la fourche les meules de
                           foin, nourrir les animaux domestiques, construire les maisons, tout, absolument tout,
                           imposait des efforts physiques intenses, auxquels les enfants étaient confrontés dès
                           leur plus jeune âge.
                        

                        
                        En cinquante ans, nous sommes devenus immobiles. La voiture a remplacé nos pieds.
                           Nous l’utilisons pour accompagner les enfants à l’école à quelques centaines de mètres,
                           pour aller chercher le pain à la boulangerie du quartier. Nous la garons devant la
                           porte du supermarché. Nous l’utilisons pour aller à la plage ou « en ville », nous
                           promener, mécontents si les embouteillages nous obligent à nous garer à quelque distance et à faire quelques pas.
                        

                        
                        Dans le même temps, avec la modernisation industrielle, l’abandon des zones rurales,
                           le développement des nouvelles technologies, beaucoup de métiers sont devenus sédentaires.
                           Travail de bureau, travail devant écran, machines robotisées dans les usines, locomotives
                           électriques et non à vapeur, tracteurs climatisés dans les champs, machines à laver,
                           à essorer, cuisinières qui ne se rechargent plus. La pénibilité physique a beaucoup
                           diminué.
                        

                        
                        Pourtant, les traditions alimentaires ont peu changé. Nous avons faim comme nos aïeux,
                           nos assiettes sont à peine moins remplies que les leurs. Nos enfants mangent comme
                           autrefois (au moins) en passant leurs journées devant les ordinateurs ou les jeux
                           vidéo. Cherchez le problème…
                        

                        
                        Les nouveaux diktats de la médecine moderne cherchent en compensation à promouvoir
                           l’activité sportive. Ce serait un bon moyen si nous pouvions y consacrer une à deux
                           heures tous les jours de notre vie, dès l’enfance. Cela nous permettrait de conserver
                           les muscles performants prévus pour une activité incessante, d’utiliser les sucres
                           sans les stocker, de limiter les prises de poids. Mais qui en a envie plutôt que d’aller
                           au cinéma, lire calmement dans un fauteuil, regarder la télévision, écrire un livre
                           ou jouer à l’ordinateur ? Une minorité, c’est évident. Il n’est pas dans nos programmations
                           archaïques de bouger « pour rien ». Le plaisir du sport – en termes de dopamine, sérotonine et de dérivés opioïdes de la satisfaction circulant dans le cerveau
                           – ne vient qu’avec des efforts intenses, prolongés et réguliers. Trop dur !
                        

                        
                     

                     
                     
                        
                           La pléthore alimentaire

                        

                        
                        Deuxième changement radical : la nouvelle abondance nutritionnelle.

                        
                        Après des millénaires de manque et de famines, en moins d’un siècle des sociétés entières
                           ont eu accès à la nourriture, en grande quantité, à des prix abordables, dans un magasin
                           au bout de la rue. Les maisons s’équipent de placards, de frigos, de congélateurs
                           pour avoir en permanence des stocks sous la main. Beaucoup de nourriture déjà préparée,
                           conditionnée, prête à être grignotée sur un canapé sans se déplacer, ou juste réchauffée
                           dans nos assiettes. Des sodas et boissons énergétiques remplacent les fontaines. Fruits
                           et légumes n’ont plus de saison car ils nous parviennent des antipodes. Les protéines
                           animales autrefois mets de fête carillonnée sont devenues quotidiennes. Et puis surtout
                           des graisses, beaucoup de graisses, des lipides partout. Même si les nostalgiques
                           de la grande cuisine traditionnelle ou les nouveaux slow-fooders tentent de conserver un art de vivre en pleine perdition, ils ne sont qu’une infime
                           minorité. Les supermarchés, fast-foods, restaurants et sandwicheries envahissent petit
                           à petit l’espace public, proposant une nourriture rassurante. Rassurante pour notre
                           cerveau néandertalien car riche en sucres et en graisses, donc en énergie disponible. Rassurante
                           car on retrouve les mêmes chaînes d’un bout à l’autre de la planète, avec strictement
                           les mêmes produits et les mêmes préparations, ce qui apaise nos émotions de voyageurs
                           perturbés par l’inconnu. L’abondance alimentaire s’étale sur les gondoles des supermarchés,
                           dans des vitrines toutes plus alléchantes les unes que les autres, sur les trottoirs
                           où rôde l’odeur du poulet dans sa rôtissoire, ou le parfum subtil de la tarte aux
                           pommes.
                        

                        
                        Vitrines attirantes pour tous, visibles même des tout petits enfants, jeux distribués
                           aux gamins ou collections d’images à se constituer pour qu’ils veuillent revenir.
                           Toutes les stratégies marketing sont au service de la consommation massive1.
                        

