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À Dinah, Lyra et Sasha
Introduction
Tous les mercredis après-midi, au laboratoire où je travaillais, on avait ce qu’on appelait un journal club – sans le côté amusant que le mot « club » sous-entend. Cette activité, qui est pratiquée dans des laboratoires du monde entier, se déroulait ainsi : après qu’un membre de l’équipe avait présenté un article scientifique récent qu’il jugeait pertinent pour notre travail, tous les autres le critiquaient vivement. Et si l’article était de piètre qualité, le malheureux qui l’avait choisi était lui aussi vilipendé.
Ce laboratoire, dirigé par Greg Towers, se trouve à l’University College London Hospitals (UCLH), dans un ancien hôpital victorien construit par l’architecte qui a conçu le musée d’Histoire naturelle de Londres. C’est un magnifique bâtiment plein de souris et de fuites, où personne ne pourrait penser qu’on y effectue des recherches en virologie moléculaire ayant une répercussion mondiale et où j’ai débarqué en 2011 pour faire mon doctorat.
Durant ces journal clubs, j’ai appris, grâce à Greg et aux autres cadres du laboratoire, que la science n’est pas une liste de règles ou de faits, mais une argumentation en perpétuelle évolution. Greg était aussi la seule personne que je connaisse qui était prêt à discuter de n’importe quel point de n’importe quel article. Rien n’était laissé au hasard. Je n’aurais pas pu espérer une meilleure formation.
Notre laboratoire travaillait essentiellement sur la rivalité constante entre les virus comme le VIH et les cellules qu’ils doivent infecter pour se reproduire ; une rivalité qui s’apparente à une course aux armements. Toutes les cellules ont un mécanisme de défense contre les attaques virales – et tous les virus ont des armes pour les détruire. Mais tandis que les cellules développent des mécanismes de défense de plus en plus sophistiqués, les virus perfectionnent leurs armes, ce qui oblige les cellules à se défendre autrement, et ainsi de suite.
Pendant que la plupart d’entre nous étudiaient le VIH et ses cousins pour des raisons passionnantes (par exemple pour développer de nouveaux médicaments et vaccins), un autre groupe étudiait un autre genre de virus, un virus qui semblait à peine en être un. Près de la moitié de notre ADN est constituée d’anciens gènes de virus morts. Connu sous le nom d’« ADN poubelle », il n’intéressait pas grand monde jusqu’à ce que, en octobre 2014, l’un des membres de ce groupe présente un article du magazine Nature au journal club avec un titre scientifique jargonnant qui annonçait : « Une course aux armements en perpétuelle évolution entre les gènes en doigt de zinc KRAB ZNF91/93 et les rétrotransposons SVA/L11 ».
En parcourant rapidement l’article avant d’en parler avec les autres, je l’ai trouvé incompréhensible. Sur dix articles présentés au journal club, environ sept allaient être démolis, deux tiendraient la route et nous donneraient de nouvelles informations utiles, et un serait la preuve d’une supercherie. Je ne savais pas très bien dans quelle catégorie entrait cet article.
Pendant que nous en débattions, j’ai remarqué un changement dans l’atmosphère. Tout le monde s’est redressé lors de l’énoncé des données qui démontraient que ces anciens virus morts que l’on trouve dans le génome humain ne sont absolument pas morts, mais ont des gènes fonctionnels, prêts à produire d’autres virus, et que donc chaque cellule du corps humain est une usine à virus potentielle. Par chance, quelque chose empêche ces gènes d’agir. Ils sont en fait supprimés par d’autres gènes de la cellule.
L’auteur de cet article prétendait ainsi qu’une partie de notre génome est constamment en guerre contre l’autre.
Toutes les personnes présentes qui connaissaient le principe de course aux armements ont immédiatement compris ce que cela sous-entendait. Quelle que soit leur forme (la concurrence entre des virus, des voisins, des équipes sportives, des hommes politiques en campagne électorale ou des superpuissances mondiales), toutes les courses aux armements doivent générer de la complexité. En cas d’insurrection, il faut qu’il y ait une contre-insurrection. L’espionnage génère le contre-espionnage, avec des agents doubles et triples. De la même manière, le développement d’armes de plus en plus sophistiquées incite à développer des défenses de plus en plus sophistiquées elles aussi.
Comme la course aux armements du génome humain est interne, avec un morceau d’ADN en guerre contre un autre, elle est obligée de se complexifier de plus en plus. Le reste du génome doit évoluer au fur et à mesure que ces anciens virus « morts » évoluent sur des milliers de générations pour les empêcher de se manifester.
Cette course aux armements à l’intérieur de nos gènes, qui dure depuis l’aube des temps, pourrait bien être le moteur de cette complexité croissante. La principale différence entre le génome humain et celui des chimpanzés ne se trouve pas dans les régions des gènes qui codent les protéines (qui se ressemblent dans environ 96 % des cas), mais dans celles qui semblent provenir d’anciens virus morts2.
