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			Avant-propos

			L’ensemble de l’ouvrage est enrichi de conseils et de commentaires d’intervenantes, toutes praticiennes de terrain, qui ont accepté de partager avec nous leur expérience. Dans un premier temps, nous les avons questionnées sur leurs parcours respectifs, avant de leur demander de décrire la philosophie attachée à leur pratique :

			[Diana Janeiro]

			Je suis actuellement naturopathe[1] et j’ai été certifiée fin 2024 à l’école de santé naturelle après 2 ans et demi de formation, suite à une reconversion professionnelle. Je suis également titulaire d’un diplôme de la Sorbonne sur « les alimentations végétariennes ». Ces dernières représentent l’une de mes thématiques de prédilection. Auparavant, j’étais sage-femme, pendant 13 ans, dans une grande maternité parisienne. Mon cœur d’activité consiste à accompagner essentiellement les personnes en transition vers une alimentation plus végétale, qu’elles souhaitent devenir végétariennes[2], végétaliennes[3] ou alors flexitariennes[4], dans une logique de réduction de la consommation des produits carnés.

			

			J’accompagne également les personnes qui sont « végées » depuis longtemps pour les aider à équilibrer correctement leurs assiettes, dans le but de subvenir à leurs besoins nutritionnels. J’ai aussi une autre thématique d’expertise : après avoir été sage-femme pendant presque 15 ans, la santé des femmes me tient particulièrement à cœur.

			Je les accompagne donc aux différentes étapes clefs de leur vie, comme le désir d’enfants, la gestion de la ménopause, ou alors dans des pathologies aujourd’hui fréquemment rencontrées comme l’endométriose[5], le SOPK (syndrome des ovaires polykystiques) ou l’adénomyose[6], qui n’impliquent pas forcément l’infertilité, mais qui peuvent représenter un frein à la conception.

			Par ailleurs, j’ai pour ainsi dire deux thématiques de prédilection. Concernant l’alimentation végétale, ma philosophie consiste à la rendre simple et accessible à tous, afin de la démocratiser. Quel que soit le choix ou le cheminement des personnes, mon objectif est de rendre les choses simples et faciles à mettre en place au quotidien.

			Mon second cheval de bataille, concerne les femmes, car je souhaite les aider à se réapproprier leur corps, qu’elles le connaissent, afin de mieux gérer leurs troubles éventuels et leur permettre d’optimiser leur fertilité. En conséquence, je m’attache à la fois à leur transférer des connaissances et à fournir des outils pratiques [DJ].

			

			[Florence Carré]

			Je suis ingénieure agronome et docteure en sciences du sol. À la base de ma formation et, durant mon parcours professionnel, j’ai été amenée à travailler sur les risques sanitaires liés aux sols contaminés, notamment à travers l’ingestion d’aliments contenant des polluants, soit métalliques, soit organiques et leurs effets sur la santé. Avec le temps, il est vrai, qu’à travers un certain nombre de projets de recherche, j’ai pu constater à quel point, nous étions dans les faits en accord ou non avec les politiques publiques.

			Ainsi à cette époque, je me suis aperçue, qu’il y avait parfois un écart conséquent entre nos conclusions de recherche et ce qui était mis en place par les politiques. Selon moi, la prise en compte de la réalité de terrain prenait trop de temps et cela m’a un petit peu frustré. Je me sentais en quelque sorte inutile. C’était le fameux bore out[7]. En conséquence, je me suis dit : « Voilà, c’est maintenant, il faut que je change ».

			Par ailleurs, à cette même époque, j’avais personnellement expérimenté l’effet de la réduction de sucre de mon alimentation sur ma santé mentale et physique. Ainsi, j’avais déjà cette intuition, qu’il y avait quelque chose à faire par rapport à cela. De plus, je m’apercevais, que toutes ces crises d’angoisse, que je pouvais parfois avoir, même si elles étaient peu nombreuses, disparaissaient complètement en réduisant le sucre. J’ai à partir de là repris des études en neuropsychologie et j’ai orienté toutes mes recherches sur le lien entre les fonctions cognitives, l’alimentation et l’équilibre du microbiote intestinal.

