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À mes parents

Introduction
L’alimentation se retrouve au centre des enjeux majeurs de notre époque.

        Contact le plus intime et le plus quotidien avec l’extérieur, l’alimentation est un outil indispensable à notre construction personnelle et affective, culturelle et sociale. Or, aujourd’hui, déconnectée de ses fonctions premières, elle devient la cause de nombreux maux, qu’ils soient écologiques, éthiques, sociaux, relationnels ou de santé publique.

        Réduite au rang de banal objet de consommation, l’alimentation contemporaine occidentale se caractérise par l’industrialisation et l’intensiﬁcation de sa production, par la globalisation de ses marchés, par une offre pléthorique et par son omniprésence publicitaire et médiatique. Elle se retrouve en très mauvaise position sur le front du changement climatique, de l’évolution démographique ou des maladies dites de civilisation.

        Car les problèmes générés par la production, par la distribution, par la commercialisation et par les modes de consommation alimentaires actuels sont de plus en plus connus et de moins en moins contestés. Mais le serpent se mord la queue ; la confusion règne.
À l’heure de la communication immédiate et continue, chacun y va de ses théories et de ses convictions, de ses croyances et de ses pulsions. Les modes et options alimentaires deviennent un critère de différenciation et d’affirmation, un acte militant, une provocation, une marque d’appartenance ou de rejet, un exutoire à frustrations ou encore une arme d’autodestruction pathologique dont les troubles du comportement alimentaire constituent l’une des plus emblématiques expressions. L’alimentation devient un sujet de discorde et de tension, de la terre à la table familiale et parfois même jusque dans notre propre relation avec elle.
Détournée de ses fonctions premières, l’alimentation est en voie de se retourner contre l’humanité, tant à un niveau planétaire que sociétal ou individuel. Comment en refaire une alliée et lui rétrocéder ses lettres de noblesse ? En d’autres termes, est-il encore possible d’adopter un mode alimentaire à la fois écologiquement acceptable, sain, socialement responsable, économiquement viable et épanouissant ?
Mâcher et avaler : une action quotidienne de survie, un contrat sans cesse renouvelé avec la vie, dans un mélange d’instinct et de rationalité. En mangeant, nous absorbons et digérons des aliments qui nous permettent de continuer à vivre et à fonctionner. Le processus digestif permet de les transformer pour les rendre assimilables, de les réduire en molécules capables de nourrir nos cellules. La survie, la construction, la régénération et la santé de notre organisme ainsi que de notre esprit en dépendent. Notre vie durant, nous incorporons donc des corps étrangers censés nous fournir du carburant, à la fois matière et énergie. Nos aliments nous constituent. Nous sommes ce que nous mangeons.
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                        Manger : un acte ambivalent

                        Que le moteur en soit la faim, la gourmandise, la simple envie ou encore
                            l’affect, manger, assimiler et éliminer constituent des besoins
                            physiologiques essentiels dont la satisfaction assure et pérennise la
                            vie. Mais, dans le même temps, les processus biochimiques générés par
                            ces actions et ces fonctions nous conduisent plus ou moins rapidement à
                            la mort. Ils le font par oxydation cellulaire.

                        Il n’est donc pas plus ambivalent et plus paradoxal que le fait de se
                            nourrir : manger nous permet certes de vivre mais, conjointement,
                            manger nous tue, par l’action d’une molécule pourtant indispensable à
                            notre métabolisme digestif et à notre santé : l’oxygène1. L’ampleur, la rapidité et l’intensité de ce phénomène
                            sont tributaires de la qualité de notre alimentation, de
                            notre sommeil, de notre environnement, ainsi que de notre hygiène de
                            vie. Les quelques considérations qui suivent en décrivent les grands
                            principes.

