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INTRODUCTION
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Comment manger pour rester en bonne santé tout en préservant notre environnement? Le voilà notre plus grand défi quotidien. Aujourd’hui, on a l’impression qu’il faut être ingénieur, médecin ou docteur ès sciences pour savoir comment bien s’alimenter! On ne sait plus ce que veut dire «manger sainement» ni ce qu’est «un aliment bon pour la santé». Un bien triste constat, alors que «bien manger» ne devrait demander aucun diplôme, à l’instar de toutes les autres activités quotidiennes: «bien compter», «bien se laver», «bien dormir», «bien écrire», «bien lire»… Comment en est-on arrivé là?

L’homme s’est toujours alimenté sans se poser de questions, et cela semble lui avoir plutôt bien réussi puisque nous sommes là aujourd’hui et que l’espèce humaine n’a pas disparu. Manger sainement semblait relativement simple et accessible à tous jusqu’aux années 1970-1980, avant l’arrivée massive des aliments ultra-transformés dans les pays occidentaux. Depuis, c’est devenu un véritable casse-tête, si bien qu’on voit de plus en plus de personnes obligées de se tourner vers un diététicien-nutritionniste ou un médecin nutritionniste pour être guidées. Lorsque l’on fait ses courses au supermarché, on ne sait plus à quel saint se vouer. Avez-vous remarqué la diversité de l’offre pour un seul et même type d’aliment, par exemple les desserts lactés ou les céréales du petit déjeuner? Je me suis amusé à compter le nombre de références de céréales pour enfants dans le supermarché voisin: 44! Cela va des simples pétales de maïs aux céréales fourrées au chocolat et au caramel, en passant par les grains de riz soufflé. Les céréales sont un exemple emblématique expliquant la perte de nos repères nutritionnels, c’est-à-dire notre difficulté à savoir si tel aliment est sain ou pas.

[image: image] Manger des céréales le matin est-il bon pour la santé?

Je pose régulièrement cette question à mon auditoire dans le cadre de mes conférences, et bien souvent on me répond: «Oui, du moment qu’elles sont riches en fibres» ou bien «Oui du moment qu’elles ne sont pas trop sucrées». Ces réponses reflètent ce que la plupart des gens pensent, à savoir qu’un aliment est sain s’il contient de «bons» nutriments, en l’occurrence, des fibres. En réalité, ce n’est pas ce que l’aliment contient qui est le plus important, ce sont les transformations qu’on lui a fait subir. Pour illustrer cet état de fait, l’histoire des céréales du petit déjeuner est édifiante.

Les céréales du petit déjeuner ont fait irruption dans notre paysage alimentaire lorsqu’on a cherché à remplacer le pain traditionnel par d’autres céréales, plus attractives, avec des bienfaits nutritionnels que l’industrie présente alors comme optimisés pour la santé.

L’idée de préparer les céréales pour les consommer au petit déjeuner date de la fin du xixe siècle et nous vient des États-Unis. Les flocons d’avoine commencent à entrer dans l’alimentation humaine en 1854; ils sont commercialisés en 1877 sous la marque Quaker. Dans les années 1890, John H. Kellogg, un jeune stomatologue américain, cherche à améliorer l’alimentation de ses patients. Il a l’idée de concasser des grains de blé, puis de maïs, de les cuire à la vapeur avant de les rouler et les faire dorer au four; il s’agit des premiers «corn flakes» censés être plus digestes que les grains de blé et de maïs. En 1906, en Suisse, est inventé le premier muesli, inspiré des habitudes ancestrales des montagnards, qui mélangeaient dans leurs repas du matin et du soir du lait, des flocons d’avoine et des baies. Dans ces premiers corn flakes et dans le muesli d’origine, les céréales restent finalement assez peu transformées.

Au début du xxe siècle, les pays scandinaves et la Grande-Bretagne sont les premiers pays en Europe à consommer ces nouveaux produits pour le petit déjeuner. En France, ce n’est que dans les années 1980 que la consommation explose.

Pour accompagner ce succès, les industriels font preuve de créativité. Ils mettent au point une multitude de procédés de fabrication qui leur permettent de produire des céréales de toutes les formes et de toutes les couleurs. L’innovation marquante est la cuisson-extrusion. L’industriel forme une pâte avec de la farine, des matières grasses, du sucre, du sirop de glucose… Cette pâte est ensuite soumise à l’action conjuguée de hautes températures et de hautes pressions pour obtenir des céréales de formes originales. Ainsi, beaucoup ne sont plus de simples grains de céréales aplatis, mais des céréales façonnées à partir de farine raffinée et de sucre. Et lorsqu’arrive la mode des aliments fonctionnels, c’est-à-dire des aliments enrichis en nutriments supposés protecteurs pour la santé, les industriels décident d’ajouter à la mixture des fibres, des vitamines et des minéraux.

