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FIGURE 0-1. Ce graphique, qui retrace la consommation historique de graisses aux États-Unis, met en évidence une cause profonde dont les médecins n’entendent jamais parler. En réalité, les données contredisent tout ce qu’ils apprennent sur la nutrition. Comme vous pouvez le constater, la consommation d’huile végétale a fortement augmenté au cours des 110 dernières années, alors que celle des graisses saturées et des graisses animales n’a pas augmenté.
Je vous montre ici qu’il n’y a pas de corrélation entre les graisses saturées ou animales et les crises cardiaques. Pourtant, c’est bien ce qu’on enseigne aux médecins. Cet endoctrinement, fondé sur un concept savamment construit, a ouvert la voie à une déferlante d’huiles bon marché dans l’alimentation, qui altèrent profondément la chimie de notre corps et favorisent l’émergence de presque toutes les maladies chroniques imaginables. C’est de cette histoire que traite ce livre.
Pour connaître les sources ayant servi à l’élaboration de cette figure, consultez les références bibliographiques.
* Huile de maïs, huile de coton, huile de colza, huile de soja, huile de tournesol, huile de carthame, huile de pépins de raisin, huile de riz
Le graphique représente l'évolution de la consommation de différents types de graisses aux États-Unis sur une période de 110 ans, de 1910 à 2020. Il compare la consommation de graisses animales (beurre, lard, suif), de graisses végétales liquides nocives, de graisses végétales hydrogénées solides nocives, et de graisses saturées provenant de sources végétales et animales.
Sur l'axe vertical, la consommation est exprimée en livres par habitant et par an, variant de 0 à 90 livres, soit environ de 0 à 500 grammes. L'axe horizontal couvre la période de 1910 à 2020. Deux annotations indiquent  "crises cardiaques rares " pour 1910 et  "crises cardiaques courantes " pour 2020.
Le graphique montre une diminution des graisses animales, avec une légère augmentation vers 2020. Les graisses végétales hydrogénées solides ont une consommation fluctuante avec des pics entre 1950 et 1980. Les graisses végétales liquides nocives et les graisses saturées augmentent fortement après 1980, atteignant un maximum vers 2020. Les graisses saturées surpassent toutes les autres types en termes de consommation vers la fin de la période.


Introduction
La plupart d’entre nous connaissent les dangers des graisses trans, des sucres et des conservateurs chimiques ajoutés aux aliments transformés, tels que les Tater Tots et les Twinkies. Mais si je vous disais qu’environ 30 % des calories de votre alimentation proviennent d’une substance que vous n’avez probablement pas remarquée, sans couleur, sans odeur ni saveur, qui a des effets sur notre métabolisme, et que la science médicale connaît mal ?
Que vous fassiez vos courses au Whole Foods Market ou au Dollar Store, la liste des ingrédients figurant sur la plupart des produits que vous trouvez actuellement dans votre cuisine contient probablement de l’huile végétale ou, plus précisément, la phrase suivante : HUILE VÉGÉTALE (CONTIENT UNE OU PLUSIEURS DES HUILES SUIVANTES : GRAINES DE COTON, MAÏS, CANOLA, SOJA, TOURNESOL, CARTHAME).
En cherchant bien, vous les verrez partout, car plus de 80 % des aliments dont l’étiquette mentionne une liste d’ingrédients contiennent effectivement au moins un type d’huile végétale1.
La raison pour laquelle la santé humaine est aujourd’hui en crise se trouve là, sur les étiquettes, sous nos yeux sans qu’on la voie. Pourtant, les médecins n’acquièrent que très peu de connaissances sur les huiles végétales.
Je n’ai pas fait exception à la règle.
Lorsque j’ai fait mes études de médecine au début des années 1990, je n’ai jamais entendu parler des huiles végétales lors des cours sur la nutrition. Elles ne font pas partie de notre formation initiale ni de notre formation médicale continue. Aucun organisme médical ne se consacre à l’éducation des médecins sur les huiles végétales ou sur leurs effets sur la santé. Aucune des fondations caritatives consacrées à la recherche sur les maladies ne met en lumière le rôle des huiles végétales dans la maladie qui les intéresse.
Je serais probablement restée ignorante jusqu’à ce jour si j’étais restée en bonne santé. Mais en 2001, j’ai développé une maladie grave et mystérieuse qui m’a rendu la marche difficile, mettant en péril ma capacité à continuer à travailler en tant que médecin de famille. Les spécialistes que j’ai consultés ont tenté de comprendre ce qui se passait, mais leurs interventions n’ont fait qu’aggraver la situation. Après avoir épuisé toutes les autres possibilités, je me suis finalement ralliée à ce que mon mari me disait depuis des années : arrêter de manger autant de sucre. Il a comparé mon régime alimentaire à celui d’une armée de fourmis et a déposé sur mes genoux un livre au titre plein d’espoir, Le Corps médecin. Comment développer son potentiel d’autoguérison*1. Mais il s’est avéré que le sucre n’était pas la grande révélation de ce livre. En le lisant, j’ai découvert le concept d’acides gras essentiels, c’est-à-dire les graisses que notre corps ne fabrique pas et que nous devons puiser dans notre alimentation, comme les oméga-3.
Aujourd’hui, tout le monde sait que l’huile de poisson est une source d’oméga-3. Mais dans les années 1990, seuls quelques chercheurs spécialisés dans les acides gras essentiels s’y intéressaient — le grand public, lui, n’en avait jamais entendu parler. Les acides gras essentiels appartiennent à la famille des graisses polyinsaturées. Cela les distingue des graisses que l’on m’avait appris à considérer comme néfastes pour la santé : les graisses saturées. Ces acides gras polyinsaturés ont des propriétés comparables à celles des vitamines et jouent un rôle dans des processus fondamentaux de l’organisme, tels que la coagulation du sang, la reproduction et la lutte contre les infections, entre autres. Je me suis donc demandé s’ils pouvaient m’aider à améliorer ma propre santé. J’ai voulu en savoir plus.
Aujourd’hui, je suis médecin généraliste. Mais avant d’entrer à la faculté de médecine, j’ai fait un doctorat à l’université Cornell, rêvant de créer par génie génétique une bactérie capable de digérer le plastique. J’y suis restée assez longtemps pour apprendre deux choses importantes, qui ont véritablement changé ma vie. Premièrement, nous étions loin des microbes de synthèse, ce qui m’a amenée à abandonner l’université et à m’inscrire en faculté de médecine. Deuxièmement, certaines formes d’oxygène sont très attirées par les doubles liaisons étroitement espacées. Cette dernière connaissance ne m’a rien apporté jusqu’à ce moment charnière de ma vie où j’ai voulu en savoir plus sur les acides gras polyinsaturés, comme ceux contenus dans les huiles végétales (voir chapitre 1).
Mais je ne pouvais pas ouvrir des manuels de médecine ordinaires ou même faire des recherches en ligne sur les graisses polyinsaturées. Nous étions en 2002, à une époque où les moteurs de recherche étaient rudimentaires et où les ressources en ligne telles que PubMed étaient limitées. Plus frustrant encore, je ne pouvais pas non plus trouver les réponses dans les revues médicales ou lors de congrès scientifiques. J’ai dû chercher des réponses en dehors du système médical. Ce n’était pas facile à l’époque où il fallait savoir exactement ce que l’on cherchait pour trouver quoi que ce soit en ligne. Je me suis mise à la recherche d’un petit groupe d’experts en chimie étudiant les acides gras polyinsaturés, comme ceux contenus dans les huiles végétales. Il est préférable de les appeler « scientifiques des lipides », car la seule chose qu’ils ont en commun est qu’ils étudient la science des lipides, « Lipide » signifiant graisse.
La difficulté de trouver des scientifiques spécialisés dans les lipides vient en partie du fait qu’ils n’ont pas tous la même formation, les mêmes antécédents ou les mêmes titres. Certains sont des toxicologues qui étudient la chimie de base de la formation des toxines, par exemple, tandis que d’autres sont des experts de l’industrie qui analysent l’effet de la transformation, de la cuisson et de la conservation prolongée sur la formation de toxines dans ces huiles. La seule chose qui unit tous les scientifiques des lipides est qu’ils ont la formation et les connaissances nécessaires pour comprendre la chimie particulière des huiles végétales.
J’ai donc acheté des manuels. J’ai commencé par un manuel de biochimie d’un millier de pages et j’ai commencé à dévorer la science. Après des mois de recherche d’un livre spécifiquement consacré aux graisses et aux huiles, j’en ai trouvé un intitulé Know Your Fats, écrit en 2000 par une scientifique des lipides à l’air sévère, Mary Enig, PhD. Ce livre m’a appris que les huiles végétales étaient pleines d’« acides gras polyinsaturés très instables », ce qui signifie qu’elles avaient tendance à former des résidus gommeux et collants « dans les saladiers et les poêles »2. Qu’est-ce que cela signifiait pour ceux qui les consommaient ? J’avais pensé que les graisses polyinsaturées pouvaient être la clé d’une meilleure santé, mais je n’en étais plus aussi sûre. Know Your Fats ne contenait pas beaucoup d’informations autres que celles-là, mais elles suffisaient à éveiller mes doutes. J’ai continué à chercher.
L’enquête m’a fait basculer dans un univers inattendu qui allait remettre en question tout ce que je croyais savoir sur l’alimentation, la santé et les maladies chroniques, et changer complètement ma vie. Peu après avoir plongé dans la biochimie des acides gras, mon opinion sur les huiles végétales a changé du tout au tout. Après avoir espéré que les acides gras polyinsaturés m’aideraient à retrouver la santé, je me suis demandé s’ils n’étaient pas à l’origine de ma maladie. Selon de nombreux spécialistes des lipides, ces graisses polyinsaturées ont des propriétés chimiques qui les rendent potentiellement dangereuses. Certes, il faut en consommer (comme nous le verrons au chapitre 2), mais aujourd’hui, nous en consommons trop. Afin de mieux comprendre comment elles affectent la santé humaine, j’ai dû examiner comment elles sont fabriquées, comment elles se comportent lorsque nous les utilisons pour cuisiner, comment notre corps les absorbe et les distribue dans la circulation sanguine, comment elles affectent nos membranes cellulaires, notre ADN, les antioxydants de notre corps et diverses enzymes, où notre corps stocke ces graisses et comment elles influencent la santé de chaque organe et tissu important, y compris nos artères, notre cerveau, notre foie, notre peau, etc. Ce que j’ai appris a bouleversé ma vision de ce qui constitue un régime alimentaire sain.
Mais comment la science médicale a-t-elle pu se tromper autant ? Cette question m’a poussée à creuser encore plus loin – et ce que j’ai réalisé m’a stupéfaite. J’ai découvert l’existence d’un conflit d’intérêts resté dans l’ombre, entre l’industrie des huiles végétales et la médecine officielle – un lien ancien, établi peu après la Seconde Guerre mondiale. Ces relations troubles nous ont donné une idée erronée des bonnes et des mauvaises graisses. Elles ont faussé la science de la nutrition et freiné les progrès de la médecine et des soins de santé pendant plus d’un demi-siècle. Et elles ont conduit à un scénario dans lequel le régime alimentaire que les médecins considèrent comme sain nous rend en fait malades. Ces collusions sont aujourd’hui profondément enracinées, s’étendant bien au-delà des connaissances des médecins en matière de nutrition. Elles atteignent les tours d’ivoire de nos institutions les plus influentes de la Ivy League et sont désormais inscrites dans de nombreuses lois fédérales et étatiques.
J’écris ce livre pour exposer non seulement cette histoire, mais aussi ce qui est arrivé à notre santé, parce que ces relations persistent et continuent de compromettre la science médicale. Les liens entre l’industrie des huiles végétales et les principales autorités sanitaires remontent à si longtemps qu’ils ont aujourd’hui façonné les pratiques quotidiennes des médecins. Ils ont influencé l’idéologie nutritionnelle de toutes les spécialités médicales. Cette idéologie, à son tour, influence les recommandations en matière de soins de santé, notamment sur la manière dont nous traitons l’hypertension artérielle, le diabète, l’obésité, les accidents vasculaires cérébraux, le cancer, etc.
Après avoir découvert les méfaits des huiles végétales et la façon dont les aliments traditionnels pouvaient nous guérir, j’ai parcouru le pays pour essayer de partager ces informations avec d’autres médecins. J’ai malheureusement vite compris que, dans un système de santé dominé par les assurances privées – et j’en faisais partie – les médecins n’ont plus la liberté de faire ce qu’ils estiment être le mieux pour leurs patients. Une grande partie de nos choix thérapeutiques quotidiens sont dictés par des recommandations qui nous sont imposées d’en haut. De plus, si nous ne les respectons pas, nous pouvons même être pénalisés financièrement, ce qui nous dissuade fortement de remettre en question le statu quo. Ainsi, au lieu de nager à contre-courant en luttant contre l’ensemble du secteur de la santé, j’ai décidé de me concentrer sur le partage de ces informations directement avec le consommateur de produits alimentaires. Guidée par un regain de sens dans ma pratique, j’ai commencé à écrire mon premier livre, Deep Nutrition: Why Your Genes Need Traditional Food, dans lequel j’explique que nos pratiques culinaires ancestrales représentent un formidable réservoir de sagesse nutritionnelle qui nous a permis de survivre aux quatre coins du monde.
LES QUATRE PILIERS DE NOTRE ALIMENTATION
Avant l’ère industrielle, les peuples du monde entier se nourrissaient selon des principes qui avaient permis à l’humanité de survivre pendant des millénaires. En travaillant avec l’écologie propre à leur région, ils extrayaient le maximum de nutriments grâce à quatre stratégies alimentaires simples : (1) Manger des aliments frais provenant d’un sol sain, crus ou légèrement cuits. (2) Préserver et améliorer les aliments par la fermentation et la germination. (3) Extraire les nutriments qui favorisent la santé des tissus conjonctifs en faisant bouillir les os, la peau et les articulations des animaux. (4) Utiliser toutes les parties de l’animal, y compris les organes et la graisse. Nos gènes se sont adaptés à l’ensemble des nutriments fournis par ces stratégies et, sans ces nutriments,, nous ne pouvons pas atteindre notre plein potentiel de santé. Nous étudierons ces quatre piliers plus en détail au chapitre 10.