                        
                        Autre changement qui en découle : le temps quotidien consacré à la recherche et à
                           la préparation de nourriture s’est réduit comme peau de chagrin. On fait les courses
                           une fois par semaine ; on réchauffe à la va-vite un plat préparé ; on fait cuire en
                           trois minutes des pâtes ou des steaks ; on ouvre des boîtes de conserve ; on choisit
                           les haricots verts et autres légumes surgelés pour n’avoir plus à les éplucher ; on se rabat sur les charcuteries ou les fromages tout prêts… Pire, nous choisissons
                           de plus en plus de compotes, de crèmes-desserts, de légumes gratinés, de viande hachée,
                           nous dispensant même du travail de mastication. La satisfaction émotionnelle est peut-être
                           correcte devant une telle facilité, mais la satisfaction mécanique est loin d’être
                           au rendez-vous…
                        

                        
                        Le retour de manivelle observé actuellement sous forme d’une explosion de l’obésité
                           dans les pays où l’alimentation est devenue abondante en est une conséquence logique.
                           Le comportement de rechercher avec angoisse sa nourriture, d’attendre qu’elle soit
                           cuite, de grignoter et de manger tant qu’elle est disponible perdure dans nos programmations
                           archaïques, alors que les frigos et les supermarchés débordent. Notre cerveau de grignoteur-cueilleur,
                           appliquant son programme archaïque – manger chaque fois qu’il voit de la nourriture
                           –, en devient fou, tout autant que celui de nos enfants. Les systèmes éducatifs n’y
                           peuvent pas grand-chose. Notre poids augmente, le poids de toute une société augmente.
                           Comment pourrait-il en être autrement ?
                        

                        
                        Si nous n’en prenons pas très rapidement conscience, ce déséquilibre absolu nous détruira.

                        
                         

                        
                        La seule parade proposée pour lutter contre cette pléthore depuis une cinquantaine
                           d’années est celle des « campagnes nutritionnelles ». Au mépris complet de nos attirances
                           archaïques, on nous incite – et très vite on nous culpabilise – à dévorer protéines
                           et légumes, chaque jour, en essayant de maintenir une structuration traditionnelle des
                           repas sur quelques horaires rigides normalisés. Il est largement conseillé d’abandonner
                           ou de beaucoup restreindre les céréales, les féculents, les sucres, les fruits, les
                           oléagineux et les graisses animales qui étaient la base de l’alimentation de notre
                           espèce. La totalité des régimes amaigrissants est fondée là-dessus. Or, réfléchissons.
                        

                        
                        Les légumes verts sont des aliments « pauvres » sur le plan nutritionnel. Ils n’apportent
                           que peu de plaisir (oui, oui, même bien préparés !), quelques fibres – qui ne sont
                           utiles qu’avec la disparition des céréales complètes –, et des sels minéraux. Nous
                           ne possédons pas les enzymes nécessaires pour extraire les acides aminés présents
                           dans les végétaux2 ; ils ne sont pas utilisables et partent dans les selles. Les humains omnivores ne
                           mangeaient des « feuilles » ou des « herbes » que lorsqu’ils ne trouvaient rien d’autre
                           ou lorsqu’ils voulaient (comme les chats) accélérer leur transit intestinal ! Pour
                           les avaler, il nous a fallu apprendre à les cuisiner, en salades, en gratins, avec
                           de l’huile, du beurre, de la crème pour que Crocodile soit content et envoie un signal
                           de satiété. Les légumes vapeur, « beurk ! », comme disent les gamins. Faisons une
                           enquête : qui ne préfère une méga-salade composée ou une bonne glace sucrée-crémeuse
                           à un tas de laitue sans sauce ? La réponse est connue d’avance. Sujet de recherche pour de jeunes étudiants curieux :
                           combien de décennies ou de siècles faudra-t-il pour apprendre à nos cerveaux Crocodiles
                           que les végétaux sont des aliments prioritaires alors que la « bouffe » attirante
                           reste accessible partout ? Et combien de millénaires faudra-t-il pour avoir « faim »
                           et « plaisir » de légumes à l’eau ?
                        

                        
                        Les protéines tant vantées par les campagnes nutritionnelles sont nécessaires en très
                           petites quantités chaque jour pour le renouvellement des tissus, l’entretien des organes
                           et la cicatrisation. Les protéines du corps sont en perpétuel renouvellement. Certaines
                           de façon très rapide (plusieurs fois par jour), d’autres de manière lente, sur plusieurs
                           mois. Notre organisme détruit les tissus vieillissants, les hormones ou enzymes devenues
                           inactives, en refabrique, renforce les muscles, les os en fonction des efforts nécessaires
                           (et effectués !)… L’organisme se remodèle en permanence. La muqueuse de l’intestin
                           est « neuve » tous les trois jours. Les globules rouges ne vivent que trois mois.
                           Nos os se remodèlent entièrement en un an.
                        