De telles céréales répondent à la définition d’aliment ultra-transformé. Consommées tous les matins, elles ont un effet délétère. Comme tous les aliments ultra-transformés dès qu’ils sont consommés en excès, elles sont associées à un risque plus élevé de maladie chronique et de mortalité précoce. Elles sont un pur produit du «réductionnisme alimentaire».

En science de l’alimentation, le réductionnisme consiste à voir l’aliment comme une somme de nutriments, à assimiler son potentiel santé à celui de ses composants. Autrement dit, on considère qu’un aliment est sain s’il est «équilibré» en quelques nutriments. Peu importent les transformations que cet aliment a subies. Cette idéologie trouve ses racines dans la philosophie occidentale réductionniste et dans l’éducation alimentaire réductionniste qui en a découlé, que ce soit sur les bancs de l’université, des écoles d’ingénieurs agroalimentaires, de diététique, ou des facultés de médecine. On a réduit l’alimentation à la science des nutriments, ce qu’on appelle la nutrition. Une nutrition d’abord bénéfique, mais qui a fini par se déconnecter de l’aliment et de sa complexité. Cette dérive réductionniste a des conséquences terribles en matière de santé publique, comme nous allons le voir dans cet ouvrage.

Le réductionnisme nutritionnel a eu de profonds effets sur toute la sphère alimentaire. Il a façonné non seulement la recherche, mais aussi les politiques de santé publique (recommandations nutritionnelles), l’étiquetage des aliments (le Nutri-Score, par exemple), et le marketing associé, essentiellement fondé sur la promotion de quelques nutriments présumés sains. Il a également influencé les procédés de transformation alimentaire, comme nous venons de le voir avec les céréales du petit déjeuner, ce qui a engendré les aliments ultra-transformés. En effet, si l’aliment est vu seulement comme une somme de nutriments, il devient envisageable – et intéressant économiquement – de fractionner les denrées alimentaires afin d’en séparer les nutriments. Il ne restera plus qu’à recombiner ces nutriments selon une recette donnée et à former des aliments supposés sains, dont il sera facile de vanter les qualités nutritionnelles.

Prenons l’exemple des Chocapic, l’un des blockbusters de Nestlé. Ces céréales sont fabriquées à partir de farine de blé complet. Pour un expert en nutrition «réductionniste», la farine de blé complet est un aliment riche en amidon et en fibres. L’amidon est un glucide complexe, qui en théorie se digère lentement et fournit de l’énergie longue durée au cerveau. C’est l’ingrédient idéal pour bien démarrer la journée. Pour rendre ce blé plus gourmand et attrayant aux yeux des enfants, on lui ajoute du chocolat et un peu de sucre. Mais l’excès de sucre étant mauvais pour la santé, le fabricant devra avoir la main légère s’il veut que son produit reste «sain». Et c’est ce que Nestlé a fait. Bilan: un groupe d’experts en nutrition réductionnistes a décerné un Nutri-Score B au Chocapic.

Lorsqu’on s’intéresse à ces céréales dans leur ensemble, avec une approche holistique et non réductionniste, que l’on analyse non seulement leur composition, mais aussi toutes les étapes de fabrication et en particulier la transformation du grain de blé (réduction en farine, cuisson-extrusion), on comprend que le blé a subi de tels traitements mécaniques et thermiques que son amidon a été hautement transformé. Ça n’est plus un glucide complexe qui fournit de l’énergie longue durée. Ce qui, en théorie, était un aliment sain, idéal pour le petit déjeuner des enfants, se trouve être en réalité… une bombe de sucre, enrichie en vitamines certes, mais une bombe de sucre tout de même. «De la malbouffe de très bonne qualité a» en quelque sorte comme la décrivait Carlos Monteiro, professeur au département de nutrition de l’école de santé publique de l’université de São Paulo au Brésil, lors d’un symposium en 2018. Donner Chocapic tous les matins à vos enfants revient à leur servir des confiseries saupoudrées de fibres, minéraux, vitamines et antioxydants. Même si cet aliment peut couvrir une partie de leurs besoins en micronutriments, il ne les préserve ni du diabète ni de l’obésité.