                        Petit rappel scientifique : le rendement énergétique optimal de
                            l’oxygène, résultat de la conversion quasi totale des sucres en énergie
                            par respiration cellulaire, est en effet contrebalancé par son fort
                            pouvoir oxydatif délétère. Certaines conditions provoquent et amplifient
                            ce phénomène, caractérisé par le développement anarchique de radicaux
                            libres aux effets notamment cancérogènes et dégénératifs avérés. Le
                            stress, le manque ou les excès d’activité physique, un sommeil
                            insuffisant et de mauvaise qualité, les pollutions environnementales et
                            mentales, les additifs et les résidus chimiques ainsi que les rayons,
                            notamment UV, en constituent des facteurs de prolifération importants.
                            Mais notre alimentation n’est pas en reste : les excès
                            alimentaires et les déséquilibres nutritionnels, les calories vidées de
                            leurs nutriments ainsi que le manque de légumes et de fruits frais
                            intensifient la production de radicaux libres, principaux responsables
                            d’un vieillissement prématuré et de la survenue de maladies souvent
                            graves.

                        La production d’oxygène par la photosynthèse qui est à l’origine et qui
                            est la condition sine qua non de la vie biologique sur terre,
                            constitue donc un véritable drame, façon Dr. Jekyll et Mr. Hide :
                            un gaz indispensable à notre respiration cellulaire, à notre production
                            d’énergie et à notre équilibre acido-basique devient puissamment toxique
                            sous ses formes réactives.

                        La photosynthèse, productrice d’oxygène à la fois indispensable et
                            préjudiciable à tous les organismes vivants, est aussi à l’origine de
                            notre vie biologique sur terre. Dans cette optique, nous, êtres humains,
                            sommes des descendants des algues bleues (unicellulaires), premiers
                            vecteurs de photosynthèse, et des dévoreurs de lumière, en l’occurrence
                            solaire. Grâce à l’énergie lumineuse solaire nécessaire à la
                            photosynthèse, lorsque nous mangeons, nous absorbons ces fragments de
                            lumière indispensables à notre survie et à notre santé2. Les végétaux crus et colorés, riches en pigments
                            antioxydants, en vitamines et en minéraux, en sont des pourvoyeurs de
                            premier ordre. Si l’on souhaite juguler le stress oxydatif et la
                            prolifération de radicaux libres dans notre organisme par
                            l’alimentation, il apparaît donc important de manger peu et de réserver
                            une place de choix aux végétaux ayant un fort pouvoir antioxydant, dans
                            leur état le plus brut. De nombreuses études ont en effet démontré
                            qu’une diminution de l’apport calorique, appelée « restriction
                            calorique », est un facteur de longévité et de santé3. Mais il y a calorie et calorie. Une calorie peut être
                            vide, car dénuée de nutriments et d’antioxydants ; tel est
                            particulièrement le cas des aliments raffinés. Ils apportent de
                            l’énergie à court terme, épuisent notre organisme et provoquent
                            rapidement une surcharge ; le sucre raffiné sous toutes ses
                            formes, dont nous avons démultiplié la consommation, est à ce titre
                            l’ennemi public numéro un. Une calorie est en revanche dite pleine ou
                            dense lorsqu’elle véhicule l’intégralité du spectre nutritionnel de
                            l’aliment d’origine. Sa métabolisation est alors lente et totale, et ses
                            apports précieux. Il en découle que manger en deçà de sa faim, en
                            privilégiant les aliments denses, maintient en bien meilleure forme que
                            de manger au-delà, qui plus est lorsque les aliments sont raffinés.
                            Enfin, les aliments complets déclenchent plus rapidement un sentiment de
                            satiété, ce qui nous conduit à moins manger.

                        
                            
                                > CE QUI EST EN JEU
                            

                            
                                Ce drame « photosynthétique » originel préfigure
                                    celui de l’alimentation en général, à la fois génératrice de vie
                                    et de mort, de santé et de maladie, de plaisir et de dégoût, de
                                    convivialité et d’enfermement, d’épanouissement et d’exutoire,
                                    de culture et d’acculturation, de liberté et de dépendance, de
                                    créativité et de conformisme.

                            

                        

                        Notre alimentation revêt une dimension à la fois utilitaire et
                            fonctionnelle, affective et sociale, symbolique et rituelle. À ces
                            différents titres, elle assure notre survie et notre santé, elle
                            renforce la cohésion sociale et permet d’exprimer
                            l’altérité, elle s’inscrit à intervalles réguliers dans un temps et dans
                            un espace précis, dédiés et codifiés.

                        Les raisons qui nous incitent à manger vont de la faim instinctive qui
                            appelle un apport d’énergie, à des velléités gastronomiques purement
                            hédoniques, en passant par des états émotionnels qu’il convient de
                            contrôler.