                        
                        Les muscles moteurs représentent à eux seuls 50 % du poids du corps chez l’homme (un
                           peu moins chez la femme). Ils sont la première source de protéines : première en volume
                           et première à réagir en cas de disette ou de régime. Nos volumes musculaires suivent
                           notre alimentation et suivent le cours de nos activités physiques. La capacité de
                           remodelage des muscles striés (ceux de la motricité volontaire) est immense. Au moindre
                           changement de mode de vie, ce sont eux qui réagissent. Quelques semaines d’efforts physiques, et ils deviennent très gros (regardez les bodybuilders). Quelques jours d’immobilité, et ils fondent : en dix jours d’immobilisation plâtrée le quadriceps,
                           celui du devant de la cuisse, le plus puissant des muscles du corps, l’un des plus
                           gros (après le grand fessier !) a perdu 60 % de son volume. Quelques heures de régime sans sucre ni féculents, et les muscles fondent les premiers. L’aptitude
                           de détruire facilement les protéines musculaires est mise à contribution pour fabriquer
                           de l’énergie dès que les apports en glucides deviennent insuffisants. Après 24 à 48 heures
                           de jeûne, avant que les mécanismes d’utilisation des graisses puissent se mettre en
                           route, la priorité est la destruction des protéines mais uniquement celles des cellules
                           musculaires striées. La combustion des acides aminés en CO2 et H2O apporte très vite une grande quantité d’énergie. Donc les muscles fondent (et le
                           poids baisse sur la balance, mais on ne devrait pas s’en réjouir !). Heureusement
                           ce processus n’est que temporaire. Si le jeûne persiste au-delà de cinq à six jours,
                           la protéolyse s’arrête et l’utilisation des graisses devient le principal apport.
                        

                        
                        Les grands promoteurs de régimes ne vous le diront pas : en cas de régime protidique pur pendant une dizaine de jours, nos muscles striés moteurs se détruisent. Soyons plus
                           précis : certaines fibres se détruisent, celles qui stockent du glycogène et le transforment
                           localement en glucose pour leur métabolisme énergétique pendant l’effort. Ce sont
                           les cellules qui permettent des efforts prolongés. Celles qui prédominent chez les sportifs
                           entraînés, sur les zones corporelles travaillées par le sport. Elles se détruiront
                           en priorité, à moins qu’une activité physique intense ne les oblige à se maintenir.
                           Si elles se maintiennent, ce sera au détriment du métabolisme glucidique global du
                           corps, donc au prix d’une fatigue physique et cérébrale intense… donc d’une sensation
                           de faim majeure. Qui accepterait d’aller jusque-là ?
                        

                        
                        Première mauvaise nouvelle : les fibres détruites lors des régimes ne se reconstruiront
                           pas à l’identique. Un seul régime hypoglucidique dans la vie et elles seront remplacées
                           par d’autres qui ne fonctionnent pas au glucose mais à d’autres substrats énergétiques,
                           issus de la dégradation des graisses. Notre corps aura changé de fonctionnement, nous
                           deviendrons inaptes à utiliser les sucres (puis résistants à l’insuline), base d’une
                           des maladies du siècle : le diabète de type 2. Dorénavant, les sucres, nous les stockerons
                           sous forme de graisse.
                        

                        
                        Deuxième mauvaise nouvelle : quand l’alimentation plus riche reprendra, la reconstitution
                           des fibres musculaires – même les fibres « nouvelle version » n’utilisant pas les
                           glucides – ne sera pas la priorité de l’organisme, trop pressé de rattraper et de
                           renforcer d’autres réserves qui lui sont plus précieuses. De régime en régime, notre
                           corps se transforme… en graisse !
                        

                        
                        Troisième mauvaise nouvelle : les protéines sont une source onéreuse d’aliments. Surtout
                           les protéines d’origine animale. Les océans se dépeuplent, les élevages de bovins
                           polluent et pillent la planète. Dans une émission télévisée(2), l’écrivain Wadji Mouawad a cité des chiffres effarants. Pour nourrir 300 millions
                           d’Américains, on tuerait un million de bêtes par heure. Chiffres qu’il a répétés à
                           la demande de l’animateur, mais sans préciser combien de bovins, de poulets, de crevettes
                           ou de poissons d’élevage. Tout comme le pétrole en voie de disparition pure et simple,
                           nous ne pourrons pas continuer à ce rythme. L’ouverture à la modernité de l’Inde,
                           de la Chine, du Brésil, c’est des milliards d’êtres humains qui voudront arrêter de
                           grossir avec du riz ou du blé. Il n’y aura pas de viande pour tous. Nos sources habituelles
                           de protéines ne suivront pas la demande. Sommes-nous prêts à manger des protéines
                           non nobles (ignobles, diraient certains), sous forme de sauterelles, larves, fourmis,
                           bref tout ce qui pullule et que nous évitons habituellement de consommer ? Les Africains
                           et les Chinois le font depuis longtemps. Combien de temps faudrait-il à nos Crocodiles
                           pour y trouver du plaisir, même sous forme de « saucisses de mouches » ?
                        