L’exemple des céréales du petit déjeuner pour enfants est édifiant. Il montre que la composition nutritionnelle d’un aliment est insuffisante pour déterminer si un aliment est sain ou pas. Ce qui compte, c’est la nature de la matrice alimentaire dans laquelle sont emprisonnés ces nutriments. Dès lors que cette matrice est ultra-transformée, le potentiel santé de l’aliment, et des nutriments qu’il contient, est altéré.

[image: image] Ce n’est pas ce que contient l’aliment qui importe le plus mais les transformations qu’on lui a fait subir.

Cette nouvelle compréhension de l’alimentation, fondée sur le degré de transformation des aliments, c’est au Pr Carlos Monteiro et à son équipe qu’on la doit. Elle est en train de révolutionner la science des aliments, tout comme les recommandations nutritionnelles à la population et l’étiquetage nutritionnel, comme nous le verrons plus en détail dans ce livre. Pour mieux comprendre ce changement de paradigme, je vous propose de remonter à l’origine du concept d’aliment ultra-transformé. Le cheminement intellectuel suivi par Monteiro a été retracé formidablement par la journaliste britannique Bee Wilson dans un article du Guardianb, dont voici la teneur.

[image: image] Nova: le big bang nutritionnel

«Le concept d’aliment ultra-transformé est né au début de ce millénaire, lorsque Carlos Monteiro a remarqué un paradoxe. Alors que les Brésiliens semblaient acheter moins de sucre de table, l’obésité et le diabète de type 2 augmentaient. Une équipe de chercheurs en nutrition, dirigée par Monteiro et basée à l’université de São Paulo, suivait le régime alimentaire de la nation depuis les années 1980, en demandant aux ménages de noter les aliments qu’ils achetaient. L’une des principales tendances qui se dégageait de ces données était que, si la quantité de sucre et d’huile achetée par les gens diminuait, leur consommation de sucre en revanche augmentait considérablement, en raison de tous les produits sucrés prêts à consommer qui étaient désormais disponibles, des gâteaux emballés aux céréales du petit déjeuner au chocolat, des aliments qu’il était facile de manger en grande quantité si on n’y prête pas attention.»

Bee Wilson poursuit: «Monteiro est médecin de formation, et quand on lui parle, il a toujours le zèle idéaliste de quelqu’un qui veut empêcher la souffrance humaine. Il avait commencé dans les années 70 à soigner les pauvres dans les villages ruraux et a été surpris de voir à quelle vitesse les problèmes de sous-nutrition ont été remplacés par ceux de la carie dentaire et de l’obésité, en particulier chez les enfants. Lorsque Monteiro a examiné les aliments dont la part avait le plus augmenté dans le régime alimentaire brésilien – des biscuits et sodas aux crackers et autres snacks salés –, il s’est aperçu que leur point commun était qu’ils étaient tous ultra-transformés. Pourtant, bon nombre de ces aliments couramment consommés ne figurent même pas dans les pyramides alimentaires qui traduisent les recommandations nutritionnelles officielles. Ces pyramides montrent des étages d’aliments bruts, avec à leur base du riz et du blé, puis des fruits et des légumes, puis le poisson et les produits laitiers, et ainsi de suite. Elles sont fondées sur l’hypothèse que les gens cuisinent encore comme ils le faisaient dans les années 50. “Il est temps de démolir la pyramide” écrivait Monteiro en 2011.»

Cette même année, Carlos Monteiro, Jean-Claude Moubarac et Geoffrey Cannon élaborent la classification internationale Nova, une classification des aliments fondée sur leur degré de transformation. Puis en 2014, sous l’égide du ministère de la Santé du Brésil, ils publient les recommandations alimentaires officielles brésiliennes, qui tranchent avec les précédentes par leur caractère holistique et qualitatif.

Durant les dix années qui vont suivre la publication de cette classification NOVA, de nombreuses études sur les aliments ultra-transformés confirmeront les liens que Carlos Monteiro soupçonnait entre la consommation de ces aliments et des taux élevés de maladies chroniques et de mortalité précoce. «En donnant pour la première fois un nom scientifique aux aliments malsains, Carlos Monteiro a significativement transformé l’ensemble du champ de la nutrition humaine en santé publique…» conclut Bee Wilson.