                        Ce sont bien souvent ces derniers qui motivent nos prises alimentaires,
                            bien plus que nos appétits, besoins et épicurisme gratuit : pour
                            le meilleur, lorsque nous sommes guidés par un désir maîtrisé et par la
                            conscience de ce que représente l’acte de manger, le tout ponctué de
                            plaisir et de reconnaissance ; pour le pire lorsque nous mangeons
                            stressés, envahis par nos émotions, lorsque nous avalons notre rancune,
                            nos conflits, notre peur, notre mal-être ou encore lorsque notre
                            alimentation ne fait que répondre à un matraquage et à des stimuli
                            publicitaires. Dans le premier cas, il en résulte un apaisement ;
                            dans le second, une frustration.

                        En matière d’alimentation, l’outil et l’arme ne font en l’occurrence
                            qu’un. Le premier s’attache à construire ; la deuxième est
                            destinée à détruire. Le propos de ce livre consiste à promouvoir
                            l’outil-alimentation dans toutes ses dimensions et à vous proposer les
                            moyens de neutraliser l’arme-alimentation, notamment son pouvoir
                            destructeur et autodestructeur.

                        Des considérations d’ordre nutritionnel, environnemental, social,
                            comportemental et spirituel en constituent les principaux angles
                            d’approche.

                    

                    
                       Simplicité perdue

                        Notre rapport à l’alimentation a subi de profondes modifications depuis
                            le milieu du XXe siècle ; il s’est énormément
                            complexifié. Pendant des siècles, les habitudes étaient avant tout
                            culturelles et collectives. Le repas s’inscrivait dans un rituel
                            immuable, codifié par l’organisation sociale et
                            familiale. On mangeait essentiellement les denrées saisonnières,
                            produites et mises à disposition dans la région et préparées pour le
                            groupe dans son entier. Les mets étaient apportés sur la table, en même
                            temps, et chacun y puisait ce qu’il souhaitait. Dans de nombreuses
                            parties du globe, ces pratiques ont survécu. En Asie par exemple,
                            l’organisation du repas est plus spatiale que temporelle. Tous les plats
                            sont apportés au même moment, sans succession dans le temps. Chaque
                            convive se sert à sa convenance, selon ses goûts et ses envies, dans des
                            quantités spécifiques. Ces traditions se sont effacées sous nos
                            latitudes, par l’avènement du menu à la française, dès le milieu du
                                XIXe siècle, par mimétisme avec le repas à la
                            russe, aristocratique et bourgeois4. Le service à la
                            française qui avait prévalu jusqu’alors est devenu ce qu’on appelle
                            aujourd’hui « buffet », et le repas à la russe s’est imposé
                            à table. Cette approche plus rationnelle et plus rigide de
                            l’alimentation, qui fait du repas une succession de mets uniques servis
                            dans un ordre établi et dans des quantités uniformes, que nous sommes
                            appelés à honorer, sous peine de contrevenir aux usages et à la
                            bienséance, est toujours en vigueur et majoritaire aujourd’hui.

                        À l’autre extrême, l’individualisation croissante de nos modes de vie
                            fait de plus en plus fi de ces moments de convivialité, au profit du
                            plateau-télé (ordinateur, tablette ou smartphone) composé d’un plat
                            industriel préparé surgelé et réchauffé au four à micro-ondes.

                        
                            
                                > CE QUI EST EN JEU
                            

                            
                                Entre conventions contraignantes et déstructuration totale des
                                    repas, il existe probablement un juste milieu : celui d’un
                                    repas proposant un éventail de choix que l’on partage autour
                                    d’une table. Convivialité-fusion, convivialité-partage ou
                                    isolement ? La question mérite réflexion dans un monde qui
                                    voit ses us et coutumes voler en éclats et l’individualité
                                    prendre le pas sur l’interaction.

                            

                        

                        Sachons saisir les aspects positifs de l’évolution de notre société
                            multiculturelle sans renier les fondements de ce qui nous constitue, en
                                privilégiant la convivialité et le partage, dans le
                            respect des choix et des options de chacun. Seule cette attitude
                            conciliante est porteuse d’avenir. Continuons à manger ensemble, dans le
                            respect des choix, des options et des préférences de chacun.