En 2011, mon mari a échafaudé un plan visant à élargir notre sphère d’influence en nous mettant en relation avec des athlètes. Et pourquoi ne pas commencer par les meilleurs ? Nous avons envoyé à Gary Vitti, entraîneur en chef des Lakers de Los Angeles, un exemplaire de Deep Nutrition. Une semaine plus tard, Gary nous a appelés pour nous dire : « Tous ceux qui ont écrit un livre sur les régimes alimentaires au cours des trente dernières années m’en ont envoyé un exemplaire. Le vôtre est le premier qui a changé ma façon de voir la nourriture. » Gary n’était pas du genre à prendre des risques avec une franchise de plusieurs milliards de dollars, et son approbation a eu beaucoup de poids. Les Lakers m’ont rapidement engagée pour créer leur programme PRO Nutrition, lançant ainsi une relation durable et mutuellement bénéfique entre l’Association nationale de basket-ball et Whole Foods Market. L’élément central de mon travail avec eux a été l’éviction des huiles végétales de l’alimentation des athlètes, car je soupçonnais que ces huiles ralentissaient la récupération et sapaient leur énergie. Nous avons éliminé ces huiles de la nourriture qu’ils consommaient au Staples Center, pendant l’entraînement, dans les avions et dans tous les buffets d’hôtel.
Les résultats ont été incroyables et de nombreuses autres équipes et joueurs de la NBA ont rapidement suivi le mouvement. Ce mode d’alimentation s’est étendu aux Golden State Warriors, plusieurs fois champions, aux Oklahoma City Thunder et à d’autres équipes, ainsi qu’à des joueurs individuels comme Kyle Lowry, juste après avoir signé son contrat de 46 millions de dollars sur quatre ans avec les Raptors (il les a ensuite menés à leur première victoire en championnat en 2019). Même les équipes universitaires ont suivi le mouvement : Villanova a fait adopter à son équipe de basket-ball, les Wildcats, un régime sans huiles de graines en 2015, et ils ont remporté leur premier championnat en trente ans en 2016. Ils ont de nouveau gagné en 2018. Des dizaines d’équipes professionnelles et d’athlètes du monde entier ont désormais adopté ces principes.
Mon travail a dépassé depuis longtemps le seul cadre du sport. J’ai eu le plaisir de rencontrer de nombreux professionnels de santé influents, curieux de comprendre pourquoi ces huiles méritent le titre d’ennemi public numéro un – et qui n’ont pas hésité à explorer la science en profondeur, parfois en direct à l’antenne. Toutes les personnes à qui j’en ai parlé m’ont exprimé leur reconnaissance d’avoir pu ouvrir les yeux sur ce sujet crucial – et beaucoup d’entre elles continuent depuis à tirer la sonnette d’alarme auprès de leur public. Ken Berry, Paul Saladino, Mike Eades, David Perlmutter, Anthony Gustin et Daniel Pompa figurent parmi eux. L’un des meilleurs témoignages sur les bienfaits d’un sevrage en huiles de graines vient du Dr Drew Pinsky, célèbre animateur de l’émission Loveline. Lors d’une de nos conversations à l’antenne, il a déclaré : « Si on m’avait dit qu’en seulement deux semaines je me sentirais aussi bien, je ne l’aurais pas cru. »
Deep Nutrition a été initialement publié en 2008. Il ne couvrait qu’une petite partie des dommages que les huiles végétales peuvent nous causer, et lorsque je l’ai écrit, je ne savais pas encore ce qui était le plus grave, les huiles végétales ou le sucre. Néanmoins, cela a suffi à inspirer des entrepreneurs avant-gardistes. Quelques fabricants ont commencé à s’adresser à une niche de consommateurs recherchant des produits sans huiles végétales, comme la mayonnaise, les vinaigrettes ou les chips. Depuis, ce marché s’est développé : d’une poignée de petits producteurs artisanaux, il est passé à de grandes marques présentes dans des enseignes comme Costco et Walmart. Les premiers signaux d’alerte sont déjà là, et l’huile végétale semble en passe de suivre le même chemin que le sucre : celui d’un aliment paria. Mais il y a une énorme pression pour maintenir le statu quo, ce qui a freiné ce mouvement – et c’est pourquoi j’espère sincèrement que vous, cher lecteur, serez capable de rejoindre et de contribuer à façonner cette révolution culturelle passionnante et urgente.
Presque personne ne parlait des huiles végétales avant Deep Nutrition. Depuis l’écriture de ce livre, j’ai continué à rassembler les données scientifiques pour les structurer en un ensemble cohérent de recommandations médicales concrètes – un nouveau paradigme en matière de santé et de nutrition, que je vais vous présenter ici. Ces dernières années, j’ai commencé à en parler avec des influenceurs et des experts de la santé, et j’ai observé avec joie l’explosion, sur les réseaux sociaux, du mouvement no seed oil (stop aux huiles de graines), porté et relayé par une communauté de premiers adeptes. J’ai toutefois remarqué que l’enthousiasme peut ressembler à du fanatisme aux yeux des médecins, scientifiques, journalistes et autres personnes qui ne découvrent que des bribes de l’argument dans un forum peu adapté à un discours scientifique sérieux. Il est alors trop facile de rejeter le concept comme une simple mode. En donnant une vue d’ensemble plus complète, j’espère montrer clairement que le lien entre les huiles végétales raffinées et la mauvaise santé est solidement ancré et peut être étayé par des recherches scientifiques sérieuses. Si vous avez déjà entendu dire que les huiles de graines sont mauvaises pour la santé et que cela vous a intrigué, je suis heureuse que vous soyez ici, car vous êtes maintenant au cœur de ce débat croissant et vous allez connaître toute l’histoire. Je vous invite à un voyage de découverte qui pourrait transformer votre vie – et très probablement vous faire gagner des années, voire des décennies, en révélant la vérité sur les huiles végétales : ces Dark Calories qui se cachent dans votre alimentation.
Il y a trois aspects des huiles végétales que je qualifierais de « sombres ». D’abord, la vérité à leur sujet a été cachée aux médecins, ce qui a eu des conséquences délétères pour l’ensemble du monde médical. Ensuite, parce que certains ont manipulé nos croyances à des fins lucratives – et ainsi vendu toujours plus d’huile végétale – cette industrie a révélé les pires travers de la nature humaine. Enfin, à l’image de la matière noire dans l’univers, l’huile végétale permet d’expliquer des phénomènes jusque-là incompréhensibles – et le simple fait de l’éliminer permet souvent de résoudre des problèmes de santé réputés insolubles.
Je veux vous aider à reconnaître que votre biologie vitale est assiégée – que ces huiles vous rendront inévitablement malade (si ce n’est déjà fait) – et vous ouvrir les yeux sur les systèmes prêts à tirer profit de votre besoin de soins médicaux. Je veux vous montrer cela afin que vous puissiez apprécier ce que vous avez à gagner en cessant de dépendre de ces huiles végétales toxiques. Ensuite, je vous dirai par où commencer.
Le livre est divisé en trois parties.
Dans la première partie, vous découvrirez ce que les scientifiques spécialisés dans l’étude de la toxicité des huiles végétales essaient de nous faire comprendre depuis des années. Vous apprendrez comment ces huiles sont fabriquées, et je vous présenterai les notions de base permettant de décrire leur toxicité. Vous verrez comment ces toxines malmènent notre physiologie – jusque dans nos cellules et nos gènes – et comment ces atteintes microscopiques se traduisent par certaines des maladies inflammatoires, dégénératives et liées à l’âge les plus redoutées.
Dans la deuxième partie, nous examinerons plus en détail un nutriment souvent mal compris, le cholestérol, et nous verrons comment il est devenu le bouc émissaire de nos problèmes de santé. Nous ferons la connaissance des hommes qui ont réussi à nous faire croire qu’un nutriment vital était dangereux. Nous découvrirons que, volontairement ou non, en inscrivant l’évitement du cholestérol au cœur de la médecine préventive, on a transformé la visite médicale annuelle en un piège qui pousse des personnes en bonne santé à devenir des patients à vie. Nous verrons aussi comment, après avoir pris le contrôle de la science de la nutrition, l’industrie agroalimentaire a laissé place à l’industrie pharmaceutique et biomédicale, qui règne aujourd’hui sur une large part de la science médicale, de la formation des médecins et de la recherche.
La troisième partie vous donnera les clés pour reprendre le contrôle de votre santé et de votre bien-être. Vous apprendrez à repérer et à éviter les huiles végétales à la maison, au supermarché comme au restaurant. Nous explorerons les aliments bénéfiques qui vous remettront sur la voie de la guérison. Le dernier chapitre vous propose une détox de deux semaines – le temps de constater à quel point vous pouvez vous sentir mieux. Mon souhait : qu’en redécouvrant des aliments sains, savoureux et faciles à préparer, vivre sans huile végétale vous paraisse si bénéfique que vous n’ayez plus envie de faire marche arrière.
 