                        
                        
                           
                              L’adaptabilité

                           

                           
                           Les organismes des herbivores et des omnivores sont ainsi conçus qu’ils peuvent fabriquer
                              de tout avec tout. Des sucres avec des graisses, des protéines à partir des sucres,
                              des graisses avec des protéines… En ne mangeant que de l’herbe, aliment particulièrement
                              peu nourrissant, une vache est capable de fabriquer dans son lait son propre poids
                              de protéines et plus d’une tonne de graisses par an. Il nous est donc tout à fait possible de survivre sans graisses,
                              ou sans sucres ou sans protéines ou avec un seul d’entre eux. Tout peut se transformer
                              en n’importe quoi autour d’un pivot biochimique central nommé acide pyruvique. Imaginons
                              cela très simplement sous la forme de chemins biochimiques de dégradation et de recombinaisons.
                           

                           
                           Inutile d’être un biochimiste chevronné pour comprendre que toutes les transformations
                              sont possibles, mais que certaines voies sont prioritaires sur d’autres. Dégrader
                              dans l’intestin et dans le foie des protéines en acides aminés, puis reprendre ces
                              mêmes acides aminés pour reconstruire une autre protéine n’est pas très rentable sur
                              le plan énergétique puisque la fabrication des protéines consomme elle-même beaucoup
                              d’énergie. Pas de chance : quel que soit le nutriment initial, il sera toujours plus facile de
                                 fabriquer des graisses que des protéines…

                           
                           Les marchands de régimes qui laissent croire qu’en régime protéiné strict les rations
                              sont illimitées sont des charlatans. Beaucoup de protéines dégradées conduiront à
                              des stockages graisseux : c’est évident.
                           

                           
                           Pour remodeler les tissus de l’organisme, les réserves de protéines sont énormes,
                              puisque ce sont celles de nos muscles. Nous aurions très peu besoin d’en consommer.
                              Sur le strict plan de l’énergie, les graisses – n’en parlons même pas ! – devraient
                              nous suffire en mangeant une fois par semaine, ou deux fois par mois. Pourquoi, donc,
                              ne le faisons-nous pas ? Pourquoi la faim et ses appels sont-ils pluriquotidiens ?
                           

                           
                        

                        
                        
                           
                              Les facteurs limitants

                           

                           
                           Dans le tableau des transformations ci-dessus, il existe malheureusement un facteur
                              limitant des utilisations et des reconstructions. Un facteur qui déclenchera dans
                              notre cerveau profond les signaux préliminaires de faim. Ce sont les produits dits
                              essentiels, indispensables, que l’organisme ne trouve pas dans la dégradation ou la transformation d’autres
                              éléments. Il doit les recevoir, en proportion appropriée à la construction des tissus.
                              Ils sont de trois types : les acides aminés essentiels, les graisses « nobles » et
                              les micronutriments.
                           

                           
                           
                              
                                 Les acides aminés indispensables

                              

                              
                              Digérer les protéines, c’est diviser une structure très complexe (un tissu, un mur)
                                 en structures élémentaires (les fils, les briques) appelées acides aminés (AA). Il
                                 y a 20 acides aminés. La diversité des protéines est une question d’assemblages ;
                                 elle tient à la proportion des divers AA présents.
                              

                              
                              La meilleure analogie est celle des lettres de l’alphabet. Avec 26 lettres on peut
                                 écrire les plus beaux et longs textes du monde, dans toutes les langues de la planète.
                                 S’il en manque une, il faut s’appeler Georges Perec pour réaliser un ouvrage lisible3. Personne, à ma connaissance, n’a écrit d’ouvrage avec deux lettres en moins.
                              

                              Avec 20 acides aminés, on peut construire toutes les protéines du corps, avec 18 ou
                                 17 on ne fait plus rien de bon. Ils proviennent des diverses protéines alimentaires,
                                 qu’elles soient végétales ou animales. Quelques protéines apportent tous les AA de
                                 façon équilibrée. Pour les autres, soit il en manque un ou plusieurs, soit il n’y
                                 en a pas assez de l’un ou l’autre pour permettre les reconstructions protéiques cellulaires.
                                 Certains peuvent être obtenus par la transformation des AA entre eux, donc ne manqueront
                                 jamais. En revanche, huit sont dits essentiels chez l’adulte : valine, leucine, isoleucine,
                                 phénylalanine, tryptophane, thréonine, méthionine, lysine. Plus deux autres chez le
                                 nourrisson : arginine, histidine. « Essentiel » signifie indispensable dans les constructions
                                 tissulaires mais non récupérable par transformation. Ils doivent donc impérativement
                                 et régulièrement être apportés par l’alimentation. Seul un apport de protéines peu
                                 abondant mais varié, mixant les diverses sources animales et végétales de protéines est à même de garantir un apport satisfaisant. Pour les régimes végétariens
                                 c’est l’association céréales + légumineuses qui remplira cette fonction. Sinon, nous
                                 avons… « faim ». Ne manger au long cours que des laitages maigres et des steaks déclenchera
                                 des fringales à la recherche des AA essentiels.
                              