Cet article a transformé la compréhension que j’avais de moi-même, même s’il m’a fallu un certain temps pour me faire à l’idée que je suis composé, au moins en partie, d’anciens virus en guerre contre mes gènes. Cela peut aussi changer la façon dont vous vous voyez ; vous n’êtes pas pris dans une course aux armements entre différents gènes – vous en êtes le produit, une coalition compliquée entre des éléments génétiques concurrents.
Ces coalitions et ces compétitions vont au-delà de nos gènes, car la frontière entre le « nous » et le « pas nous » est très floue. Nous sommes couverts de microbes qui nous maintiennent en vie – ils font partie de nous au même titre que notre foie, mais ils peuvent nous tuer s’ils pénètrent au mauvais endroit dans notre corps. Notre organisme ressemble plus à une société qu’à une entité mécanique où vivent des milliards de bactéries, de virus et d’autres formes de vie microbienne… et un seul primate, avec plein de compromis et d’imperfections bizarres. La course aux armements brouille les frontières.
J’ai eu beau redevenir médecin après avoir travaillé dans le laboratoire de Greg pendant six ans, ce concept de course aux armements, avec les systèmes complexes qu’elle crée et les frontières qu’elle brouille, a durablement changé ma façon de voir le monde. Bien que j’aie continué à faire de la recherche, j’ai commencé à enquêter sur les recherches scientifiques biaisées ou frauduleuses. J’étudie désormais principalement l’industrie agroalimentaire et ses effets sur la santé humaine. Fort de ma formation en laboratoire, je vais souvent utiliser cette image de course aux armements et de ses effets tout au long de ce livre.
Pour commencer, manger, c’est participer à une sorte de course aux armements qui dure depuis des milliards d’années. Comme notre environnement contient un volume relativement stable d’énergie disponible, cela oblige toutes les formes de vie à être en concurrence les unes avec les autres. En effet, vivre ne repose après tout que sur deux grands principes : se reproduire et trouver de l’énergie pour pouvoir le faire.
Les prédateurs ne se battent pas non seulement les uns contre les autres pour obtenir des proies, mais aussi, bien sûr, avec les proies elles-mêmes, qui veulent généralement conserver leur énergie. Les « proies » rivalisent aussi pour trouver des végétaux, à la fois entre elles et avec les plantes elles-mêmes, qui produisent des toxines, des épines et d’autres systèmes de défense pour ne pas être mangées. Les plantes luttent entre elles pour accéder au soleil, à l’eau et à la terre. De leur côté, les microbes, les bactéries, les virus et les champignons attaquent constamment les organismes de l’écosystème pour en extraire toute l’énergie possible. Et dans cette course aux armements, personne ne mène longtemps la danse : si les loups sont bien adaptés pour manger des cerfs, les cerfs sont superbement adaptés pour les en empêcher et, à l’occasion, pour les tuera.
Lorsque nous mangeons, nous participons donc à une série de courses aux armements interconnectées, enchevêtrées et concurrentielles pour obtenir une part de l’énergie qui circule entre toutes les formes de vie. Comme pour toutes les courses aux armements, cette compétition a généré de la complexité, ce qui explique pourquoi tout ce qui concerne l’alimentation est complexe.
Nos sens du goût et de l’odorat, notre système immunitaire, notre adresse manuelle, l’anatomie de nos dents et de nos mâchoires, notre vue : presque chaque aspect de notre biologie, de notre physiologie ou de notre culture est façonné par notre besoin d’énergie. Durant des milliards d’années, notre corps s’est ainsi superbement adapté pour pouvoir accéder à une large gamme d’aliments.
Mais au cours des cent cinquante dernières années, la nourriture est devenue… autre chose que de la nourriture.
Nous avons commencé à manger des substances fabriquées à partir de nouvelles molécules ainsi que, à l’aide de processus totalement inédits dans notre histoire, des substances qui ne peuvent même pas être qualifiées d’« aliments ». Nos calories proviennent de plus en plus en souvent d’amidons modifiés, de sucre inverti, d’isolats de protéines hydrolysées et d’huiles végétales raffinées, blanchies, désodorisées, hydrogénées – et interestérifiées. De plus, elles ont été assemblées à l’aide d’autres molécules que nos sens ne sont pas capables d’identifier : émulsifiants synthétiques, édulcorants artificiels, stabilisants, humectants, composés aromatiques, colorants, stabilisateurs, agents de carbonatation, agents raffermissants et agents gonflants – et antigonflants.
Ces substances sont apparues progressivement dans l’alimentation à partir de la fin du xixe siècle, avec une accélération à partir des années 1950, au point qu’elles représentent aujourd’hui la majorité des aliments consommés au Royaume-Uni et aux États-Unis, ainsi qu’une part importante du régime alimentaire de presque toute la population mondiale.