En tant que médecins, nous faisons de notre mieux avec les connaissances dont nous disposons. Mais l’impact des huiles végétales sur la santé est si profond et si multiple qu’il relève d’un champ de savoir entièrement méconnu de la plupart des professionnels de santé. Les explications médicales classiques peuvent sembler cohérentes – mais lorsque vous découvrirez par vous-même comment ces huiles peuvent endommager chaque organe du corps et toucher des personnes de tous âges, vous comprendrez peut-être les choses sous un autre angle. C’est déjà le cas pour beaucoup. Partout dans le monde, des personnes prennent conscience que ces huiles sont à l’origine de leurs troubles, de ceux de leurs proches – voire de véritables enjeux de santé publique.
Je souhaite vous transmettre des connaissances solides et fondées sur la recherche, pour que vous puissiez faire confiance à votre propre jugement.
Ensemble, nous pouvons tourner le dos à cette part sombre… et bâtir un avenir plus radieux pour nous, nos familles et notre planète.



*1. NdE : du Dr Andrew Weil.

PREMIÈRE PARTIE
LA SCIENCE QUE LA MÉDECINE IGNORE
Provient d’une plante, consommez-le.
Fabriqué à partir d’une plante, ne le consommez pas.
– MICHAEL POLLAN, AUTEUR ET JOURNALISTE


[image: Document explicatif sur les types de graisses et leur utilisation.]
FIGURE 1-1
Le document présente un tableau divisé en trois catégories de graisses : saturées, monoinsaturées et polyinsaturées (AGPI). Les graisses saturées incluent le beurre, le ghee, le fromage, le lait, la crème, le suif de bœuf, le beurre de cacao, l'huile de coco, et l'huile de palme, ainsi que tout produit entièrement hydrogéné. Les graisses monoinsaturées comprennent l'huile d'olive, d'avocat, d'arachide, ainsi que le gras du lard, du bacon, du poulet et du canard. Cette catégorie inclut également les huiles partiellement hydrogénées (gras trans). Les graisses polyinsaturées ou AGPI comprennent l'huile de sésame, de poisson, de lin, de maïs, de colza, de coton, de soja, de tournesol, de carthame, de pépins de raisin, et de riz, ainsi que les huiles végétales. Une mention spéciale est faite des  "huit nocives " qui sont des huiles végétales à éviter. Il est conseillé de toujours vérifier les ingrédients, et il est noté que certaines huiles sont principalement utilisées dans les restaurants. L'huile de sésame a une tolérance limitée à la chaleur et il est déconseillé de chauffer l'huile de poisson ou de lin.