                    

                    
                        La débauche alimentaire

                        Au début du XXe siècle, dans des sociétés
                            majoritairement rurales, la provenance et la disponibilité saisonnière
                            des aliments étaient connues, le sacrifice des animaux de rente accepté,
                            intégré et normalisé dans l’esprit de chacun ; pas de psychodrame
                            alimentaire à l’horizon, ni par manque ni par opulence.
                            L’industrialisation de l’alimentation n’en était qu’à ses
                            balbutiements.

                        Le développement de l’industrialisation alimentaire dans le sillage de
                            l’urbanisation et de la mondialisation l’a progressivement éloignée de
                            sa fonction première, réduite à un banal objet de consommation,
                            détournée du rapport de confiance initial, amputée de son impact sur la
                            cohésion sociale et transformée en sujet de culpabilité et d’angoisse.
                            Aujourd’hui, notre alimentation suscite questions et débats en matière
                            de diététique et de santé, de valeur gastronomique, de tradition et de
                            patrimoine, de croyances et de rituels, d’habitudes alimentaires, de
                            pratiques agricoles, d’écologie, de respect animal, de traçabilité et de
                            pertinence morale. Ce qui allait de soi hier est devenu un vrai
                            casse-tête aujourd’hui, dans un monde qui confronte l’individu à des
                            choix qu’il ne peut opérer en connaissance de cause, tant l’industrie
                            agroalimentaire s’est complexifiée, tant les messages sont orientés,
                            manipulateurs et ambivalents. Et tout cela au nom de la liberté, que ce
                            soit celle du commerce, des échanges et du choix du consommateur. En
                            réalité, de la semence à notre assiette, le chemin alimentaire est tracé
                            par quelques-uns, qui se posent en bienfaiteurs de l’humanité tout en
                            pratiquant la politique de la terre brûlée5.

                        
                        Quelques sociétés d’envergure multinationale fortement intégrées font la
                            pluie et le beau temps alimentaire de la planète. Les dix entreprises
                            agroalimentaires les plus puissantes du monde6 tiennent
                            entre leurs mains le destin de plus d’un milliard de personnes, soit
                            près du tiers de la main-d’œuvre mondiale, et aussi celui de
                                l’environnement7. Premier secteur économique de la
                            planète, le poids de l’agroalimentaire représente 10 % de l’économie
                            mondiale. Ces sociétés ont jeté leur dévolu sur une main-d’œuvre et sur
                            des terres bon marché, afin de produire à bas coût, avec des bénéfices
                            colossaux à la clé, des produits de grande consommation, souvent de
                            qualité médiocre, qui génèrent des coûts environnementaux et sociaux
                            tout aussi faramineux. Face à la notoriété croissante de leurs failles
                            et de leurs manquements en matière de développement durable, elles
                            commencent à prendre des mesures, notamment dans la gestion des
                            ressources en eau qu’elles tentent d’épargner, mais nous sommes encore
                            loin du compte. Le surpoids et l’obésité mondialisés générés par leurs
                            produits, l’iniquité de la répartition alimentaire et les pratiques
                            intensives de production ont encore de beaux jours devant eux. Une
                            amélioration spontanée des pratiques dans le sens du développement
                            durable des centaines de marques mondiales produites et gérées dans le
                            monde par ces sociétés aurait certes une influence importante sur toute
                            la chaîne ; mais l’impulsion la plus efficace et la plus crédible,
                            c’est nous, consommateurs, qui pouvons la donner, en modifiant nos
                            habitudes alimentaires. La sanction du marché les contraindra à évoluer
                            et à changer.

                        La simplicité et la sobriété qui prévalaient entre les acteurs de la
                            chaîne alimentaire et le consommateur se sont diluées dans le brouillard
                            de l’anonymat mondialisé et dans l’enfumage publicitaire d’une industrie
                            oligopolistique. Aujourd’hui, les actions juridiques, les battages
                            médiatiques, l’inflation de labellisations parfois contradictoires et
                            plus ou moins fiables, ainsi que les messages assassins et viraux sur
                            les réseaux sociaux se sont substitués au contact direct, aux
                            interactions sociales et au bouche-à-oreille qui contenaient les avis,
                            les points de vue, les conseils, les questions, les
                            remarques, les critiques et les plaintes dans un cadre à dimension et à
                            portée humaines.