Quand nous sommes entrés dans cette nouvelle ère alimentaire, nous avons également pénétré dans un écosystème parallèle inconnu, un écosystème avec sa propre course aux armements qui n’est pas alimentée par les flux d’énergie, mais les flux d’argent : ceux de l’industrie agroalimentaire – et où nous sommes à la fois la proie et la source de l’argent qui l’alimente. La bataille pour cet argent, qui génère de plus en plus de complexité et d’innovation, a lieu au sein d’un écosystème d’entreprises en constante évolution, allant d’immenses groupes internationaux à des milliers de plus petites entreprises nationales. Leurs leurres pour gagner de l’argent sont les aliments ultra-transformés, c’est-à-dire des aliments qui ont subi un processus de sélection ayant évolué sur plusieurs décennies et parmi lesquels ceux qui survivent le mieux sur le marché sont ceux qui sont achetés et consommés en plus grande quantité. Pour y parvenir, ces « aliments » ont évolué pour contourner les systèmes de notre corps qui régulent notre poids et de nombreuses autres fonctions de notre organismeb.
Les aliments ultra-transformés représentent aujourd’hui jusqu’à 60 % du régime alimentaire moyen au Royaume-Uni et aux États-Unis5-6-7. L’essentiel des calories que de nombreux enfants, dont mes filles, absorbent proviennent d’eux. Ils font partie intégrante de notre culture alimentaire et sont les matériaux de construction de notre corps. Si vous lisez ces lignes en Australie, au Canada, au Royaume-Uni ou aux États-Unis, c’est ce que vous mangez chez vous.
La définition officielle des aliments ultra-transformés – qui est longue et formelle – peut se résumer ainsi : si le produit est emballé dans du plastique et contient au moins un ingrédient qu’on ne trouve pas dans le placard de notre cuisine, c’est un aliment ultra-transformé. Si vous en connaissez la plupart, ceux qu’on qualifie de « malbouffe », ce terme englobe aussi beaucoup de produits biologiques, de produits fermiers, de produits « éthiques » qui sont présentés comme sains, nutritifs, respectueux de l’environnement ou utiles pour perdre du poids (autre règle importante : presque tous les produits alimentaires qui se prétendent bons pour la santé sont des aliments ultra-transformés).
Lorsqu’on pense à la transformation des aliments, on pense souvent aux procédés qu’on utilise pour le faire : la friture, l’extrusion, la macération, la séparation mécanique, etc. Mais dans le cas des aliments ultra-transformés, cela comprend aussi d’autres processus plus indirects : campagnes marketing trompeuses, faux procès, lobbying secret, fausses recherches – dont les entreprises ont un besoin vital pour gagner de l’argent.
La définition officielle des aliments ultra-transformés a été formulée par une équipe brésilienne en 2010. Mais, depuis, de nombreuses données sont venues confirmer l’hypothèse selon laquelle les aliments ultra-transformés endommagent le corps humain et augmentent les taux de cancer ainsi que de maladies métaboliques et mentales, nuisent aux populations défavorisées en prenant la place de leur cuisine traditionnelle, favorisent les inégalités, la pauvreté ainsi que les décès prématurés et sont nuisibles pour notre planète. En plus d’être la principale cause du déclin de la biodiversité, le système nécessaire pour les produire – et dont ils sont les produits phares – est aussi la deuxième source principale d’émission de gaz à effet de serre du monde. Les aliments ultra-transformés sont donc à l’origine du changement climatique, de la malnutrition et de l’obésité. Le sujet de l’obésité est à la fois celui qu’on étudie le plus et celui dont on a le plus de mal à parler, car ce qu’on dit sur l’alimentation et le poids fait culpabiliser beaucoup de gens, même si cela part d’une bonne intentionc.
Une grande partie de ce livre va être consacrée au poids, car la plupart des données concernant les aliments ultra-transformés – sachant qu’ils sont aussi à l’origine de bien d’autres souffrances – impliquent leurs effets sur le poids. S’ils sont à l’origine de maladies cardiaques, d’AVC et de décès prématurés, ce n’est pas simplement parce qu’ils rendent obèses, mais parce que plus on en consomme, plus les risques de se retrouver en mauvaise santé augmentent, indépendamment de la prise de poids. De plus, les personnes qui mangent des aliments ultra-transformés sans grossir ont davantage tendance à souffrir de démence et de maladies inflammatoires de l’intestin – sans que personne le leur reproche. L’obésité fait donc l’objet d’un traitement spécial et est la seule maladie liée à l’alimentation – et même quasiment l’unique maladie – que les médecins reprochent à leurs patients d’avoir.