CHAPITRE 1
Du poison dans vos placards
LES SUJETS ABORDÉS DANS CE CHAPITRE :
	Les huiles végétales ont d’abord été des sous-produits d’autres industries, comme la fabrication de savon ou l’élevage intensif en batterie.

	Elles nécessitent une quantité stupéfiante de traitements pour être rendues « propres à la consommation ».

	Leur composition chimique les rend plus toxiques que les autres huiles et les graisses animales.

	Consommer une portion standard de 150 g de frites dans un restaurant (presque toujours cuites dans des huiles végétales) est aussi toxique que fumer vingt à vingt-cinq cigarettes.




Une substance nocive se cache dans vos placards, et probablement aussi dans votre réfrigérateur et votre congélateur. Elle porte un nom anodin, voire rassurant. Elle est omniprésente dans les produits transformés et constitue un ingrédient de base des plats préparés à la maison. Il y a de fortes chances que vous et votre famille en mangiez tous les jours. Il s’agit, bien sûr, de l’huile végétale, une substance que nous consommons tous, mais que nous connaissons encore trop mal. Cela s’explique en partie par le fait que, même si la plupart d’entre nous ont grandi avec de l’huile végétale dans leur cuisine, il s’agit d’un aliment relativement récent.
UNE NOUVELLE GRAISSE
Malgré son nom aux accents sains, l’huile végétale ne provient pas de légumes comme le brocoli ou les carottes. Elle est parfois (plus justement) appelée « huile de graine », car elle est en réalité issue des graines. Les deux termes sont utilisés dans le langage courant et je les emploie indifféremment pour désigner l’huile de maïs, l’huile de canola, l’huile de coton, l’huile de soja, l’huile de tournesol, l’huile de carthame, l’huile de pépins de raisin et l’huile de son de riz, qui font partie d’un groupe que j’appelle les Huit nocives (voir figure 1-1).
L’huile végétale est un produit industriel qui n’existait pas il y a un peu plus de 150 ans. Avant que l’agriculture industrielle ne modifie notre paysage, de nombreuses populations humaines dépendaient des graisses animales, telles que le beurre, le suif (graisse de bœuf) et le saindoux (graisse de porc). L’humanité consomme des graisses animales depuis l’âge de pierre, et des graisses laitières depuis près de dix mille ans1. Nous consommons également des huiles extraites de fruits gras comme les olives et les noix de coco depuis plusieurs milliers d’années. Mais les huiles végétales sont radicalement différentes. Tout d’abord, ces nouvelles graisses n’ont pas le même aspect que les anciennes : une fois raffinées, elles sont incolores, et on les teint en jaune pour le dissimuler. Leur goût est différent : elles sont presque insipides. Et leur fabrication nécessite un équipement sophistiqué, bien loin de la presse à pierre, de la baratte à beurre ou du couteau de boucher. Pourtant, malgré leur fadeur et la complexité de leur transformation, elles constituent aujourd’hui la première source de graisses alimentaires, représentant plus de calories dans notre alimentation que le sucre ou la farine.
Pour comprendre comment elles se sont imposées, revenons sur l’histoire de l’huile végétale, qui a commencé il n’y a pas si longtemps.
POURQUOI JE LES APPELLE LES « HUIT NOCIVES »
Ni le terme « huile végétale » ni celui d’« huile de graine » ne conviennent parfaitement pour désigner les huiles problématiques. C’est pourquoi j’ai créé l’expression les « Huit nocives ». Chaque membre des Huit nocives est « nocif » en raison de sa composition chimique. La chimie influence la facilité d’extraction de l’huile, ce qui se passe pendant l’extraction et le raffinage, le stockage, l’utilisation en cuisine, les effets du réchauffage, la façon dont elle se modifie dans notre système digestif, et la manière dont elle affecte notre métabolisme à de faibles doses, comparées aux niveaux de consommation historiquement élevés d’aujourd’hui, parmi d’autres variables. Comme tout le monde ne tient pas compte de l’ensemble de ces facteurs, vous rencontrerez certainement d’autres listes de bonnes huiles et d’huiles à éviter établies par d’autres personnes. Mais il vous suffit de mémoriser ces huit huiles pour être sûr.