                              
                           

                           
                           
                              
                                 Les lipides « nobles »

                              

                              
                              Deux sortes de lipides indispensables entrent dans la composition des membranes tissulaires :
                                 le cholestérol et les phospholipides, eux-mêmes constitués d’acides gras libres et
                                 de molécules d’acide phosphorique. Oublions vite les préjugés sommaires sur les effets
                                 nocifs de ces lipides. Ils nous sont indispensables. Seul leur excès les rend nocifs.
                              

                              
                               

                              
                              • Le cholestérol n’existe pas dans le règne végétal. Il est présent chez les vertébrés dans presque
                                 tous les tissus, mais surtout les tissus nobles, le foie, le cerveau et la moelle
                                 épinière. 70 % sont fabriqués par le foie, 30 % apportés par l’alimentation. Il a
                                 plusieurs rôles biologiques majeurs.
                              

                              
                              Précurseur des sels biliaires, il favorise la digestion des graisses. Sa structure
                                 moléculaire sert de base de synthèse de nombreuses molécules, en particulier la vitamine
                                 D, les hormones sexuelles, les hormones surrénaliennes et l’hémoglobine. Dans les
                                 parois cellulaires, il joue un rôle capital dans la résistance membranaire et son
                                 imperméabilisation, il freine la perte d’eau et limite l’entrée de produits hydrosolubles.
                                 Il permet la formation de « radeaux » auxquels s’accrochent des protéines fonctionnelles.
                                 Surtout, au niveau neuronal, il permet la synthèse de neurotransmetteurs, donc la
                                 propagation de l’influx nerveux.
                              

                              
                              Indispensable donc. En d’autres termes, si le cholestérol vient à manquer, nous avons…
                                 faim. Petit détail d’importance : le lait de mère des premiers jours est très riche en cholestérol.
                                 Ce n’est sûrement pas pour rien.
                              

                              
                               

                              
                              • Les acides gras libres à la base des diverses molécules lipidiques (triglycérides, phospholipides, sphingolipides)
                                 sont de longs colliers d’atomes de carbone sur lesquels se fixent des radicaux hydrogènes.
                                 Pour fabriquer un tissu performant, il faut le matériau de construction le meilleur.
                                 Plus une chaîne est longue et fine (insaturée), plus elle est souple, et plus le tissu
                                 fabriqué est performant (un tissu de soie est beaucoup plus beau qu’un tissu de jute…).
                                 Ce seront les chaînes les plus longues (20 à 22 atomes de carbone), sur lesquelles
                                 manqueront le plus d’ions hydrogène (zones d’insaturation).
                              

                              
                              Les acides gras ainsi obtenus sont nommés acides gras polyinsaturés à chaîne longue
                                 (AGPICL). Ils sont indispensables pour construire des neurones, les cellules de la
                                 rétine, des reins ou un foie performants, des vaisseaux cardiaques capables de fonctionner
                                 près d’un siècle… bref tous les tissus dits nobles du corps.
                              

                              
                              Les plus indispensables sont ceux qui contiennent plusieurs zones d’insaturation,
                                 dont la première sur le troisième atome de carbone. Ce sont ceux que l’on nomme oméga
                                 3. L’organisme sait allonger et désaturer certaines graisses mais ne sait pas créer
                                 les chaînes les plus longues à 22 atomes de carbone, les plus polyinsaturées s’il
                                 ne reçoit pas les précurseurs, acide linoléique (insaturé en C9 et C6) et acide alphalinolénique (insaturé en C9, C6 et C3). Ils sont peu représentés dans l’alimentation :
                                 huiles de poisson, quelques oléagineux. L’organisme peut en fabriquer en allongeant
                                 et en désaturant certaines autres graisses, mais pas n’importe lesquelles. Les AGPICL
                                 et les précurseurs sont donc « essentiels ».
                              

                              
                              Si l’alimentation apporte du beurre, du saindoux, des viandes grasses, de l’huile
                                 de palme – graisses courtes et saturées – ou pire, des graisses « hydrogénées4 », l’organisme pourra les utiliser pour l’énergie, fabriquer (un peu) des tissus
                                 de qualité médiocre et (beaucoup) les stocker. Il en est de même des acides gras d’origine
                                 végétale, mono- ou polyinsaturés mais dont la structure chimique a été transformée
                                 par la cuisson ou par le raffinage (graisses trans). La meilleure image pour comprendre
                                 les graisses trans est l’analogie avec la laine. Un brin de laine est souple et doux,
                                 mais si on le fait bouillir, il rétrécit, se durcit, devient inapte au tissage. De
                                 même, les graisses traitées par la chaleur deviennent impropres à l’utilisation dans
                                 le corps humain. Les enzymes de digestion des graisses sont inopérantes sur ces molécules
                                 anormales qu’elles ne peuvent ni dégrader ni utiliser dans les constructions membranaires.
                                 Ce sont des graisses inutiles, tout juste bonnes à augmenter l’isolant sous-cutané…
                              

                              
                              Si l’alimentation n’apporte pas les éléments essentiels en quantité suffisante, la régulation cérébrale inconsciente conduira à des sensations
                                 de faim importante. En multipliant les apports alimentaires, l’organisme espère trouver
                                 les éléments qui lui manquent. Tout l’excédent inadapté sera stocké dans les adipocytes.
                                 Et la faim continuera pour en trouver des meilleurs !
                              