De plus, nous ne savons toujours pas comment en parler. Non seulement le mot « obésité » est offensant pour bon nombre de personnes, mais qualifier leur obésité de maladie est stigmatisant. Beaucoup ne considèrent pas l’obésité comme une maladie, mais comme une identité. Pour d’autres, c’est uniquement une façon d’être, qui devient d’ailleurs de plus en plus la norme. Grossir n’est pas systématiquement associé à une augmentation des risques de problèmes de santé. Le risque de décès est d’ailleurs plus faible pour de nombreuses personnes en surcharge pondérale que pour celles qui ont un poids « sain ». Cela ne va pas m’empêcher d’utiliser de temps en temps le mot « obésité » et de le considérer comme une maladie, parce que la recherche contre les maladies obtient des financements et que le fait de qualifier un trouble de « maladie » réduit parfois la stigmatisation : comme être malade n’est pas un mode de vie ou un choix, le mot « obèse » peut donc aider à faire déculpabiliser les personnes concernées.
Je trouve que c’est important, car tous les discours sur la prise de poids, que ce soit dans la presse ou dans nos propres têtes, sont culpabilisants. L’idée que les personnes obèses sont responsables de leur sort perdure malgré de nombreuses études parce qu’elle est ultra-simpliste. Elle repose sur l’impression d’un manque de volonté, d’une incapacité à bouger plus ou à manger moins, bien que ces clichés ne résistent pas à une étude minutieuse, comme je le montrerai à plusieurs reprises. Depuis 1960, les enquêtes de l’US National Health, le principal organisme de santé américain, ont permis par exemple de dresser un tableau précis du poids de la population qui montre que, chez les hommes et les femmes blancs, noirs et hispaniques de tous âges, l’obésité a considérablement augmenté à partir des années 19708. Il n’est donc pas sérieux de penser que des hommes et des femmes de tous âges et de tous groupes ethniques ont eu un comportement déraisonnable. Si vous êtes obèse, ce n’est pas par manque de volonté. Ce n’est pas votre faute.
En fait, on est beaucoup moins responsable de notre poids qu’un skieur quand il se casse une jambe, qu’un footballeur quand il se blesse au genou ou qu’un spécialiste des chauves-souris quand il contracte une infection pulmonaire en travaillant dans des grottes. Les maladies liées à l’alimentation sont le fruit de la collision entre certains anciens gènes et le nouvel écosystème alimentaire conçu pour nous faire manger excessivement et que nous semblons actuellement incapables d’améliorer.
Au cours des trente dernières années, l’obésité a progressé à une vitesse stupéfiante sous l’œil attentif des décideurs politiques, des scientifiques, des médecins et des parents. Durant cette période, quatorze plans gouvernementaux contenant 689 mesures de grande envergure ont été lancés en Angleterre9, ce qui n’a pas empêché le taux d’obésité d’augmenter de plus de 700 % et le taux d’obésité sévère de 1 600 %10 chez les enfants qui entrent au collège.
Les enfants du Royaume-Uni et des États-Unis, où le rythme de consommation des aliments ultra-transformés est le plus élevé, ne sont pas seulement plus massifs que leurs pairs dans presque tous les autres pays occidentaux à revenu élevé, mais sont aussi plus petits11,12. Comme ce retard de croissance accompagne l’obésité dans le monde entier, cela pourrait davantage être une question de malnutrition que d’excès.
Lorsque ces enfants atteindront l’âge adulte, ils auront été rejoints par un si grand nombre de leurs semblables qu’une personne sur trois vivra avec l’obésité. Les chances qu’un adulte souffrant d’obésité sévère puisse atteindre et garder un poids sain sans l’aide d’un spécialiste étant inférieures à une sur mille, l’obésité sévère est, pour la majorité des personnes concernées, une maladie qui ne peut être soignée ni par des médicaments ni par de la chirurgie. La surcharge pondérale touche aujourd’hui plus d’un quart des enfants et la moitié de la population adulte13.
Les actions menées au Royaume-Uni et presque partout ailleurs n’ont pas réussi à résoudre le problème de l’obésité parce qu’elle n’est pas considérée comme une maladie commerciogène, c’est-à-dire une maladie causée par la production et la consommation de substances addictives. Comme le fait de comparer l’obésité avec les drogues et la cigarette risque d’être encore plus stigmatisant, je le ferai avec la prudence qui s’impose dans les pages suivantes. Comme toutes les maladies liées à l’alimentation, l’obésité a des causes plus diverses que la simple consommation d’aliments ultra-transformés, notamment la vulnérabilité génétique, la pauvreté, l’injustice, les inégalités, les traumatismes, la fatigue et le stress. La pauvreté est la principale cause du tabagisme, comme le tabagisme l’est pour le cancer du poumon. Le nombre de fumeurs au Royaume-Uni est quatre fois plus élevé chez les personnes les plus défavorisées que chez les plus riches, et la moitié de l’écart entre le taux de mortalité chez les riches et les pauvres au Royaume-Uni s’explique par le tabagisme14.
Tout comme les cigarettes, les aliments ultra-transformés contiennent un ensemble de substances qui nuisent à l’organisme, et permettent aux graves injustices sociales de se manifester en engendrant des traumatismes et de la pauvreté et en aidant des gènes qui étaient cachés à s’exprimer. En réglant le problème de la pauvreté, on pourrait éviter bon nombre de cancers du poumon et de situations d’obésité. Mais c’est un autre sujet.