L’HISTOIRE DE L’ORIGINE DE L’HUILE VÉGÉTALE
L’histoire de la transformation de l’huile végétale en aliment de base ne commence pas avec des chasseurs dans une forêt ou des agriculteurs dans un champ, comme c’est le cas pour d’autres substances que nous considérons comme des aliments. Elle commence avec des chimistes dans une usine de savon.
Dans les années 1890, confrontée à une pénurie de suif pour fabriquer du savon, la société Procter & Gamble, spécialisée dans les savons et les bougies, s’est tournée vers un sous-produit de l’industrie textile : les graines de coton. Avant le milieu des années 1800, les graines de coton avaient peu de valeur commerciale en raison de leur forte concentration en gossypol, un antinutriment qui provoque des hausses dangereuses de potassium dans le sang, des lésions organiques, la stérilité et la paralysie. Toutefois, lorsque les graines sont pressées pour obtenir de l’huile, et que cette huile est raffinée, blanchie et désodorisée, le gossypol est en grande partie éliminé (à noter : l’huile de coton non raffinée est encore utilisée comme insecticide). Toutefois, à l’origine, l’huile de coton n’était pas utilisée comme aliment, mais comme combustible pour les lampes. Lorsque l’industrie pétrolière est apparue et que le pétrole a remplacé l’huile de coton comme combustible courant, les conditionneurs de viande ont commencé à ajouter illégalement de l’huile de coton aux graisses animales comme le suif et le saindoux afin d’en augmenter le volume. L’huile de coton a également été secrètement ajoutée à l’huile d’olive américaine2. (À noter : si les huiles végétales avaient réellement été plus saines que les graisses traditionnelles comme le suif et le saindoux, cette pratique n’aurait pas existé. Il est rare que des marchands falsifient un produit de qualité inférieure avec un produit de qualité supérieure.) Lorsque ces pratiques ont été révélées, la vente et l’exportation d’huile de coton ont chuté, et avec un surplus d’offres, l’huile redevint bon marché.
Son faible coût a rendu l’huile de coton attractive pour Procter & Gamble. Si l’entreprise parvenait à la transformer en savon, elle disposerait d’une source de graisse peu coûteuse pour remplacer le suif, devenu de plus en plus cher.
En 1907, avec l’aide d’un chimiste allemand, Edwin C. Kayser, la société a réussi. Kayser a contacté le directeur commercial de P&G, John Burchenal, au sujet d’une méthode récemment mise au point, selon laquelle l’ajout de molécules d’hydrogène aux graisses polyinsaturées huileuses les solidifierait en graisses saturées et en graisses trans (voir figure 1-3). L’huile peut être transformée en graisse solide par un processus appelé hydrogénation, qui est encore largement utilisé aujourd’hui. Burchenal a accueilli Kayser dans l’entreprise3.
À l’origine, P&G vendait son huile de coton hydrogénée et solidifiée sous le nom de savon Ivory. Mais lorsque l’entreprise a légèrement modifié le processus, le produit est devenu plus doux, plus facile à étaler – en fait, il ressemblait beaucoup au saindoux. Alors pourquoi ne pas le commercialiser comme substitut du saindoux ? Le principal défi consistait à convaincre les consommateurs des avantages de cet aliment de substitution. Heureusement pour P&G, c’était encore une époque où, en raison de l’absence de contrôle réglementaire, les publicitaires pouvaient librement vendre leurs produits en utilisant toutes les allégations qu’ils pouvaient imaginer. En 1911, le service marketing de P&G a baptisé Crisco, la nouvelle graisse de cuisson de l’entreprise. Le Crisco n’avait aucun goût – un attribut que le marketing de P&G a transformé en point positif en le qualifiant de « propre ». L’entreprise l’a présenté aux ménagères comme « une alternative plus saine à la cuisson avec des graisses animales », ajoutant qu’il pouvait contribuer à ce que leurs enfants grandissent avec « un bon caractère »4. En effet, un produit antérieur, appelé Cottolene, fabriqué à partir de suif de bœuf et d’huile de coton, avait été commercialisé de la même manière comme étant « plus sain, plus propre et plus économique » que le beurre ou le saindoux5. Le stratagème a parfaitement fonctionné. La popularité du Crisco a rapidement dépassé celle du Cottolene.
Même si les Américains ont commencé à consommer de l’huile hydrogénée solidifiée au début des années 1900, notre consommation d’huile liquide n’a pas beaucoup changé. De nombreux Américains ont d’abord rejeté l’huile végétale liquide. Le manuel du ministère américain de l’Agriculture de 1904 faisait état d’un « préjugé inexplicable contre l’utilisation de l’huile végétale »6. Le problème résidait probablement dans un goût ou une odeur désagréable provenant d’un ou de plusieurs contaminants du processus que le raffinage n’avait pas encore permis d’éliminer. (L’hydrogénation est plus intense et peut éliminer ces contaminants au goût désagréable.) Ainsi, notre consommation d’huile végétale liquide est restée relativement stable jusqu’à peu après la Seconde Guerre mondiale.
Les changements apportés aux pratiques d’alimentation animale ont fait exploser la production de soja dans l’après-guerre. Les Américains mangeaient désormais plus de viande, de volaille et de produits laitiers qu’ils ne l’avaient fait depuis des décennies. Les agriculteurs avaient commencé à ajouter de la farine de soja aux aliments pour animaux parce qu’elle permettait d’engraisser les animaux plus rapidement, ce qui augmentait les bénéfices. Mais les animaux ne pouvaient pas digérer la farine de soja à moins qu’elle ne soit dégraissée, c’est-à-dire qu’elle ne soit débarrassée de son huile. C’est ainsi que, dans les années 1940, pour la première fois dans l’histoire, la majorité des graines de soja dans le monde ont été broyées pour produire deux produits distincts : l’huile et le tourteau. L’huile a d’abord été utilisée pour fabriquer des matières plastiques, mais dans les années 1950, des progrès importants dans le raffinage de l’huile de soja ont permis d’augmenter considérablement son acceptabilité dans les huiles de cuisson et les huiles pour salades7.
Ainsi, l’huile végétale a une histoire unique, celle d’être introduite dans l’offre alimentaire en tant que sous-produit de deux industries distinctes, la fabrication de savon et l’élevage intensif. Après avoir fait progresser les techniques de traitement, les scientifiques ont adapté les leçons tirées du raffinage du soja et des graines de coton à d’autres membres des Huit nocives. Au cours des décennies suivantes, le maïs, le tournesol, le carthame et d’autres ont fait leur entrée dans les épiceries. Ces huit huiles sont toutes beaucoup moins chères à produire que les graisses animales et ne nécessitent pas de réfrigération pour réduire leur détérioration, contrairement au saindoux et au beurre, ce qui les rend bien plus attrayantes pour toute entreprise produisant de grandes quantités d’aliments pratiques et bon marché. De plus, comme le raffinage enlève la saveur et la plupart des éléments nutritifs, ces huiles sont chimiquement très similaires, ce qui les rend interchangeables et présente des avantages pour la chaîne d’approvisionnement. Elles ont donc été adoptées.
Une huile de graine qui mérite une mention spéciale est le canola, un dérivé de l’huile de colza. Les graines de colza sont cultivées depuis trois mille ans, mais elles étaient impropres à la consommation humaine en raison de la présence d’acide érucique, un acide gras qui provoque des lésions hépatiques. En 1985, des scientifiques canadiens ont identifié une variété naturellement pauvre en ce composé nocif. Étant donné que la plupart des huiles de graines contiennent principalement des graisses essentielles oméga-6 et que le colza a une teneur relativement élevée en oméga-3, de nombreuses personnes pensent que l’huile de colza est plus saine que les autres huiles de graines. Malheureusement, la chimie dit le contraire, comme nous le verrons bientôt.
Une autre raison pour laquelle les oléagineux industriels se sont imposés est leur capacité à pousser dans une plus grande variété de climats que les huiles végétales cultivées traditionnellement. Les noix de coco ne poussent que sous les tropiques équatoriaux humides. Les olives ont besoin d’un climat méditerranéen, qui n’existe que sur 3 % de la surface continentale de la Terre. En revanche, le soja, le maïs, le canola et le tournesol sont très adaptables et peuvent pousser sous de nombreux climats sur l’ensemble du territoire des États-Unis. Au cours des cent dernières années, une grande partie de nos terres arables a été consacrée à la culture d’oléagineux. Les oléagineux peuvent également être utilisés pour l’alimentation animale, le biodiesel, les édulcorants (comme le sirop de maïs) et les poudres de protéines transformées.
Vous pensez peut-être que ces aspects pratiques n’ont rien à voir avec la santé humaine, mais c’est faux. Ils déterminent ce que nous cultivons dans ce pays et ce que l’on nous encourage à manger, ce qui influe sur nos apports nutritionnels.
Procter & Gamble a cédé Crisco, Jif et d’autres produits comestibles à d’autres entreprises, et ne vend plus aujourd’hui de produits alimentaires. Mais, après avoir été les premiers à utiliser des huiles ultra-transformées comme ingrédient, leur héritage a perduré. La prochaine fois que vous ferez vos courses, lisez les étiquettes des ingrédients : un peu partout, du rayon des produits laitiers à celui des produits surgelés en passant par le rayon des snacks, vous verrez des huiles de graines apparaître à plusieurs reprises. C’est le cas de nombreux produits présentant une liste d’ingrédients, notamment les vinaigrettes, le poisson en conserve, les conserves de légumes comme les tomates séchées au soleil, les plats prêts à consommer du rayon charcuterie, les boissons diététiques, les crèmes pour café, les préparations pour nourrissons et les boissons protéinées, telles que Boost, Ensure et Equate. Vous trouverez des huiles de graines dans des marques qui vous promettent qu’elles sont biologiques, saines, sans OGM et « approuvées par Whole30 »*1. Vous trouverez les huiles de graines partout ! Dans presque tous les rayons d’épicerie. Peu importe le restaurant dans lequel vous irez, vous les trouverez au menu. On entend souvent dire que la restauration rapide est riche en graisses saturées, mais rares sont les chaînes qui utilisent du suif, du saindoux ou du beurre, riches en graisses saturées et coûteux. Et cela ne concerne pas seulement la restauration rapide : les huiles végétales envahissent désormais les restaurants gastronomiques, et les restaurants de cuisine du monde y recourent également, parce que les huiles végétales coûtent moins cher que les alternatives plus saines et ne contiennent pas les allergènes ou les produits d’origine animale que de nombreux clients veulent éviter. Aujourd’hui, l’industrie des huiles végétales raffinées mondiale. Elle a généré plus de 115,8 milliards de dollars en 2020, et ce chiffre devrait atteindre 162 milliards de dollars d’ici 20278. Candace Rassias, une initiée du secteur, m’a dit que l’industrie de la restauration telle que nous la connaissons s’effondrerait sans huile végétale. Ventura Foods, l’entreprise pour laquelle elle travaillait, commande des cargaisons par trains entiers9.