			Ensuite, à la fin de mon parcours, j’ai voulu poursuivre sur une formation diplômante de deux ans en neuronutrition au sein de l’Institut SiiN Formation. Aujourd’hui, j’exerce en libéral auprès d’une population d’enfants et d’adultes. Je réalise des bilans neuropsychologiques et à la suite de ces évaluations, je préconise toujours des conseils alimentaires ou micronutritionnels pour travailler sur cet axe cerveau-intestin. J’accueille également des stagiaires, parce que pour moi, il est extrêmement important de sensibiliser à ce fameux axe dans le parcours de neuropsychologie. J’interviens aussi, en qualité de conférencière, dans le cadre de parcours universitaires en formation continue.

			J’ajouterais pour finir, que toute ma philosophie tourne autour de l’axe cerveau-intestin, sur lequel il est possible de travailler de différentes façons. À ce sujet, nous verrons justement, que l’entretien des fonctions cognitives ne concerne pas uniquement l’alimentation [FC].

			[Léa Dacheux-Auzière]

			Je suis neuropsychologue de formation et diplômée de l’Université Paris-Descartes. J’allie cependant aujourd’hui la neuropsychologie et la naturopathie dans ma pratique. Je suis souvent questionnée sur les raisons de cette association. Cela s’explique notamment par le fait, que je me sois intéressée à l’alimentation autour de mes 18 ans et, que lorsque j’ai habité mon premier appartement seule, une fois en licence de psychologie, je me suis très vite posé cette question : « bon… alors, qu’est-ce que je mange ? ».

			En définitive, trois années après, cette interrogation est devenue particulièrement pertinente, puisqu’en début de master de neuropsychologie, j’ai été malade et cela a définitivement ancré mon envie de m’intéresser à la santé et à la nutrition. Par ailleurs, à la fin de mes études, mon premier poste était dans un centre médico-psychologique, où j’ai travaillé en psychiatrie de l’enfant. Mes fonctions consistaient principalement à faire passer des tests cognitifs et à ensuite réaliser des remédiations cognitives[8].

			

			À l’époque, je me souviens avoir été particulièrement interloquée par une de mes séances avec un enfant, durant un test de fluence verbale, c’est-à-dire qu’il fallait qu’il me dise le maximum de mots d’une catégorie le plus vite possible, et ce, dans un temps délimité. Une fois arrivée à la famille liée à la nourriture, je lui pose donc cette question : « Pourrais-tu me citer rapidement le plus d’aliments que tu connais ? ». En réponse, il me dit : « Hamburger, frites, pizza, Orangina, Coca-Cola, bonbons, etc. ».

			À la fin de l’exercice, par curiosité et même si le temps était écoulé, je lui ai demandé : « Connais-tu d’autres aliments ? ». Il me dit que non. Ainsi sans le savoir, cet enfant âgé d’environ 8 ans, qui sera plus tard diagnostiqué comme démontrant un trouble de l’attention avec hyperactivité ou TDAH, va en définitive représenter un tournant dans ma carrière de neuropsychologue. En effet, en me remémorant cette liste d’aliments ultra-transformés et de calories vides, j’ai eu ce jour-là une véritable prise de conscience.

			Par la suite, j’ai intensifié mes recherches, et ce, parfaitement convaincue du lien entre l’alimentation et notre cerveau. C’est la raison pour laquelle, j’ai souhaité compléter ma formation initiale dans un premier temps en naturopathie, afin de mieux comprendre le fonctionnement du corps dans sa globalité et celui de nos organes, mais également l’influence même partielle de notre terrain et de notre alimentation sur notre santé en général. Je souhaitais avant tout avoir une approche plus holistique. Dans un second temps, je me suis également inscrite au SiiN[9], c’est-à-dire à l’Institut scientifique pour une nutrition raisonnée, sur le thème de l’alimentation santé pour notre cerveau.