                        
                            
                                > CE QUI EST EN JEU
                            

                            
                                À système mondialisé, problèmes mondialisés et réponses
                                    mondialisées, aux conséquences mondialisées. L’alimentation
                                    contemporaine, qui constitue aujourd’hui un enjeu économique,
                                    financier, juridique et commercial majeur devient, pour
                                    l’individu, un sujet de préoccupation et d’angoisse, alors qu’il
                                    n’a jamais été aussi bien protégé.

                            

                        

                        En dépit d’une entreprise de séduction magnifiquement rodée, le fait que
                            l’origine, la provenance et la qualité de notre alimentation nous
                            échappent devient sujet d’inquiétude. L’opacité, la banalisation,
                            l’industrialisation, la surexposition sociétale et médiatique de notre
                            alimentation nous inquiètent car elles contreviennent aux fondamentaux
                            et aux principes qui régissent l’acte de se nourrir. Ce dernier relève
                            en effet intrinsèquement de notre intimité, de notre sociabilité et de
                            notre responsabilité, c’est-à-dire de notre construction intérieure et
                            extérieure, qui nous permet d’être (individus) et d’exister (être pour
                            et avec les autres) dans le respect de ce qui nous entoure. En
                            mastiquant, en digérant et en assimilant, nous transformons un aliment,
                            jusqu’ici extérieur à nous, en une partie de nous-mêmes. Ce faisant,
                            lorsque la détente et la convivialité sont au rendez-vous, par la magie
                            du repas partagé, nous communions aussi avec d’autres. Lorsque nous
                            sommes seuls, bien vécu, le repas devient alors plus introspectif et
                            plus méditatif ; il nous relie alors à nous-mêmes et à la nature.
                            À moins que nous nous considérions comme des poubelles, cet acte
                            quotidien et fondateur que l’on partage communément avec d’autres ou que
                            l’on s’offre à soi-même mérite attention et respect. Il ne peut être
                            délégué à une industrie tentaculaire, excellente communicatrice, qui
                            poursuit des objectifs essentiellement économiques et financiers et qui
                            agit en marge de considérations environnementales, humaines et éthiques.
                            Notre alimentation, et par incidence nous, méritons mieux.

                    

                    
                        Le sacré banalisé

                        Si les habitudes et les rituels alimentaires traditionnels varient sur la
                            surface de la terre, la plupart revêtent un caractère sacré, plus ou
                            moins évident, plus ou moins affirmé. Les animaux consommés sont le
                            fruit d’un rituel sacrificiel, la nourriture est bénie, des aliments
                            sont proscrits et certains mélanges interdits. En réifiant les animaux,
                            en uniformisant, en industrialisant et en dévitalisant systématiquement
                            les aliments, notre monde contemporain s’est résolument ancré dans une
                            approche matérialiste et profane de l’alimentation, lui ôtant tout
                            caractère sacré. Le repas monastique pris en silence et les agapes
                            maçonniques constituent les derniers remparts occidentaux face à cette
                            matérialisation exacerbée de l’alimentation. Ils pérennisent des
                            traditions et des valeurs d’intériorisation, de présence aux aliments,
                            de méditation et de prière pour les moines. Pour les francs-maçons, les
                            agapes s’inscrivent dans la lignée des banquets grecs et des banquets
                            spirituels, censés, par le partage de repas festifs ritualisés, élever
                            l’âme et l’esprit, favoriser et stimuler les rencontres et les échanges,
                            fortifier les cœurs et rapprocher l’homme de l’amour divin.

                        À la fois matière et énergie, notre alimentation est supposée nourrir nos
                            différents niveaux d’être : physique, psychologique, social,
                            mental et spirituel. Elle les traverse et les influence tous, pour le
                            meilleur comme pour le pire.

                        Lorsque l’on mange, c’est donc du carburant, à la fois matière nutritive
                            et source d’énergie, que l’on ingère. Sa qualité intrinsèque, la santé
                            de notre métabolisme digestif et son adéquation avec nos besoins font sa
                            performance. Au commencement était la bouche...