                              
                           

                           
                           
                              
                                 Les micronutriments indispensables : sels minéraux, vitamines, oligoéléments

                              

                              
                              Les constructions tissulaires que nous venons de décrire nécessitent la présence d’un
                                 certain nombre de micronutriments, vitamines, minéraux, et oligoéléments, qui participent
                                 aux réactions chimiques. Lorsqu’ils ne sont pas apportés par l’alimentation, tout
                                 le système de transformation se dérègle. La construction des tissus est ralentie et
                                 nos régulations nous donnent faim pour tenter de compenser. Ils sont donc eux aussi
                                 « essentiels ».
                              

                              
                              Notre corps a besoin de façon rapprochée de ce qui lui sert vraiment à rester en équilibre.
                                 Quelques exemples :
                              

                              
                              Il lui faut des sels minéraux, en particulier le sel (NaCl) dont les pertes dans la
                                 sueur et les urines sont permanentes. Et du potassium car les échanges d’ions à travers
                                 les membranes cellulaires se font par circulation alternée de sodium et de potassium.
                                 Le chlore, lui, sera utile au maintien du pH sanguin.
                              

                              
                              Il lui faut du fer, pour construire et reconstruire sans relâche l’hémoglobine de
                                 nouveaux globules rouges car ils n’ont qu’une durée de vie limitée (environ cent jours).
                              

                              Il lui faut du calcium pour entretenir une masse osseuse satisfaisante. Et de la vitamine
                                 D pour l’absorber au niveau intestinal et le fixer sur les os.
                              

                              
                              Il lui faut de l’iode pour fabriquer des hormones thyroïdiennes, indispensables au
                                 fonctionnement cérébral et au tonus général.
                              

                              
                              Il lui faut du fluor pour renforcer la structure du tissu osseux et dentaire.

                              
                              Il lui faut du sélénium, indispensable à la construction des tissus cutanés et des
                                 fibres musculaires.
                              

                              
                              Il lui faut des vitamines, toutes les vitamines connues. Par exemple, en cas de carence
                                 en vitamines C, E, B, en magnésium et en zinc, la transformation des graisses en AGPILC
                                 devient problématique.
                              

                              
                              Il lui faut du zinc et du chrome pour participer aux défenses immunitaires, à la multiplication
                                 des cellules germinales de la reproduction.
                              

                              
                              En réalité, aucun de ces facteurs ne joue qu’un seul rôle. Chacun a cinq ou six actions
                                 principales. Ils interviennent en chaînes enzymatiques les uns avec les autres, en
                                 synergie entre eux pour un organe donné. Ils entrent dans la composition de certaines
                                 protéines (le fer dans l’hémoglobine, le cobalt dans la vitamine B12, l’iode dans
                                 les hormones thyroïdiennes…).
                              

                              
                              En se liant à une enzyme, ces diverses molécules créent des cofacteurs enzymatiques,
                                 indispensables à la fonction de l’enzyme, catalyseurs des réactions chimiques dans
                                 l’organisme. Pour le zinc par exemple, on connaît plus de 200 enzymes qui en ont besoin
                                 comme cofacteur. On connaît aussi le rôle qu’ils peuvent jouer dans la structure d’une
                                 hormone ou son action sur son récepteur. Mais leur fonction probablement la plus essentielle
                                 est celle de l’équilibre immunologique : action positive sur les cellules lymphoïdes
                                 et lutte contre les radicaux libres pour éviter les infections, améliorer les réactions
                                 aux corps étrangers et freiner le vieillissement.
                              

                              
                              Il serait simple d’allonger ici la liste de tous les oligoéléments et de toutes les
                                 vitamines. Il existe de superbes tableaux définissant leurs modes d’action, leur taux
                                 dans certains tissus.
                              

                              
                              Le risque de tout cela serait de penser qu’il suffit d’apporter des « compléments5 » de chacun pour assurer une sécurité. C’est totalement faux. Certains ne sont pas
                                 absorbés au niveau intestinal et filent directement dans les selles. D’autres sont
                                 toxiques en cas d’apports excessifs. Pour d’autres (manganèse, silicium, vanadium,
                                 nickel, étain), nous n’avons encore aucune idée de leur rôle dans l’organisme. Pour
                                 d’autres encore (iode, fer, cuivre, zinc, sélénium, chrome, molybdène), on sait reconnaître
                                 une carence et la réparer par un apport adapté. Enfin, un taux élevé de l’un peut
                                 entraîner une carence d’un autre (par exemple, trop de zinc entraîne une carence en
                                 cuivre). Bref, les avaler en gélules sans discernement, c’est jouer à l’apprenti sorcier.
                              