			Ainsi, le cœur de mon activité joint aujourd’hui à la fois les disciplines de la neuropsychologie et de la naturopathie, puisque j’utilise des outils de la première pour pratiquer la seconde. Je ne fais plus de bilan neuropsychologique, pas plus que de remédiation cognitive, en revanche, je prends en charge les personnes d’un point de vue purement psychologique, souffrant de burn-out, de dépression, ou d’anxiété.

			

			En parallèle, je fais des séances de naturopathie pour les individus, qui s’inscrivent dans cette démarche et qui veulent me voir en tant que naturopathe. Dans ce cas, mon approche correspond à une vision globale, holistique où, par exemple, une personne venant me consulter en naturopathie pour des problèmes de dépression, va pouvoir avoir un avis couplant les points de vue à la fois de la psychologie et de la naturopathie.

			Ma devise, si j’en avais une, consisterait à proposer aux personnes de prendre soin d’elles, et ce, dans leur globalité, c’est-à-dire de façon holistique. J’ajouterais, que nous devons également porter une attention particulière à la qualité de nos réflexions, ainsi qu’à celle de notre entourage. En effet, selon moi, l’action de manger ne concerne pas uniquement l’alimentation, car nous nous « nourrissons » également de nos émotions et de nos relations sociales [LDA].

			[Nina Bossard]

			Je suis praticienne et formatrice en naturopathie, spécialisée dans le domaine de l’enfance, depuis plus d’une dizaine d’années maintenant. À ce sujet, j’ai notamment écrit deux ouvrages spécialisés aux éditions Jouvence. Les livres sont intitulés : Mon Guide Naturo Spécial Enfant[10], qui a été le tout premier guide autour de la naturopathie de l’enfant et Renforcer l’immunité des enfants par la santé au naturel[11].

			Globalement, la naturopathie est une pratique, que j’affectionne tout particulièrement. En effet, J’ai voyagé dans pas mal de pays durant huit ans. Cela m’a permis de notamment découvrir une autre manière d’entrevoir la santé par rapport à ce que j’en avais compris et appris en étant élevée en France. Et tout naturellement, lorsque je suis revenue dans l’hexagone, j’ai eu envie de me former à une pratique préventive et holistique, qui permettait de revenir à des basiques, ou à ce qu’est la santé en tout premier lieu, c’est-à-dire à ce potentiel finalement génétique et épigénétique, qui se transforme et évolue au fur et à mesure de la vie. Ainsi, j’ai compris qu’il était possible de préserver cette potentialité et de la renforcer et, j’ai eu envie d’apprendre comment agir. En définitive, c’est l’idée de la prévention holistique, qui m’a séduite en naturopathie.

			Je précise, que j’ai fait mes premières études en droit, pensant pouvoir défendre la veuve et l’orphelin. Et puis, je me suis rendue compte que ce ne serait pas complètement cela. C’est la raison pour laquelle, je suis vite partie pour découvrir d’autres choses et ouvrir quelque peu le champ des possibles. Ainsi, quand j’ai souhaité me former et avoir un métier passion et durable, c’est la naturopathie qui est apparue.

			Par ailleurs, j’aime beaucoup la transmission, donc très rapidement je suis devenue formatrice, puis auteure et, pour moi, le fait d’écrire représente également une façon de transmettre, mais cette fois auprès du grand public. En mon sens, la naturopathie est un partage de la connaissance, c’est revenir aux fondamentaux, à la biologie, à tous ces principes physiologiques qui soutiennent le vivant, dans le but de les comprendre pour pouvoir éventuellement agir positivement sur eux.