Je vais vous expliquer les systèmes qui produisent notre alimentation et nous dictent ce que nous devrions manger, en espérant vous donner envie d’imaginer un monde organisé différemment, un monde qui offrirait à chacun plus d’opportunités et de choix. Mon but n’est donc pas de proposer de taxer ou d’interdire ceci ou cela, mais seulement de mieux vous informer sur les aliments ultra-transformés et sur l’accès à la vraie nourriture.
Il ne s’agit pas non plus d’un livre pour perdre du poids car, premièrement, personne n’a encore mis au point une méthode qui aide à le faire de manière sûre et durable et, deuxièmement, je n’accepte pas le fait qu’il faille perdre du poids. Je n’ai pas un corps « correct » et je ne sais pas à quoi cela devrait ressembler. Je n’ai pas d’avis sur les aliments que vous devriez manger ; c’est à vous de le décider. Je fais constamment des choix qui ne sont pas « sains », qu’il s’agisse de pratiquer des sports dangereux ou de manger de la malbouffe. Mais je suis convaincu que pour faire des choix, nous devons disposer d’informations précises sur les risques possibles liés à notre alimentation et que nous devrions être moins exposés à du marketing agressif et souvent trompeur.
Vous ne trouverez donc pratiquement aucun conseil dans ce livre pour mieux vivre ou mieux nourrir vos enfants, en partie parce que cela ne me regarde pas, mais surtout parce que je pense que cela ne servira pas à grand-chose. Ce que nous mangeons dépend de ce que nous trouvons autour de nous, de son prix et du marketing qu’il y a autour. Et c’est cela qu’il faut changer.
Mais j’ai quand même une suggestion à vous faire : si vous avez envie d’arrêter les aliments ultra-transformés, ne le faites pas. Continuez.
Pourquoi ? Pour participer à une expérience à laquelle vous n’avez pas postulé et durant laquelle de nouvelles substances vont être testées en permanence sur chacun d’entre nous pour déterminer lesquelles sont les plus lucratives. Peut-on remplacer un œuf par un émulsifiant synthétique ? De la matière grasse laitière par de l’huile végétale ? Une fraise par un peu de méthylphénylglycidate d’éthyle ? En achetant des aliments ultra-transformés, on les encourage à prospérer. On prend le risque de participer à cette expérience, tandis que les actionnaires des entreprises qui les fabriquent en empochent les bénéfices et nous cachent souvent les résultats – mais les effets sur notre santé sont cependant bien visibles.
Je vous propose donc de continuer à manger des aliments ultra-transformés pendant que vous lisez ce livre, en le faisant pour vous et pour leurs fabricants, car j’aurais beau vous en parler, ce sont eux qui seront vos meilleurs professeurs. Ce n’est qu’en les mangeant que vous comprendrez leur véritable nature. Je le sais, car j’en ai fait moi-même l’expérience.
Pour effectuer mes recherches sur l’incidence des aliments ultra-transformés sur notre santé, je me suis associé à des collègues de l’UCLH et me suis porté volontaire pour être le premier cobaye de cette étude afin d’avoir directement accès aux données qui nous permettraient d’obtenir des financements pour une étude beaucoup plus vaste (que nous menons actuellement). L’idée était simple : j’allais arrêter les aliments ultra-transformés pendant un mois avant d’être pesé et mesuré dans tous les sens. Puis, le mois suivant, j’allais suivre un régime dans lequel 80 % de mes calories proviendraient des aliments ultra-transformés – soit celui qu’environ une personne sur cinq suit au Royaume-Uni.
Je n’ai volontairement pas trop mangé pendant ce deuxième mois. Je me suis contenté de manger comme d’habitude, c’est-à-dire quand j’en ai eu envie et en fonction de ce que je trouvais. Ce faisant, je me suis entretenu avec les plus grands experts mondiaux de la nourriture, de la nutrition, de l’alimentation et de l’ultra-transformation, issus du monde universitaire, de l’agriculture et, surtout, de l’industrie agroalimentaire elle-même.
Comme je mangeais des aliments dont je me prive habituellement, j’aurais dû apprécier ce régime à base d’aliments ultra-transformés. Mais il s’est passé quelque chose d’étrange. Plus je parlais à des experts, plus cela me dégoûtait. Cela m’a rappelé le best-seller d’Allen Carr, En finir avec la cigarette (Pocket, 2011), un livre qui dénote dans le domaine du développement personnel, car ses conseils ont été testés et marchent plutôt bien. Le principe est de continuer à fumer pendant qu’on découvre tous les méfaits du tabac… jusqu’à ce qu’on finisse par en être dégoûté.