Grâce aux travaux de Carlos Monteiro, certains chercheurs (pas assez nombreux!) comprennent soudainement et rétrospectivement que déconnecté du réel, le réductionnisme nutritionnel a fait beaucoup de dégâts… L’étude des aliments et de l’alimentation est devenue une science réductionniste, alors qu’elle est holistique par essence. Le réductionnisme appliqué à l’alimentation a d’abord mené à la nutrition, c’est-à-dire à l’étude des macro- et micronutriments, de leur quantité dans l’aliment, de leur devenir métabolique et de nos besoins nutritionnels. Puis il a conduit aux aliments ultra-transformés, aux aliments fonctionnels, aux substituts de repas (en poudre), et si nous ne faisons rien, ce sont des gélules que nous avalerons en guise de pitance en 2100 (Figure 1 page suivante)! L’acte de manger, riche, social et humain par essence, est de plus en plus réduit pour des raisons financières et de gain de temps – ou de rentabilité. Dit autrement, le réductionnisme nous a fait passer de la slow food à la fast food.

On a donc progressivement supprimé plusieurs dimensions de l’acte alimentaire, car celles-ci n’étaient pas assez rentables. Le passage aux aliments ultra-transformés a ainsi dégradé trois dimensions fondamentales: les aliments eux-mêmes, l’acte de cuisiner, et le partage du repas en famille ou avec des amis… Avec l’apparition ces dernières années des substituts de repas en poudre, on a supprimé une dimension supplémentaire: l’acte de mastiquer.
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Figure 1. Les différents échelons du réductionnisme nutritionnel

Nous transformons à outrance nos aliments et nous passons ensuite notre temps à essayer de corriger les dégâts occasionnés: on ajoute des fibres et des vitamines aux céréales après les avoir raffinées, on doit revoir tous les procédés de fabrication des margarines parce qu’ils génèrent des graisses trans mauvaises pour la santé, on réduit le sucre parce que l’index glycémique des céréales a explosé… et tout cela sans jamais interroger l’idéologie qui sous-tend l’ultra-transformation.

On est donc allé trop loin dans le réductionnisme nutritionnel. Il nous faut faire machine arrière et adopter une approche plus holistique de l’alimentation. Les recommandations nutritionnelles qui en découleront seront plus faciles à comprendre et à appliquer. Elles seront compréhensibles par tous, quel que soit le niveau d’études. Il est important de préciser que «faire machine arrière», ce n’est pas régresser; c’est juste reconnaître qu’on a pris le mauvais chemin, et en choisir un autre pour progresser dans une autre direction. Sous l’influence du réductionnisme, on a oublié l’essentiel, à savoir qu’on mange des aliments, pas des nutriments. Il nous faut donc collectivement revenir en arrière et voir à quel moment nous avons commencé à dévier. C’est indispensable pour prendre résolument le chemin nouveau qui mène à une alimentation plus saine pour l’homme et la planète.

C’est ce que je vais m’attacher à démontrer dans ce nouvel ouvrage: «bien manger» est très simple en réalité si l’on adopte prioritairement une approche holistique, en complément de l’approche réductionniste de l’alimentation.

La première partie du livre est dédiée à l’histoire du réductionnisme en nutrition et à ses conséquences pour la société en matière de santé publique. Vous comprendrez comment il a contribué au développement des maladies chroniques et généré une grande confusion; cette démonstration s’appuie notamment sur les travaux de Gyorgy Scrinis professeur en politiques alimentaires à l’université de Melbourne et chercheur à qui l’on doit l’analyse la plus approfondie sur le sujet. Ce sera l’occasion de porter un regard critique sur les recommandations alimentaires officielles et sur l’étiquetage nutritionnel. En effet, les recommandations alimentaires actuellement en vigueur dans nos sociétés ne sont pas adéquates, comme en témoigne la croissance ininterrompue de la prévalence des maladies chroniques. Malgré les efforts entrepris, les politiques de santé publique semblent avoir échoué. Pour quelles raisons? Est-ce, comme le disent certains, parce que les consommateurs ne les suivent pas? Ou est-ce lié à la nature même de ces recommandations? Cette question est fondamentale.