                    

                    
                       Un carburant galvaudé

                        Pour qu’une chaudière produise de l’énergie, il faut suffisamment de
                            carburant et une machinerie fonctionnelle. Ce préalable, bien que
                            nécessaire, n’est pas suffisant. Pour obtenir un rendement énergétique
                            optimal, le carburant doit être adapté à la chaudière et sa
                            qualité irréprochable ; mais il faut aussi que cette dernière soit
                            en mesure d’assurer une combustion efficace avec une déperdition
                            d’énergie minimale et une évacuation des déchets régulière et
                            complète.

                        L’âge de la chaudière avançant, des services réguliers s’imposent,
                            notamment pour réévaluer ses besoins en carburant et pour adapter ses
                            réglages.

                        Faute de quoi, la chaudière s’encrasse et son rendement énergétique
                            diminue, sur fond de surchauffes récurrentes et de déchets accumulés.
                            Des pannes de plus en plus fréquentes surviennent, jusqu’à l’arrêt
                            complet de la machine.

                        Remplacez les mots « carburant », « chaudière »
                            et « machinerie » respectivement par
                            « nourriture », « système digestif » et
                            « métabolisme digestif », vous comprendrez pourquoi, afin de
                            vivre le plus longtemps possible en bonne santé, dans un processus
                            dynamique, la qualité de notre alimentation et celle de notre
                            fonctionnement digestif forment un tout indissociable.

                        Cela donne : pour que notre système digestif produise de l’énergie,
                            il faut suffisamment de nourriture et un métabolisme fonctionnel. Ce
                            préalable, bien que nécessaire, n’est pas suffisant. Pour obtenir un
                            rendement énergétique optimal, notre nourriture doit être adaptée à
                            notre système digestif et sa qualité irréprochable ; mais il faut
                            aussi que ce dernier soit en mesure d’assurer une combustion efficace
                            avec une déperdition d’énergie minimale et une évacuation des déchets
                            régulière et complète.

                        L’âge de notre système digestif avançant, des services réguliers
                            s’imposent, notamment pour réévaluer ses besoins en nourriture et pour
                            adapter ses réglages.

                        
                        Faute de quoi, notre système digestif s’encrasse et son rendement
                            énergétique diminue, sur fond de surchauffes récurrentes et de déchets
                            accumulés. Des pannes de plus en plus fréquentes surviennent, lesquelles
                            peuvent in fine conduire à la mort.

                        Voilà brièvement exposés les préalables physiologiques à une saine
                            digestion, assimilation et élimination. Ces prérequis nous permettent de
                            manger et d’être nourris, dans un rapport énergétique équilibré.

                    

                    
                        Manger sans se nourrir

                        Car aussi étrange que cela puisse paraître, il est aussi possible de
                            manger sans se nourrir. Il suffit de prendre à contre-pied les
                            recommandations ci-dessus.

                        
                            
                                > CE QU’IL FAUT BIEN COMPRENDRE
                            

                            
                                Manger sans vraie faim, rapidement et en grande quantité des
                                    aliments transformés et dévitalisés, dépourvus de fibres, de
                                    vitamines, de minéraux et d’antioxydants, remplit mais ne
                                    nourrit pas. Vous serez de plus en plus en surcharge d’un point
                                    de vue pondéral et de plus en plus carencé d’un point de vue
                                    nutritionnel.

                            

                        

                        L’état de votre chaudière digestive générera à la longue des troubles de
                            combustion dits métaboliques qui attenteront à votre santé,
                            hypothéqueront votre qualité de vie et vous détruiront à petit feu.

                        Ces quelques considérations semblent rendre le propos d’une simplicité et
                            d’une clarté enfantines. Simple comme bonjour en théorie, mais d’une
                            grande complexité dans la pratique.