COMMENT L’HUILE VÉGÉTALE EST-ELLE FABRIQUÉE ?
Pour répondre à l’énorme demande, le raffinage de l’huile végétale s’effectue dans des usines d’une taille stupéfiante. De l’extérieur, ces usines sont impossibles à distinguer des raffineries de pétrole et de gaz, comme celles que l’on voit dans la séquence d’ouverture de la série Les Sopranos, lorsque Tony roule sur une portion de l’autoroute Jersey Turnpike au-dessus de la zone industrielle de la ville d’Elizabeth, tristement célèbre pour ses odeurs nauséabondes.
Le processus commence lorsque les graines oléagineuses sont pompées des camions de livraison et acheminées dans l’usine par des conduits métalliques. Elles entrent dans une série de grandes chambres de cuisson et de nettoyage en métal qui chauffent les graines à une température comprise entre 200 et 315 °C à plusieurs reprises, en vue de l’extraction de l’huile.
Ensuite, elles passent dans la presse d’extraction proprement dite, où les graines sont écrasées par une grande vis métallique, appelée Expeller, qui extrait une grande partie de l’huile. Ce premier lot d’huile se présente sous la forme d’un liquide mousseux de couleur jaune grisâtre et de texture cireuse. La farine de graines broyée, contenant les solides et l’huile résiduelle, se présente sous la forme de flocons brun foncé, appelés tourteaux. Pour l’instant, le tourteau et l’huile vont suivre des voies différentes. L’huile va directement dans le réservoir de stockage d’huile brute, tandis que le tourteau doit subir des traitements supplémentaires pour libérer l’huile précieuse qu’il contient encore.
Pour se libérer de son huile, le tourteau passe dans une chambre de traitement par solvant où il est lavé à l’hexane (un composant de l’essence). Le solvant élimine la totalité de l’huile résiduelle du tourteau, à l’exception de 1 %. Le tourteau sera expédié dans un autre bâtiment pour y subir les traitements supplémentaires nécessaires pour le rendre plus sûr en vue de son utilisation finale, en tant qu’ingrédient dans l’alimentation animale.
L’huile traitée à l’hexane, devenue marron foncé, passe par plusieurs autres chambres pour éliminer la majeure partie de l’hexane et divers solides. Une étape importante consiste à collecter les cires qui s’écoulent lentement dans une grille au sol. Celles-ci seront transformées en matière grasse végétale. Ensuite, la partie traitée à l’hexane est réunie avec la partie pressée par l’expulseur dans un réservoir d’huile brute.
Cette huile brute n’est toujours pas propre à la consommation. Lorsque j’ai demandé à un gestionnaire de processus de l’industrie pourquoi il en était ainsi, il m’a répondu franchement : « L’huile végétale brute contient des gommes hydratables et non hydratables, des acides gras libres, des pigments colorants [partiellement oxydés] comme les caroténoïdes, de l’humidité, des composants oxydants [toxiques] comme les aldéhydes et les peroxydes, des éléments métalliques, des cires et d’autres impuretés10. Cela fait beaucoup à nettoyer.
Le raffinage de l’huile brute en une huile finale « comestible » est compliqué. L’American Oil Chemists' Society (AOCS) publie une série de manuels détaillés destinés à former les ingénieurs et les chimistes aux meilleures pratiques de production d’oléagineux. Les organigrammes occupent à eux seuls plusieurs pages. Chaque organigramme décrit chacune des principales étapes de traitement – dégommage, déparaffinage, désodorisation… – et la liste est encore longue. (Nous reviendrons sur l’étape de la désodorisation plus loin dans ce chapitre, mais pour les amateurs de chocolat, je voudrais prendre un moment pour essayer de vous aider à visualiser l’étape de la démucilagination en particulier. La gomme est une matière brun foncé qui sort d’un tuyau en acier de 2,5 cm de diamètre situé à environ 60 cm au-dessus d’un sol en ciment. Elle tombe dans un récipient en segments gluants, ce qui donne l’impression d’une machine en train d’aller à la selle. C’est là que la lécithine végétale, un ingrédient utilisé dans de nombreuses marques de bonbons au chocolat, ainsi que dans la mayonnaise végétalienne, est extraite avant de subir sa propre série d’opérations de nettoyage approfondies. Heureusement, la quantité utilisée dans le chocolat est minime, et même si elle est confrontée aux mêmes problèmes de sécurité que l’huile de graines — nous verrons pourquoi sous peu —, il ne s’agit pas d’une dose importante.) Des usines entières peuvent se spécialiser dans une seule de ces grandes étapes. La plupart des organigrammes illustrent entre vingt et quarante chambres de réaction différentes, chacune étant reliée par ce qui doit représenter des kilomètres de tubes. Je ne peux imaginer qu’un ingrédient nécessite un traitement plus intensif que l’huile végétale.
[image: Procédé de fabrication d'huile végétale, étapes d'extraction et de raffinage.]
FIGURE 1-2
Le document explique les étapes de fabrication de l'huile végétale. Il commence par l'extraction des graines oléagineuses pour créer de l'huile brute. Les graines passent par une machine où la chaleur et la pression créent des produits d'oxydation des lipides (LOP), dont beaucoup sont hautement toxiques. Les huiles brutes, considérées non comestibles, nécessitent un traitement intensif en raffinerie pour éliminer les odeurs et les impuretés toxiques.
Les étapes 2 à 40 couvrent le raffinage, nécessaire pour éliminer les impuretés suivantes :
- Glycidyles cancérigènes
- Acides gras libres partiellement oxydés
- Glycérols acylés polymérisés
- Monomères d'acides gras cycliques
- Aldéhydes toxiques
- Hexane (si utilisé)
- Et bien d'autres encore
Également éliminés : minéraux et la plupart des vitamines. La désodorisation, dernière étape du raffinage, crée des graisses trans. Ces graisses diffèrent (et sont plus toxiques) de celles créées par l'hydrogénation partielle, sans mention sur les étiquettes.
À noter : si l'hexane n'a pas été utilisé pour l'extraction, les huiles de graines peuvent être étiquetées label bio.
L’huile végétale est un secteur très lucratif, mais seule une infime partie de la population qui en consomme a conscience de l’ampleur de cette industrie. Cette industrie a été créée par des chimistes et elle dépend encore largement des chimistes pour superviser de nombreux aspects de la production, non seulement pour des raisons d’efficacité, mais aussi pour s’assurer que le produit final est propre à la consommation.

POURQUOI LES HUILES VÉGÉTALES SONT TOXIQUES :
PETITE LEÇON DE CHIMIE
Alors pourquoi faut-il autant de transformations pour rendre les huiles végétales « sûres » (ou suffisamment sûres) pour être consommées ? C’est à cause de leur chimie, qui détermine leur stabilité. Et leur stabilité détermine la facilité avec laquelle elles forment des sous-produits pendant le raffinage, puis pendant le processus de cuisson, et enfin dans notre corps.
Les acides gras sont les « éléments constitutifs » de toutes les graisses alimentaires, y compris les huiles végétales, les huiles de fruits, les produits laitiers et les graisses animales, ainsi que notre graisse corporelle. Les trois principaux types d’acides gras sont les acides gras saturés, les acides gras mono-insaturés et les acides gras polyinsaturés (souvent appelés AGPI). Les graisses saturées sont les plus stables chimiquement. Les graisses polyinsaturées sont les moins stables, car elles sont susceptibles de réagir avec l’oxygène, un processus appelé oxydation. Les graisses mono-insaturées résistent aux réactions avec l’oxygène et sont beaucoup plus stables que les AGPI.
Une molécule appelée glycérol relie trois acides gras pour former un triglycéride. Le mélange d’acides gras détermine si la graisse triglycéride est liquide ou solide. Par exemple, les huiles végétales sont très riches en acides gras polyinsaturés, ce qui leur permet de rester liquides même au réfrigérateur. Les graisses animales sont pauvres en polyinsaturés, tout comme les huiles d’olive et de coco, ce qui les rend plus solides à des températures plus froides. (L’huile d’olive devrait commencer à se solidifier au réfrigérateur.)
[image: Diagramme de la structure chimique des acides gras.]
FIGURE 1-3
Le diagramme illustre quatre types de structures d'acides gras : saturé, mono-insaturé, trans et polyinsaturé. Chaque structure est représentée par des chaînes de carbone avec des liaisons hydrogène. L'acide gras saturé montre une chaîne de carbone entièrement saturée de liaisons hydrogène. L'acide gras mono-insaturé présente une double liaison cis entre les carbones, indiquée par une flèche. L'acide gras trans montre une double liaison trans. Enfin, l'acide gras polyinsaturé présente plusieurs doubles liaisons cis. En plus des schémas, un résumé explique que les graisses saturées sont entièrement saturées en hydrogène et que les acides gras insaturés ont des liaisons manquantes. Les doubles liaisons affectent le point de fusion et la structure des molécules. Les configurations cis et trans sont expliquées, influençant la fluidité et la température à laquelle les huiles sont semi-solides.
QU’EST-CE QU’UNE DOUBLE LIAISON ?
Le terme de double liaison décrit la manière dont les atomes de carbone d’une molécule d’acide gras sont reliés entre eux. Ils peuvent être reliés par des liaisons simples ou doubles. Lorsqu’un acide gras n’a pas de double liaison, on parle de graisse saturée, car chacun de ses carbones est entièrement saturé en hydrogène.
L’hydrogène bloque l’oxygène, empêchant ainsi l’oxydation. Les graisses saturées sont donc presque totalement résistantes à l’oxydation. Les graisses mono-insaturées possèdent une double liaison, ce qui les rend quelque peu sensibles à l’oxydation. Les graisses polyinsaturées possèdent deux doubles liaisons ou plus, très rapprochées les unes des autres, ce qui les rend beaucoup plus sensibles à l’oxydation que les graisses saturées. C’est pourquoi l’huile végétale est beaucoup plus sensible à l’oxydation et à la formation de toxines que le beurre, la graisse de bœuf et l’huile de coco, qui contiennent principalement des graisses saturées résistantes à l’oxydation.