Alors, laissez-vous aller et permettez-vous d’expérimenter pleinement l’horreur des aliments ultra-transformés sans pour autant vous empiffrer ou faire des excès. Cessez simplement de leur résister. Personnellement, je l’ai fait pendant quatre semaines. Si vous avez envie d’essayer à votre tour, faites-le pendant le temps qu’il vous faudra pour terminer ce livre. Je sais qu’en vous encourageant à le faire, cela pose un problème d’éthique, mais cela m’est égal. Premièrement, tout vous encourage déjà à manger des aliments ultra-transformés à longueur de journée. Deuxièmement, si vous êtes une personne standard, environ 60 % de vos calories proviennent déjà des aliments ultra-transformés, ce qui veut dire que si vous passez à 80 % pendant un mois, cela ne fera sans doute pas une grande différence.
En plus de lire ce livre, j’espère que vous lirez les listes d’ingrédients figurant sur les emballages des aliments que vous mangez. Même si vous y trouverez bien plus de substances que je ne peux analyser dans ces pages, j’espère qu’à la fin vous aurez commencé à comprendre comment tout ce qui concerne les aliments ultra-transformés, depuis le marketing jusqu’à l’étrange manque de satisfaction que l’on ressent après en avoir mangé, est mauvais pour la santé. Vous constaterez peut-être aussi que bon nombre de vos problèmes (que vous pensiez liés à votre âge, vos enfants ou le stress au travail) sont causés par votre alimentation.
Je ne peux pas vous promettre que vous finirez par trouver les aliments ultra-transformés bizarres et dégoûtants au fil de votre lecture, mais c’est tout à fait possible. Et si vous vous sentez capable d’y renoncer, tout prouve que cela sera bon pour votre corps, votre cerveau et la planète. C’est ce qui est arrivé à un certain nombre de personnes impliquées dans l’écriture de ce livre et la création du podcast qui l’a précédé. Si c’est aussi votre cas, surtout, dites-le moi.


PREMIÈRE PARTIE
Attendez, je mange quoi ?
CHAPITRE 1
Pourquoi y a-t-il de la bave bactérienne dans ma glace ? L’invention des aliments ultra-transformés
Le premier week-end de mon régime composé à 80 % d’aliments ultra-transformés a été l’un de ces étranges moments d’automne où l’été fait un bref retour. Nous sommes allés au parc nous acheter une glace. Dinah, ma femme, a pris un Freeze Pop, un bâtonnet glacé bleu vif Swizzels, et moi un Super Twister. Notre fille de 3 ans, Lyra, a pris une énorme boule de glace à la pistache de la marque Hackney Gelato, tandis que sa sœur, Sasha, 1 an, a léché les trois.
Lyra a rencontré deux amies et s’est assise sous un soleil de plomb avec sa glace pour parler de tout ce dont parlent les enfants de 3 ans avant d’aller faire de la balançoire. Alors qu’elle partait en courant, elle m’a tendu son pot de glace. Elle n’y avait pratiquement pas touché : une parfaite boule verte et scintillante de glace à la pistache. Il m’a fallu un moment pour me rendre compte que c’était bizarre. Pourquoi avait-elle toujours la forme d’une boule alors que l’intérieur du pot était tiède au toucher ? Pourquoi la glace n’avait-elle pas fondu ?
J’en ai pris une cuillerée. C’était mousseux, tiède et gélatineux. Quelque chose l’avait empêchée de fondre.
J’ai cherché ses ingrédients sur internet : « Lait frais, sucre, pâte de pistache (pistaches de Bronte 4 %, amandes 2 %, sucre, protéines de soja, lécithine de soja, huile de coco, huile de tournesol, chlorophylle, arômes naturels dont de citron), dextrose, crème fraîche épaisse, glucose, lait écrémé en poudre, stabilisants (gomme de caroube, gomme de guar, carraghénane), émulsifiant (mono et diglycérides d’acides gras), sel de Maldon. »
Stabilisants, émulsifiants, gommes, lécithine, glucose, plusieurs sortes de matières grasses… Autant d’ingrédients qui caractérisent les aliments ultra-transformés. Si leur définition (qui est longue et que j’aborderai en détail dans le chapitre suivant) va bien au-delà de l’ajout d’additifs, souvenez-vous qu’ils sont notamment caractérisés par le fait qu’ils contiennent des ingrédients qu’on ne trouve pas dans nos placards. Comme nous le verrons plus tard, d’autres aspects de leur transformation jouent un rôle aussi important, voire plus important sur notre organisme, que celui des additifs qu’ils contiennent.
La marque Hackney Gelato n’est pas la seule à utiliser ce genre d’ingrédients – on les retrouve presque systématiquement dans les glaces que l’on achète dans le commerce, alors qu’ils n’apparaissent pas dans les recettes traditionnelles. Je ne comprenais pas pourquoi elle avait trouvé nécessaire d’en mettre, car il aurait été certainement plus simple et moins coûteux d’utiliser moins d’ingrédients, non ?