La seconde partie est consacrée aux solutions portées par une approche plus holistique de l’alimentation. Ce sera l’occasion de revenir plus en détail sur deux concepts présentés pour la première fois dans mon précédent livre, Halte aux aliments ultra-transformés! Mangeons vrai: l’effet «matrice» (approche holistique de l’aliment) et la règle des 3V (approche holistique de l’alimentation) pour adopter une alimentation saine, durable et éthique. Nous verrons également, au travers de la démarche Siga, en quoi pourrait consister un étiquetage nutritionnel holistique, qui prendrait en compte la qualité globale des aliments.

L’objectif de mes travaux de recherche, qui est aussi celui de ce livre, est que tout le monde puisse se réapproprier son alimentation afin de préserver sa santé; cela sans dépendre des «sachants», dont le rôle est plutôt de conseiller les personnes malades afin de les soigner. Cette prévention est l’affaire de tous: assurément, il faut redémocratiser l’alimentation. Les gens ne devraient pas avoir besoin de spécialistes pour bien manger. Bien manger est très simple si l’on adopte une vision plus holistique. Indubitablement, l’holisme doit reprendre le pouvoir, mais un pouvoir horizontal, doux et bienveillant, en collaborant avec le réductionnisme quand cela est nécessaire.

 

a. https://centdegres.ca/magazine/alimentation/aliments-ultra-transformes-malbouffe-qualite-mauvaise-pour-la-sante/

b. How ultra-processed food took over your shopping basket. In: The Guardian. [Disponible à l’adresse: https://www.theguardian.com/food/2020/feb/13/how-ultra-processed-food-took-over-your-shopping-basket-brazil-carlos-monteiro]. Consulté le 20 juillet 2021.
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Chapitre 1

Histoire du nutritionnisme
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Je ne peux amorcer cette partie sans rendre un hommage appuyé à Gyorgy Scrinis, professeur en politiques de l’alimentation à l’université de Melbourne. Il est le premier à avoir critiqué le poids du réductionnisme en nutrition. Il a d’ailleurs créé un néologisme à cette occasion: le nutritionnisme, contraction de «nutrition» et «réductionnisme». Ce concept a ensuite été popularisé par le journaliste scientifique Michael Pollan à partir de 2007 (2). Pour Scrinis, le nutritionnisme est l’idéologie selon laquelle ce qui fait la qualité d’un aliment, ce sont ses constituants. En d’autres termes, c’est l’idée que la valeur nutritionnelle d’un aliment équivaut à la somme de ses nutriments. Scrinis a publié en 2013 un livre dense, témoin de son analyse fine et de son regard acéré. Au moment où j’écris ces lignes, une version française de ce livre est annoncée chez mon éditeur Thierry Souccar pour l’année 2022. Dans son livre, Scrinis définit les trois grandes périodes historiques du nutritionnisme (Figure 2, page suivante).

Ce découpage, très pertinent, permet de bien comprendre pourquoi nous en sommes arrivés à une telle confusion quand il s’agit de savoir ce que nous devrions manger pour être en bonne santé. Je souhaite donc, dans ce chapitre, offrir aux lecteurs francophones un aperçu de l’analyse éclairante de Gyorgy Scrinis.

[image: image]

Figure 2. Une brève histoire du nutritionnisme (adapté de Scrinis(1))

[image: image] Le nutritionnisme quantifiant, ou l’avènement des experts et des sachants

La recherche en nutrition débute au milieu du xixe siècle. «Les chercheurs vont découvrir successivement les protéines, les calories, les glucides, les lipides, les fibres, les minéraux, les vitamines, les antioxydants» explique Scrinis; aujourd’hui encore, des composés restent à identifier, parmi lesquels des phytonutriments.

Rappelons que dans les aliments fournis par la nature se trouvent pas moins de 26 000 composés différents (3). Pendant environ un siècle (1850-1950) – et aujourd’hui encore –, les chercheurs déconstruisent donc l’aliment pour en extraire les composés, les caractériser, les quantifier, en étudier les effets sur l’organisme humain et en déterminer les besoins.

Dans son livre, Gyorgy Scrinis s’attarde sur trois phases marquantes du «nutritionnisme quantifiant», appliqué successivement aux protéines, aux calories et aux vitamines.

Le réductionnisme protéique, ou le culte des protéines

La science de la nutrition a pour origine la «révolution chimique» menée en France à la fin du xviiie siècle par Antoine Lavoisier (1743-1794), le père de la chimie moderne. Ainsi, dès 1827 apparaît l’idée que les aliments seraient composés de trois principales substances (4): la saccharine, le gras et l’albumineux, respectivement identifiés plus tard comme les glucides, les lipides et les protéines, et analysés ensuite quant à leur composition en carbone, oxygène, azote et atomes d’hydrogène.