L’oxydation est un terme familier pour quiconque étudie la chimie. La combustion est l’une des réactions d’oxydation les plus courantes sur la planète. Notre monde moderne dépend de l’oxydation des combustibles fossiles, tels que l’essence et le charbon, pour alimenter les voitures, les camions, les avions et les trains, et pour produire une grande partie de notre électricité. Ces réactions d’oxydation nous facilitent grandement la vie, même si elles créent des toxines qui doivent être évitées (comme celles contenues dans les gaz d’échappement des voitures). Prenons l’exemple des arbres qui brûlent dans un feu de forêt : leur bois n’est pas toxique jusqu’à ce que l’oxydation le transforme en ce mélange de gaz et de particules suffocants que l’on appelle la fumée. De même, l’oxydation crée dans nos aliments des toxines qui n’existaient pas au départ.
Lorsque nous parlons de toxines dans notre alimentation, nous pensons généralement à deux choses : soit à des poisons naturels, comme ceux présents dans de nombreux champignons ou dans des aliments contaminés par certains champignons, soit à des toxines fabriquées par l’homme, comme les pesticides, les métaux lourds et les solvants industriels. Mais les toxines que nous absorbons en consommant des huiles végétales ne sont ni des poisons naturels ni des additifs toxiques fabriqués par l’homme. Les toxines contenues dans les huiles végétales résultent de l’oxydation de l’huile elle-même. L’oxydation de l’huile crée de nouveaux composés qui n’existaient pas dans la graine, dont un grand nombre présentent une toxicité allant de faible à élevée. Ces toxines ne sont pas anodines : nombre d’entre elles sont répertoriées dans les manuels sur les matières dangereuses, et leur manipulation nécessite le port de gants et de masques à gaz, car on sait qu’une exposition aiguë à ces toxines peut « endommager des organes, des tissus et des cellules essentiels »11. La tendance de l’oxygène à convertir chaque grand type d’acide gras en toxines ne fait pas partie du programme d’études du diététicien typique, mais elle fait la différence entre une huile dangereusement réactive et une huile stable et sans danger. Cette différence chimique est la plus importante entre les huiles végétales et les graisses traditionnelles.
Un principe peut simplifier notre compréhension de la toxicité relative des différentes graisses alimentaires : le principe de la double liaison. Le nombre de doubles liaisons dans un acide gras indique la facilité avec laquelle il s’oxyde. Plus il y a de doubles liaisons, plus l’oxydation est rapide. Si les doubles liaisons sont très proches les unes des autres, comme c’est le cas dans les AGPI, elles posent un double problème. L’oxydation créant des toxines, chaque molécule d’AGPI représente une source potentielle de toxines. Par rapport aux graisses animales et aux graisses contenues dans les huiles de cuisson traditionnelles, telles que l’huile d’olive et l’huile de coco, les huiles végétales contiennent beaucoup plus de doubles liaisons rapprochées et peuvent donc former beaucoup plus de composés toxiques lorsqu’elles sont exposées à l’oxygène. La figure 1-4 montre leurs susceptibilités relatives.
Il s’agit d’une chimie organique de base qui a des implications pratiques d’une importance vitale pour la science de la nutrition. Ces réactions d’oxydation transforment efficacement les acides gras polyinsaturés en armes, leur permettant de convertir les nutriments présents en toxines. Ce type de phénomène peut se produire lorsque nous grillons nos aliments, générant des composés qui sollicitent nos reins et notre foie pour les éliminer de l’organisme – c’est pourquoi il n’est pas bon de manger des aliments fortement grillés, voire carbonisés. Cependant, en ce qui concerne les graisses et les huiles, ces transformations toxiques peuvent se produire à des températures inférieures à leur point de fumée*2. En réalité, l’avantage tant vanté des huiles végétales à point de fumée élevé n’en est pas un, car elles rendent vos aliments moins sains que les huiles à point de fumée bas, telles que l’huile d’olive.
[image: Diagramme expliquant l'impact des doubles liaisons sur l'oxydation des acides gras.]
FIGURE 1-4
Le diagramme illustre le principe de la double liaison dans les acides gras, en montrant comment le nombre de doubles liaisons influence leur oxydation et la formation de toxines. Il est divisé en trois sections :
1. Gras saturé : Il n’y a pas de double liaison. L'oxygène ne réagit pas, donc il n'y a aucune formation de toxines. Ce type de gras ne s'oxyde pas.
2. Gras mono-insaturé : Il y a une double liaison. L'oxygène réagit lentement, entraînant la formation minimale de toxines. Ce gras s'oxyde rarement.
3. Gras polyinsaturé : Il y a deux doubles liaisons. L'oxygène réagit rapidement, entraînant une formation massive de toxines. Le gras polyinsaturé s'oxyde dix fois plus vite.
Le diagramme inclut également des informations sur l'oxydation rapide en fonction du nombre de doubles liaisons :
- Avec trois doubles liaisons, l'oxydation est vingt fois plus rapide.
- Avec quatre doubles liaisons, l'oxydation est trente fois plus rapide.
- Avec cinq doubles liaisons, l'oxydation est quarante fois plus rapide.
La conclusion du diagramme indique que plus l’oxydation est rapide, plus il y a de toxines qui se forment.
Pour être clair, nous n’exposons pas notre corps à un seul type de toxine, mais à des centaines, voire des milliers de toxines différentes. Certaines sont si fugaces qu’elles ont échappé aux études des scientifiques et sont restées pratiquement inconnues jusqu’à récemment où elles ont pu être identifiées grâce aux nouvelles technologies. Le type et la quantité de toxines qui se retrouvent dans les aliments que nous consommons varient en fonction du traitement, de la fréquence de chauffage et des autres ingrédients auxquels ils sont ajoutés. Le chauffage de l’huile au cours de la fabrication déclenche la formation de toxines. D’autres toxines se forment dans l’huile exposée à la lumière pendant le stockage. D’autres toxines encore se forment lorsque l’huile est utilisée pour fabriquer des aliments, que ce soit dans nos foyers, dans les restaurants ou dans les usines de produits transformés. Et encore plus de toxines se formeront si les aliments sont à nouveau chauffés, comme c’est le cas pour les restes.
Ce qu’il y a de plus incroyable avec toutes ces toxines, c’est la rapidité avec laquelle elles s’accumulent. Une seule molécule de certaines de ces toxines peut déclencher une série de réactions qui détruisent rapidement des milliards d’AGPI et créent des milliards de nouvelles toxines. Le terme générique utilisé par les chimistes pour désigner l’ensemble de ces toxines est produits d’oxydation des lipides, abrégé en LOP (acronyme de l’anglais Lipid oxidation products). Les LOP sont des morceaux d’AGPI coupés en deux.
Le développement des toxines fonctionne comme un effet domino. Un AGPI oxydé peut rapidement attaquer son voisin, transformant cet AGPI en un autre LOP qui attaque son voisin, et ainsi de suite. Les chimistes appellent ce type d’effet domino une réaction en chaîne. Une fois qu’un seul AGPI « tombe » (s’oxyde), l’effet domino entraîne l’oxydation rapide de molécule en molécule, à un rythme d’un milliard de molécules par seconde, laissant dans leur sillage des milliards de nouveaux LOP toxiques12.
Sitôt la réaction en chaîne déclenchée, seules deux choses peuvent l’arrêter. La première est le fait de tomber en panne sèche, ce qui équivaut à renverser tous les dominos. La seconde est la rencontre de substances chimiques capables de bloquer les réactions d’oxydation : les antioxydants. Les antioxydants peuvent arrêter la réaction en chaîne de la toxicité, un peu comme l’ajout d’un domino tordu dans une longue chaîne qui interromprait le flux. Le domino tordu dévie l’énergie, protégeant ainsi les autres dominos de la chute. L’olive, l’arachide et d’autres fruits ont été sélectionnés pendant des milliers d’années pour produire des huiles sans traitement industriel. Ces huiles sont plus faciles à extraire à l’aide de méthodes non destructives et conservent les antioxydants, ce qui les rend plus sûres pour la cuisine. Étant donné que les étapes de transformation nécessaires pour rendre les huiles végétales comestibles éliminent de nombreux antioxydants naturels, la cuisson des huiles végétales prolonge les réactions d’oxydation à l’origine des toxines et cause davantage de dégâts.
Les graisses saturées constituent un autre moyen d’arrêter ces réactions en chaîne. Les graisses saturées ne comportent aucune double liaison et sont très résistantes à l’oxydation. Imaginez ces acides gras comme des dominos qui ont été collés et qui ne peuvent pas être renversés. Les graisses animales, telles que le beurre et le suif, sont très riches en graisses saturées, tout comme l’huile de noix de coco et quelques autres huiles végétales peu courantes, dont l’huile de noix de macadamia.
POURQUOI LES GRAINES NE SONT PAS TOXIQUES
MAIS LEURS HUILES LE SONT
Si les huiles végétales, comme l’huile de soja et l’huile de tournesol, sont sujettes à l’oxydation, vous vous demandez peut-être si les graines sont aussi mauvaises que l’huile végétale. La réponse est que toutes les graines oléagineuses, à l’exception d’une seule, sont parfaitement comestibles. (L’exception est, de manière intéressante, la première des Huit nocives vendue pour l’alimentation humaine, la graine de coton, qui, comme nous l’avons vu plus tôt dans ce chapitre, contient du gossypol toxique.)
La raison pour laquelle les huiles végétales sont toxiques alors que leurs graines ne le sont pas est liée à la graine elle-même, ainsi qu’à toutes les transformations intenses que nous venons d’évoquer. Les graines sont de petits embryons végétaux dormants qui peuvent rester en sommeil pendant des années, en partie parce qu’elles ne contiennent pratiquement pas d’oxygène. Elles contiennent également toute une série d’antioxydants qui bloquent l’oxydation pendant la germination. Le processus de fabrication de l’huile végétale élimine la plupart des antioxydants, tout en exposant les AGPI fragiles à l’oxygène, à la chaleur et aux produits chimiques.