                        Nos modes de vie alliés aux pratiques industrielles alimentaires en
                            vigueur nous permettent donc de manger sans nous nourrir ; mais
                            aujourd’hui, il est aussi envisageable de se nourrir sans
                            manger. Convivialité, références culturelles et plaisirs
                            gastronomiques partagés seront-ils bientôt relégués aux
                            oubliettes ? Un monde de plus en plus individualiste et pressé
                            dans lequel la fonction santé et bien-être de l’alimentation devient
                            prioritaire et obsessionnelle permet d’envisager une telle dérive. Cette
                            idée, aussi incongrue et saugrenue qu’elle puisse paraître, fait son
                            chemin dans le cerveau de certains ; elle n’est pas née d’une pure
                            fiction ou fondée sur l’observation des cas exceptionnels de quelques
                            êtres humains qui parviendraient à vivre en pleine santé en l’absence de
                            toute nourriture solide ou liquide, qui tireraient leur énergie et qui
                            se nourriraient directement de l’air qu’ils respirent, de la lumière qui
                            les entoure et de l’environnement dans lequel ils baignent. Cette idée
                            d’un monde nourri sans passer par la case manger est bel et bien
                            cultivée et promue par une cohorte de scientifiques, voués aux secteurs
                            biotechnologique et pharmaco-alimentaire. Ceux-ci ont un objectif
                            audacieux et spectaculaire : nourrir les hommes en leur apportant
                            un maximum de nutriments sous forme de compléments concentrés,
                            chimiquement purs et adaptés au génome de chacun. Les industries des
                            aliments fonctionnels, des alicaments8, de la
                            reconstitution synthétique, de l’alimentation 3D9 et de
                            la nutrigénomique10 s’y emploient de concert. Elles
                            souhaitent produire et commercialiser une nutrition optimale,
                            personnalisée, peu consommatrice de ressources et écologiquement
                            indolore, le tout sur fond de brevets très rémunérateurs et de
                            dépendance généralisée. Il n’est en l’occurrence plus prioritairement
                            question d’alimentation à savourer, mais de molécules à avaler ou à
                            absorber par toute autre voie. Une révolution qui verrait la
                            médicalisation de notre alimentation triompher et qui sonnerait le glas
                            de la convivialité inhérente aux repas dévolus au partage de vrais et
                            savoureux aliments. Des gélules, des comprimés, des poudres et des
                            liquides assureraient alors l’essentiel de nos apports nutritifs, tout
                            en reléguant l’alimentation traditionnelle au rôle de faire-valoir et
                                d’accompagnant11.

                        
                        On n’arrête pas le progrès. Mais cette tendance en est-elle réellement
                            un ? Un homme amputé du lien à la terre, de la commensalité et de
                            l’épicurisme est-il viable ? Vivre sans manger et sans travailler.
                            Nous entrons dans l’ère du « sans », mais avec qui et
                            pourquoi ? L’homme est-il destiné à devenir un robot, fonctionnel,
                            immortel, programmé et programmable ? La voix du transhumanisme,
                            qui avance dans ce sens, se fait de plus en plus forte. Elle vise à
                            améliorer les capacités de l’être humain à l’aide de sciences et de
                            techniques diverses, avec en perspective un homme augmenté, robotisé et
                            immortel. Qu’adviendrait-il alors de nos sens, de notre construction
                            personnelle, sociale et affective par la nourriture, ainsi que du
                            plaisir de manger ?

                        Pendant longtemps source d’effort pour sa disponibilité et pour son
                            obtention, devenue ensuite pléthorique par son industrialisation,
                            l’alimentation se mue aujourd’hui en casse-tête, en ennemi à combattre.
                            S’il est un secteur pétri de contradictions, sous le feu de multiples
                            croyances et influences, c’est bien celui de la bouffe. Coupés de notre
                            instinct, stressés par nos modes de vie, assaillis de messages
                            contradictoires, manipulés par l’industrie et par la publicité, nous
                            nous éloignons de la simplicité et du bon sens. Et pourtant, la
                            nourriture ne fait pas défaut sous nos latitudes. On en déborde au point
                            d’en jeter des tonnes à la poubelle12. Pour autant,
                            elle devient une source de problèmes et une préoccupation croissante
                            pour la grande majorité d’entre nous.