                              La plupart des réserves d’oligoéléments se trouvent dans le foie, mais il en existe
                                 aussi dans d’autres cellules, ou circulant dans le sang fixés à une protéine transporteur
                                 (albumine ou protéine spécifique) ou sur une protéine de stockage (fer sur la ferritine
                                 par exemple). C’est donc le foie, grand ordinateur central des métabolismes, qui va
                                 réguler tout cela. Il peut lancer un appel de recherche de nourriture parce qu’il
                                 aurait besoin d’une trace de cobalt ou de cuivre. Mais, nous l’avons maintenant bien
                                 démontré, cet appel n’est pas spécifique. Si le plat avalé est une ration de frites,
                                 inutile car dénuée de ces deux éléments alors qu’il ne manquait ni graisses ni sucres,
                                 ces deux derniers éléments vont rejoindre directement les réserves irrécupérables
                                 d’isolant. Chaque mois, chaque semaine, chaque jour, ce scénario se répète, d’autant
                                 plus fréquent que l’alimentation est monotone, pauvre en nutriments frais et dépourvue
                                 des apports variés multiples d’une alimentation diversifiée.
                              

                              
                              Si l’on réfléchit que les besoins varient avec l’âge, avec l’activité, avec les saisons,
                                 avec l’état de la muqueuse de l’intestin, aucun ordinateur, même le plus performant
                                 ne pourrait adapter au jour le jour de façon précise nos apports alimentaires à nos
                                 besoins. Mieux vaut manger peu mais très varié… et éviter d’avoir faim.
                              

                              

                           
                        

                        
                     

                     
                     
                        
                           Le chauffage central

                        

                        
                        Troisième grande transformation du mode de vie des humains : les luttes pour réguler
                           la température corporelle se font rares. Chauffage central, voitures climatisées,
                           maisons isolées, peu de travaux extérieurs et peut-être réchauffement de la planète,
                           tout va dans le même sens : nos stocks saisonniers d’automne ne servent plus à grand-chose.
                           Leur programmation est active, l’utilisation est devenue inutile. Combien de siècles
                           faudra-t-il pour que notre cerveau découvre le chauffage central ? En attendant, nous
                           continuons à stocker des isolants sous-cutanés, donc à manger plus à la fin de l’été,
                           sans les consommer l’hiver puisqu’il fait chaud chez nous. Voici une nouvelle source
                           évidente de prise de poids progressive, lentement mais sûrement.
                        

                        
                        Les marmottes deviennent-elles obèses ? Les marmottes à ventre jaune (Marmota flaviventris) vivent en haut des montagnes Rocheuses du Colorado à près de 3 000 mètres d’altitude.
                           Une équipe de chercheurs anglais et américains étudie et compare leur mode de vie
                           depuis des décennies(3). Premier résultat sidérant : depuis trente ans, les marmottes s’empâtent. En pesant
                           chaque individu – capturé plusieurs fois par été –, aucun doute possible. Le poids
                           moyen est passé de 3 094 g à 3 433 g soit une augmentation de 10 % entre 1976 et 2008.
                           Étonnant : ce résultat est très proche de celui observé chez les humains des pays
                           développés dans la même période ! Deuxième résultat non moins frappant : ces dix dernières
                           années, la population de la colonie a triplé avec un taux de reproduction passé de
                           0,56 individu par an entre 1976 et 2001 à 1,4 individu par an entre 2001 et 2008.
                        

                        
                        Comment interpréter de tels changements ? La première hypothèse soulevée par les auteurs
                           est un phénomène global : le réchauffement de la planète. L’hiver est plus court,
                           la perte de poids qui accompagnait l’hibernation est incomplète. L’été est plus long,
                           d’où plus de temps pour dévorer des herbes plus grasses, plus abondantes, juste à
                           portée du terrier, sans avoir à se déplacer. Donc plus de stock encore. Les marmottons
                           naissent plus tôt dans la saison, profitent de plus de temps pour grossir avant la
                           saison froide, ce qui augmente leurs chances de survie. Les portées sont plus nombreuses.
                           Les adultes meurent moins vite. Le simple réchauffement de leur habitat et l’abondance
                           qui en découle seraient donc l’explication.
                        

                        
                         

                        
                        Et nous… ? Est-il possible de faire un rapprochement entre l’obésité progressive des
                           populations des pays riches et les trois modifications de l’environnement depuis cinquante
                           ans : immobilité, chauffage, abondance alimentaire ? Tous les scientifiques nous diront
                           que des études prolongées sur le long terme doivent être diligentées. Argument scientifiquement
                           recevable, certes, mais il serait sans doute plus sage de réagir sans en attendre les résultats. D’autant que nous avons – plus que les marmottes
                           – deux autres modifications majeures de notre mode de vie : la chimie toxique dans
                           l’alimentation et l’augmentation phénoménale de l’espérance de vie. Reprenons ces
                           deux points.
                        