L’attrait pour les protéines commence très tôt lorsqu’en 1734, l’Italien Iacopo Bartolomeo Beccari (1682-1766) montre que la farine de blé contient une fraction gélatineuse (le gluten) qui présente des propriétés «animales». Dans les années 1760, l’Allemand Albrecht von Haller (1708-1777) suggère que seule la fraction gélatineuse des plantes est «réellement nutritive». En France, le médecin François Magendie (1786-1855) fait la démonstration en 1816 que des chiens finissent par mourir s’ils ne reçoivent que des glucides ou des graisses, qui sont les principaux nutriments non azotés. Des expériences similaires sont conduites dans les années 1830 par le chimiste Jean-Baptiste Joseph Dieudonné (1801-1887) qui compare la croissance d’animaux de la ferme recevant du blé complet ou d’autres aliments plus riches en azote (protéiques). Il en conclut que «le principe nutritif» des plantes réside dans leurs principes azotés et que leur pouvoir nutritif est fonction de la teneur en azote qu’elles contiennent. Il ajoute que bien que les principes azotés ne suffisent pas à eux seuls à la nutrition des animaux, ils en sont le facteur limitant dans tous les aliments végétaux.

Le chimiste allemand Justus von Liebig (1803-1873) fait des observations et hypothèses complémentaires: il confirme que les différents composés azotés comme l’albumine, la caséine, le gluten ne diffèrent qu’en superficie dans leur composition. Selon lui, les glucides et les graisses ont pour seuls intérêts de protéger les tissus des poumons de la réactivité de l’oxygène et de fournir de la chaleur. Il les considère comme des nutriments «respiratoires».

Véhiculée avec force par von Liebig, l’idée s’impose que seules les protéines sont nutritives. La viande étant une source concentrée de protéines, la voici présentée comme l’aliment essentiel à la croissance et au fonctionnement du corps. (5)

En 1865, von Liebig lance sur le marché l’extrait de viande Liebig, qui obtient rapidement un grand succès commercial en Europe et en Amérique.

[image: image] Le réductionnisme à la gloire des protéines est à l’origine de la commercialisation à l’échelle mondiale de produits animaux ultra-transformés.

Cet extrait est obtenu en faisant bouillir la chair de bovin et en la pressant pour obtenir un liquide. Après élimination de la graisse, le jus est réduit en une sauce épaisse. Justus von Liebig s’inspire pour cela des travaux de deux Français dont il a lu les ouvrages et les articles.

Le pharmacien Antoine Auguste Parmentier (1737-1813) s’est intéressé à la fabrication d’un extrait de viande. Il en recommandait l’usage dans les ambulances militaires. Mêlé avec du vin, disait-il, l’extrait de viande relève la force des blessés épuisés par les pertes de sang et leur permet de supporter les fatigues d’un long transport. En 1781, il publie Recherches sur les végétaux nourrissants qui
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L'ére du « nutritionnisme quantifiant » (quantifiying nutritionism)
Période

= 1850-1950 : les chercheurs aux commandes

Objectif

Découvrir et quantifier les nutriments, ainsi que les besoins de
l'organisme en nutriments.

Conséquences

Les déficiences nutritionnelles sont fortement enrayées.

Le corps humain est considéré comme une machine qui absorbe
et élimine des calories.

Les nutriments sont considérés comme interchangeables d'un
aliment a l'autre.

NUTRITIONIS

L'ére du « nutritionnisme du bon et du mauvais » (good-and-bad nutritionism)
Période

~1960-1990 : les organismes gouvernementaux aux commandes

Objectif

Réduire les risques de maladies chroniques.

Conséquences

On définit de « bons » et de « mauvais » nutriments, a limiter ou a encourager.
Les messages négatifs dominent : les graisses sont stigmatisées, et on développe
les aliments allégés en gras.

Les maladies chroniques continuent de progresser.

L'ére du « nutritionnisme fonctionnel » (fonctional nutritionism)

Période

=~ 1995 a nos jours : les industriels de l'agroalimentaire aux commandes
Objectif

Améliorer la santé du corps.

Conséquences

On met l'accent sur des nutriments fonctionnels positifs : antioxydants, fibres,
oméga-3, phytostérols...

On développe les aliments fonctionnels enrichis en composés protecteurs.
Les maladies chroniques continuent de progresser.