Si nous fabriquions des aliments transformés avec des huiles plus saines, les acides gras ne se décomposeraient pas et nous ne finirions pas par consommer autant de toxines. (Bien entendu, les aliments transformés sont toujours appauvris sur le plan nutritionnel, et je ne plaide donc pas en faveur de cette solution.) L’huile végétale est le seul aliment que nous consommons qui est si instable qu’il ne supporte pas la chaleur. (Pensez-y : une huile de cuisson qui ne supporte pas la chaleur, que l’oxygène attaque facilement, et que nous ingérons dans un corps lui-même riche en oxygène.)
La description de toutes les toxines auxquelles vous vous exposez en consommant des aliments à base d’huiles de graines pourrait remplir des volumes de manuels. C’est d’ailleurs déjà le cas13. Et pourtant, peu de gens lisent ces manuels ou prennent connaissance des informations accablantes qu’ils contiennent.

UNE ARMÉE D’EXPERTS EN HUILE S’ACCORDENT
Les escadrons de scientifiques qui soutiennent l’industrie de l’huile comestible travaillent dans un silo dont peu de gens connaissent l’existence. Presque toute la science produite par l’industrie est actuellement enfouie dans des revues techniques, souvent protégées par les secrets de publications de sociétés professionnelles hautement spécialisées et réservées à leurs membres. Peu de personnes impliquées dans les soins de santé ou la recherche médicale lisent ces revues ou, même ne savent qu’elles existent. En raison de l’inaccessibilité de ces revues, les médias reprennent rarement les articles, même lorsqu’ils sont accablants, comme nous le verrons plus loin. Cela empêche la plupart des gens d’entendre la vérité.
Mais si la toxicité des huiles de graines vous est inconnue, ce n’est pas le cas des personnes chargées de la fabrication de ces huiles. Depuis plus de 150 ans, les scientifiques spécialisés dans les huiles alimentaires tentent d’empêcher les acides gras des huiles végétales de se décomposer et de former des toxines au cours de leur voyage du champ à la fourchette. Leurs efforts ont toujours échoué. Ce n’est pas que ces spécialistes ne se soucient pas de la santé des produits qu’ils sont chargés de fabriquer. C’est qu’on leur a confié une tâche impossible. La lecture des groupes de discussion destinés aux directeurs d’usine révèle un flux quotidien de questions sollicitant l’aide d’experts pour résoudre les problèmes de processus et les défis liés à la production d’huiles relativement exemptes de toxines14. La lecture des revues spécialisées met en évidence un flux régulier de scientifiques rapportant des « niveaux extrêmement élevés » de dérivés de la dégradation des huiles de graine identifiés dans des
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RECONNAISSEZ VOS GRAISSES

Les aliments contiennent une variété de types d'acides gras.
Ce résumé simplifié montre le type prédominant.
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COMMENT L'HUILE VEGETALE EST FABRIQUEE

ETAPE 1: EXTRACTION
DE L'HUILE

Les graines oléagineuses entrent
dans la machine. La chaleur et la
pression utilisées pour extraire I'huile créent
des produits d'oxydation des lipides (LOP),
dont beaucoup sont hautement toxiques.

(1)
Les huiles brutes sont « non comestibles » .‘ L'huile brute
et nécessitent un traitement intensif L4 sortdela
dans une raffinerie pour éliminer les odeurs ° raffinerie.

et les impuretés toxiques.

—» CREE DE L'HUILE BRUTE

ETAPES 2 A 40 : RAFFINAGE.

Le raffinage est nécessaire pour
éliminer les « impuretés » suivantes :

Glycidyles cancérigénes

Acides gras libres partiellement oxydés
Glycérols acylés polymérisés
Monomeres d'acides gras cycliques
Aldéhydes toxiques

Hexane (si utilisé)

Et bien d'autres encore

Egalement éliminés : minéraux et la plupart des vitamines.

Désodorisation : la derniére étape du raffinage crée des graisses trans. Ces graisses trans
sont différentes (et plus toxiques) de celles créées par I'hydrogénation partielle,

et leur présence n'est pas indiquée sur les étiquettes.

A NOTER: SI L'HEXANE N'A PAS ETE UTILISE POUR OPTIMISER L'EXTRACTION,
LES HUILES DE GRAINES PEUVENT ETRE ETIQUETEES COMME AYANT LE LABEL BIO.
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STRUCTURE DES ACIDES GRAS

C: Carbone
H : Hydrogéne
O : Oxygéne
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Toutes les liaisons carbone-carbone sont « saturées » avec des atomes d'hydrogéne.
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Lorsqu'une seule liaison n'est pas « saturée » avec des atomes de carbone,
l'acide gras est dit mono-insaturé.
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Doubles liaisons cis

Lorsque deux liaisons carbone-carbone ne sont pas « saturées » avec des atomes d’hydrogéne,
I'acide gras est dit polyinsaturé.

Résumé :

® Les graisses saturées sont « saturées » avec des atomes d'hydrogéne.

® Les acides gras sont insaturés car il leur manque des atomes d'hydrogeéne.

@ Les doubles liaisons modifient le point de fusion : chaque double liaison crée une courbure
qui empéche les molécules de s'empiler et favorise la fluidité de I'huile.

® Siles atomes d’hydrogéne manquants sont situés du méme c6té de la double liaison,
on parle de configuration cis, s'ils sont de part et d'autre, on parle de trans.
Les acides gras trans ont une structure plus linéaire que les cis, ce qui les rend plus
« empilables ». C'est pourquoi les huiles partiellement hydrogénées, riches en graisses
trans, sont semi-solides a température ambiante.
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LE PRINCIPE DE LA DOUBLE LIAISON

Plus il y a de doubles liaisons, plus I'acide gras s'oxyde facilement

GRAS SATURE
OXYGENE ZERO FORMATION
| DE TOXINES
OXym s
' yGE/\/E
| P 4

/\/\/\N\ Pas de double liaison, pas d'oxydation

LE GRAS SATURE NE S'OXYDE PAS

GRAS MONO-INSATURE

ENE
NG
0 TO*//VE FORMATION MINIMALE

% 1 DE TOXINES
\
A

UNE double liaison, oxydation trés lente
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DEUX doubles liaisons, oxydation rapide

LE GRAS AGPI S'OXYDE 10 FOIS PLUS VITE

AVEC TROIS DOUBLES LIAISONS L'OXYDATION EST 20 FOIS PLUS RAPIDE

AVEC QUATRE DOUBLES LIAISONS L'OXYDATION EST 30 FOIS PLUS RAPIDE

AVEC CINQ DOUBLES LIAISONS L'OXYDATION EST 40 FOIS PLUS RAPIDE
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Plus l'oxydation est rapide, plus il y a de toxines qui se forment
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