Pour essayer de comprendre pourquoi les aliments ultra-transformés sont fabriqués de cette façon et pourquoi ils sont omniprésents, j’ai demandé à rencontrer Paul Hart, un grand connaisseur de l’industrie agroalimentaire. À la fin de ses études, il est allé faire un stage chez Unilever, où il est resté pendant plus de vingt ans en tant que biochimiste avant de concevoir des systèmes de production alimentaire. Il sait pratiquement tout sur les aliments ultra-transformés ou l’industrie qui les fabrique. Et c’est un original : « J’ai travaillé dans la grande industrie agroalimentaire, à l’âge adulte et dans ma jeunesse. Je suis trop vieux pour mourir jeune maintenant ! »
Paul ponctue ses déclarations de petites phrases comme ça – citations, aphorismes –, comme autant de raccourcis vers des pensées plus profondes. C’est comme si sa bouche ne pouvait pas suivre le rythme de son cerveau et qu’elle devait tout condenser en quelques mots (même s’il y en a encore beaucoup). Poser des questions à Paul, c’est comme déboucher une bouteille de champagne. Lorsque je lui ai demandé un entretien, il m’a envoyé un briefing de cinq pages.
J’ai rencontré Paul et sa femme Sharon au McDonald’s de Pentonville Road, à Londres. Comme il revenait tout juste de l’énorme salon Food Ingredients Europe qui s’était tenu à Francfort, il a sorti des liasses de documentations d’entreprises dont je n’avais jamais entendu parler et les a étalées sur la table en plastique collante : « Première pièce à conviction, cher ami. C’est épouvantable. Mon Dieu ! Regardez ce yaourt à boire ! »
Il me montre une étiquette avec des allégations extravagantes sur les prébiotiques, les probiotiques et les oméga 3, et m’explique que ce yaourt n’est qu’un cheval de Troie pour cacher d’autres ingrédients : « On attire le consommateur en lui faisant croire qu’on peut corriger un manque dans son régime alimentaire en avalant un yaourt plein d’additifs. »
Les conversations avec Paul peuvent devenir agréablement, voire incompréhensiblement, absconses. Mais ce yaourt m’a semblé être une bonne entrée en matière pour lui demander pourquoi la glace de Lyra n’avait pas fondu. « On peut utiliser l’exemple de la glace pour expliquer presque tout ce qui concerne les aliments ultra-transformés », m’a-t-il répondu.
Cela m’allait très bien. Nous avons quitté le McDonald’s pour marcher le long du Regent’s Canal jusqu’à la gare, où le couple devait prendre un train pour rentrer chez lui. Sharon et Paul sont mariés depuis quarante ans et sont très agréables à côtoyer, car ils s’intéressent encore beaucoup à ce que pense l’autre. Sharon, une ancienne infirmière à la retraite, m’a aidé à faire la lumière sur que je ne comprenais pas. Comme c’était le moment idéal pour aborder le sujet des crèmes glacées… Paul s’est mis à parler d’une conférence sur les tortillas à laquelle il s’était rendu. « Une entreprise s’est vantée, sur le ton de la plaisanterie, que ses produits étaient embaumés et pouvaient se garder pendant des années. » En voyant mon air horrifié, il s’est empressé de préciser que « tout le monde était ravi » !
Nous avons marché le long du canal, en passant sous et sur de petits ponts et en évitant les cyclistes. Le soleil brûlant m’a donné l’occasion de relancer la conversation sur la crème glacée. Tandis que je jouais au guide avec Sharon et Paul, en leur indiquant les points d’intérêt de la ville, Paul m’a fait visiter le monde des crèmes glacées. En regardant celles de mon supermarché de quartier, j’avais vu qu’elles contenaient presque toutes de la gomme de xanthane, de la gomme de guar, des émulsifiants et de la glycérine. Qu’en pensait Paul ? « Tout est une question de prix et de coût. Ces ingrédients font économiser de l’argent. »
C’est important pour les consommateurs britanniques qui, en 2017, avant même la crise actuelle du coût de la vie, n’ont consacré que 8 % de leur budget à l’alimentation, soit moins que presque partout ailleurs dans le monde, à l’exception des États-Unis (où les ménages n’y consacrent que 6 % de leur budget). Quant à nos voisins européens – l’Allemagne, la Norvège, la France et l’Italie –, ils y consacrent tous de 11 à 14 %, et les habitants des pays à revenu faible 60 % ou plus1,2.
Au Royaume-Uni (et dans de nombreux autres pays), le logement, le carburant et les transports sont extrêmement chers, ce qui empiète sur le budget consacré à l’alimentation. Pour les riches, ce n’est pas un problème. Mais une analyse de la Food Foundation3-4-5 montre que, pour manger sainement selon nos directives nationales, les 50 % de ménages les plus pauvres devraient consacrer près de 30 % de leurs revenus à l’alimentation et les 10 % des ménages les plus pauvres près de 75 %. Les aliments ultra-transformés sont presque partout moins chers, plus rapides à consommer et soi-disant aussi nutritifs – sinon plus – que les aliments et les repas que l’on prépare chez soi. L’association bas salaires/perte de temps et promesse d’un goût délicieux contribue probablement à la part élevée de la consommation d’aliments ultra-transformés dans notre alimentation, ce qui explique sans doute pourquoi ils sont achetés en plus grande quantité dans des pays comme le Royaume-Uni et les États-Unis, où les inégalités économiques sont plus fortes que dans des pays à haut revenu similaires.