                        
                     

                     
                     
                        
                           Quand l’aliment devient poison

                        

                        
                        Encore une chose que nos Crocodiles n’avaient pas prévue : l’humain a longtemps cherché
                           sa nourriture mais celle qu’il trouvait était biologiquement correcte. Maintenant
                           des monceaux de nourriture sont à sa portée, mais de très mauvaise valeur nutritionnelle.
                           Elle l’empoisonne et/ou le pousse à manger. Prenons trois exemples en pleine actualité.
                        

                        
                        
                           
                              La nourriture « chimiquement assistée6 »

                           

                           
                           Après la Seconde Guerre mondiale débute l’ère de l’agriculture intensive. L’alimentation
                              devient abondante, toute prête et relativement peu onéreuse. Pendant près de trente
                              ans, personne ou presque ne se souciera de ce que contiennent les superbes emballages
                              attrayants des supermarchés.
                           

                           
                           Or, en silence, l’industrie chimique a fait des ravages : colorants, agents de sapidité,
                              agents de texture, stabilisants, antioxydants, édulcorants, excès de sel, huile, sucre… Pour des raisons
                              de prix et de facilité de préparation ont été choisis des produits de la pire qualité
                              nutritionnelle : graisses végétales hydrogénées, sucres et farines raffinés, graisses
                              animales…
                           

                           
                           Malgré les efforts fournis par quelques associations de défense des consommateurs
                              et de protection de l’environnement, le résultat est catastrophique. Il suffit pour
                              s’en convaincre de prendre au hasard n’importe quelle boîte de biscuits ou paquet
                              de pain en tranches sur les rayons d’un supermarché. La plupart contiennent plus de
                              vingt produits chimiques. Parfois une centaine. Les produits à bas prix sont ceux
                              qui en contiennent le plus. La viande fraîche et les poissons sont traités pour ne
                              pas se dégrader trop vite. Les fruits sont couverts d’insecticides puis de gélifiants
                              pour améliorer leur aspect et faciliter leur transport. Les légumes ont puisé dans
                              le sol des molécules toxiques. Les œufs, le lait et les laitages sont contaminés gravement
                              par la pollution des prés où paissent les animaux. Les poissons des fonds marins sont
                              intoxiqués au mercure et aux métaux lourds. On ajoute des nanoparticules pour purifier
                              l’eau ou comme agent gélifiant ou antiagglomérant. Dans la revue web de l’environnement
                              Grist, la journaliste Twilight Greenaway pose le problème capital : « Comme avec les OGM,
                              la stratégie semble être : premièrement, les diffuser dans les produits alimentaires
                              en masse et n’évaluer les risques qu’ensuite (ou jamais)(4). » Que nous reste-t-il de correct à manger ?
                           

                           Nous savons qu’il faudrait plusieurs dizaines d’années avec des politiques mondiales
                              efficaces de défense de l’environnement pour redresser cette situation catastrophique.
                              Or il n’existe actuellement sur la planète, malgré quelques congrès internationaux
                              très médiatisés, aucune volonté franche d’intervenir. Les enjeux financiers sont immenses.
                              Les dirigeants des grandes firmes de l’agrochimie noyautent les organismes de contrôle(5). Les pays en voie de développement veulent rattraper le temps perdu. Les pays riches
                              ne veulent rien perdre de leur puissance et de leur capacité de croissance. Nous sommes
                              donc condamnés à avaler, de gré ou de force, la chimie de tous nos aliments…
                           

                           
                           Or Crocodile ne sait rien de tous ces bricolages chimiques. Il est fixé à ses vieux
                              critères de volume et d’attirance sensorielle. Comment pourrait-il savoir que la tarte
                              aux cerises achetée toute fraîche au rayon pâtisserie du supermarché contient plus
                              de 200 produits anormaux, pour certains très toxiques ? On trouve par centaines dans
                              nos aliments des molécules chimiques qui ne sont pas officiellement comestibles. Deux
                              chercheurs en sciences de la terre ont publié(6) une recette tout à fait terrifiante en listant tous les produits chimiques utilisés
                              dans la préparation ou le conditionnement des ingrédients : farine, sucre, corps gras,
                              fruits, poudre levante, lait, œufs, mais aussi insecticides, antibiotiques, antifongiques,
                              agents liants ou « appétents », agents de texture, émulsifiants ou agents de surface,
                              colorants(7). Bref, une horreur d’intoxication. Et nous mangeons cette « tarte aux cerises » sans aucune idée de ce
                              que nous avalons.
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                  1. Au printemps 2011, la ville de San Francisco a interdit aux chaînes de fast-food
                     d’inclure des jouets dans les boîtes des menus enfants. New York et d’autres États
                     avaient l’intention d’en faire autant. Le clown Ronald, mascotte bien connue d’une
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                     300 pages d’une trentaine de lignes chacune… sachant que le e revient environ une fois sur six lettres en français, c’est donc d’environ 60 000 mots
                     que Perec a choisi de se passer (Wikipédia).
                  

               

               
                  4. Ce qui veut dire exactement resaturées artificiellement, pour les rendre solides
                     (margarines) ou chimiquement plus stables. Les graisses hydrogénées ne rancissent
                     presque pas.
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