                    

                    
                        De l’abondance 
à la décadence

                        Le nomadisme a caractérisé pendant très longtemps nos lointains ancêtres
                            chasseurs-cueilleurs. La recherche de nourriture mobilisait leur énergie
                            et motivait leurs déplacements. Ils se nourrissaient en flux tendu par défaut de stockage et de méthodes de
                            conservation des aliments. Leur survie dépendait de ce que la nature
                            leur offrait. La part instinctive prédominait. Puis l’homme se
                            sédentarisa, cultiva et éleva. Plutôt que d’aller vers sa nourriture, il
                            l’amena à lui. Il développa au fil des siècles une agriculture
                            essentiellement vivrière, avant tout destinée à nourrir la famille et la
                            communauté locale. Puis, à la faveur de la découverte du monde, le troc
                            lui permit d’améliorer l’ordinaire, avec notamment la possibilité
                            d’acquérir des épices contre d’autres aliments. Le sel devint monnaie
                            d’échange, sa première solde et son premier salaire, au sens premier du
                            terme, puisque l’on était payé en kilos de sel.

                        
                            
                                > CE QU’IL FAUT BIEN COMPRENDRE
                            

                            
                                L’avènement récent et inédit dans l’histoire de l’humanité d’un
                                    paradigme multinationalisé qui inclut, intègre et mélange
                                    agro-industrie et agrochimie, nanotechnologies et
                                    biotechnologies, informatique et robotique, grande distribution
                                    et standardisation, a profondément et durablement altéré le
                                    paysage alimentaire mondial.

                            

                        

                        Ce cocktail doit son immense popularité à sa parfaite intégration aux
                            principes qui régissent notre société de consommation, avec ses
                            corollaires, mondialisation effrénée, capitalisme débridé, connexion
                            permanente, urbanisation généralisée et démographie galopante.

                        Dans un contexte de plus en plus concurrentiel, la loi du marché,
                            orientée par la publicité et le marketing vers une demande de plus en
                            plus forte, a généré une abondance de nourriture industrielle de
                            mauvaise qualité, car le consommateur, stimulé en permanence, veut
                            disposer de tout, tout le temps et au prix le plus bas.

                        Dans le même temps, le budget des ménages pour l’alimentation n’a cessé
                            de se réduire (20 % en 2014, contre 35 % en 1960)13 au
                            profit du logement, des technologies de communication, de la mobilité et
                            des loisirs. Ce tour de passe-passe a été rendu possible par les
                            soutiens financiers consistants des États à
                            l’agriculture (41,7 milliards d’euros de paiments directs aux
                            agriculteurs en Europe en 2014)14 et de restitution aux
                            exportations ainsi que par la non-prise en compte du coût écologique et
                            social de ce système qui pollue et détruit la planète, qui efface de
                            nombreux emplois et qui génère de graves problèmes de santé publique. Le
                            tout payé in fine par le consommateur citoyen qui passe ainsi,
                            souvent sans s’en rendre compte, plusieurs fois à la caisse (impôts,
                            sécurité sociale, médicaments...), alors qu’il n’a vu que celle du
                            supermarché. En règle générale, méfiez-vous de ce qui est trop bon
                            marché ; cela finit toujours par coûter très cher.

                        D’un point de vue individuel, cette offre de nourriture industrielle
                            pléthorique et omniprésente, écoulée à grand renfort de publicité
                            particulièrement invasive et acérée, nous désoriente en nous faisant
                            perdre nos repères. Nous souffrons tous, à un titre plus ou moins
                            invalidant, d’obsession alimentaire, car notre instinct a été mis sous
                            l’éteignoir de la dépendance, de la confusion, du stress, de la peur et
                            du contrôle. Manger est devenu pour nombre d’entre nous anxiogène et
                            destructeur. Nous sommes coincés entre la dictature de la minceur et
                            celle de sollicitations alimentaires incessantes. Cette tension s’est
                            reportée sur notre relation à la nourriture et sur le rituel du repas
                            qui se sont progressivement transformés et complexifiés. Pour certains,
                            cela s’est traduit en un mélange invalidant de troubles dits du
                            comportement alimentaire et/ou de troubles obsessionnels compulsifs.

                        Ce livre, écrit à la lumière de mon expérience, de mes connaissances et
                            de mes compétences, a pour objectif de vous permettre de comprendre les
                            causes de ces déviances et de vous proposer les moyens d’y remédier,
                            afin que l’alimentation retrouve ses lettres de noblesse, qu’elle cesse
                            de nous bouffer pour nous nourrir.
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