Quoi qu’il en soit, Paul m’a expliqué comment des ingrédients comme les émulsifiants et les gommes aident à fabriquer les aliments ultra-transformés – et à réduire les coûts. Premièrement, ils permettent à la crème glacée de supporter la chaleur, ce qui facilite son transport. De l’usine au camion, du camion au supermarché, du supermarché à notre congélateur, elle va faire de nombreux allers-retours entre -18 °C et -5 °C. Comme les gommes, la glycérine et les émulsifiants empêchent des cristaux de glace de se former en gardant l’eau près d’eux ; on peut fabriquer de la crème glacée en vrac dans une usine et la transporter dans tout le pays. Cela permet aussi de ne pas avoir à la livrer plus vite et de ne pas être obligé de la maintenir à des températures très basses. « Les consommateurs aiment que ce soit onctueux, pas avec des cristaux de glace ! » Centraliser la production permet aussi aux entreprises de négocier un prix avec un revendeur pour tous les magasins du pays, ce qui réduit aussi leur coût.
Paul a commencé sa carrière chez Unilever dans un laboratoire de conception de crèmes glacées. Il m’a décrit l’ampleur de l’ambition du projet sur lequel il travaillait et dont l’objectif était de fabriquer des blocs de mousse stables à température ambiante pour pouvoir les distribuer dans le monde entier et les congeler sur place. S’ils y parvenaient, les économies ainsi réalisées seraient immenses. D’ailleurs, de nombreuses crèmes glacées ont pratiquement atteint cet objectif aujourd’hui, comme je l’ai découvert dans le parc.
« Le seul problème qui reste, ce sont les insectes, car ils adorent les glaces. C’est pourquoi il faut encore tout congeler. »
Paul m’a donné l’exemple d’une marque artisanale, Cream o’ Galloway, dont la glace à la vanille semble être plus ou moins fabriquée avec des ingrédients qu’on a tous potentiellement chez nous : lait, crème, sucre, lait écrémé en poudre, jaune d’œuf, essence de vanille. C’est parfait, mais comme cela la rend moins tolérante aux transports, elle n’est pas vendue sur tout le territoire. Ce choix d’ingrédients se reflète également dans le prix : un pot de 500 ml de crème glacée à la vanille Cream o’ Galloway coûte 3,50 £ (4,10 €), ce qui est environ quatorze fois plus cher que, par exemple, la glace à la vanille Ms Molly’s, vendue en exclusivité dans les supermarchés Tesco et dont le prix pour 2 l est de 1 £ (1,20 €). Ms Molly’s utilise bien sûr des ingrédients très différents dans sa recette : concentré de lait écrémé reconstitué, poudre de lactosérum partiellement reconstituée (lait), sirop de glucose, sucre, dextrose, stéarine de palme, huile de palme, huile de palmiste, émulsifiant (mono et diglycérides d’acides gras), stabilisants (gomme de guar, alginate de sodium), arômes, colorants (carotènes).
Si ces ingrédients permettent de faire des économies, c’est aussi, selon Paul, parce que bon nombre d’entre eux – la stéarine de palme, l’huile de palmiste, les laits reconstitués, les émulsifiants – ne font qu’imiter des ingrédients réels et coûteux comme le lait, la crème et les œufsa. Ce genre de transformation chimique est la clé des aliments ultra-transformés. Les aliments traditionnels (ou, pour être plus juste, les « aliments » tout court) sont constitués de trois grandes catégories de molécules qui leur donnent leur goût, leur texture et leurs calories : les matières grasses, les protéines et les glucides.
La texture de la crème glacée traditionnelle est due à une combinaison complexe de cristaux de glace, d’eau (qui reste liquide parce qu’elle contient du sucre dissous), de protéines de lait et de matières grasses de lait, le tout enveloppé autour de bulles d’air. Cela donne une mousse – généralement composée d’environ 50 % d’air – qui n’est pas trop dure, même lorsqu’elle est froide, et qui n’est pas facile à faire chez soi, car il faut la fouetter en permanence pendant qu’on la congèleb.
Le secret de ces crèmes glacées ultra-transformées – comme de tous les aliments ultra-transformés en général –, c’est qu’elles sont fabriquées avec les versions les moins onéreuses possibles des trois molécules essentielles que sont les matières grasses, les protéines et les glucides.
On crée aussi parfois des produits et des textures entièrement nouveaux, comme les bonbons gélifiés ou les chips de lentilles, même si, en général, l’objectif des aliments ultra-transformés est de remplacer les composants d’un aliment traditionnel et
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