			Ainsi, les naturopathes ont un rôle d’éducateurs à la santé et doivent se montrer capables de pouvoir transmettre cela à leurs clients, mais également plus largement au grand public. Dans ce sens, je suis également fondatrice et présidente de l’association Naturopathie Enfant, Grandir au Naturel[12], qui soutient tout un groupe de bénévoles professionnels, tous praticiens en naturopathie de l’enfant. Plus précisément, l’association est installée à Aix-en-Provence, mais elle compte des membres situés à côté de Bayonne par exemple, au Capbreton, ou à Dijon, etc. En définitive, nous sommes quelque peu éparpillés en France, depuis deux ans. Il s’agit d’une association florissante, dont l’objectif est entre autres de sensibiliser la population générale, les professionnels de l’enfance et les pouvoirs publics.

			

			Dans cet objectif, nous sommes partenaire de l’ASEF[13], c’est-à-dire de l’Association Santé Environnement France, qui fait en ce moment pas mal parlé d’elle, [car, son objectif est d’informer sur l’impact des polluants sur la santé et surtout de donner des conseils pour les éviter, ndlr]. Nos partenariats permettent de développer des projets communs sur ces questions et de sensibiliser de manière ouverte et le plus largement possible les autorités et le grand public, de manière globale. Ces sujets me tiennent particulièrement à cœur et pouvoir en parler permet de semer des graines précieuses pour garantir un meilleur avenir et, pour soutenir ces démarches, j’aime bien ce côté rédactionnel, c’est pourquoi j’écris également pour des revues, etc.

			Pour en revenir à ma pratique, le cœur de mon activité ne se centre pas uniquement sur les plus jeunes et, en définitive, mon cabinet à une fréquentation de tout âge, composée d’adolescents, d’adultes, d’enfants et de bébés. Je peux être qualifié de naturopathe « généraliste », car j’accueille une clientèle tous publics. Par ailleurs, je suis également spécialisée, en tant que praticienne appliquant la méthode 3D, qui est une pratique qui vise à accompagner les personnes dites hypersensibles et donc à haut potentiel, avec des neuro-atypies et, il s’agit également d’une clientèle à besoins spécifiques, que j’aime beaucoup.

			Il est possible d’y retrouver des personnes avec un HPI ou un Haut Potentiel Intellectuel, un HPE ou un Haut Potentiel Émotionnel, comme des Asperger, ou encore toutes formes de neuro-atypies, telles que des individus du spectre autistique. J’accompagne également un grand nombre d’enfants atteints de TDA, avec ou sans H[14], pour lesquels j’ai également une grande affection, car il existe beaucoup de choses à faire en naturopathie pour renforcer aussi chez eux la cognition notamment.

			Voilà, qui résume mon parcours actuel. Je pourrais ajouter, que lorsque je me suis installée, j’ai voulu travailler dans un centre de santé intégratif, qui a influencé ma pratique, car il avait un pôle enfant. Et, quand je suis arrivée dans ce service, rassemblant des psychomotriciens, des ostéopathes, des psychologues, etc., je me suis rendue compte, qu’accompagner l’enfant était complètement différent du fait de le faire pour un adulte et que je n’étais pas forcément formée à cela.

			C’est la raison pour laquelle, je me suis formée en psychologie de l’enfant. Puis cette démarche a abouti à l’écriture de mes livres, à la création de mes propres formations, etc. Aujourd’hui, tout en étant formatrice pour des organismes spécialisés, je dirige également mon propre centre de formation.

			« Prévenir, plutôt que guérir » est une philosophie qui, comme pour un bon nombre d’entre nous, m’est chère. Et en définitive, il s’agit du cœur de notre profession. J’aime à rappeler, que la santé telle qu’elle est définie par l’OMS[15], comme étant un état de bien-être complet physique, environnemental, social, etc., n’est pas l’absence de maladies, comme nous l’entrevoyons, nous les Français. En effet, le capital santé correspond à quelque chose d’extrêmement précieux, qui se cultive comme un jardin, tout au long de notre vie.

			En conséquence, cela implique d’en prendre soin, de le comprendre, d’en étudier le sol, le climat, le biotope, et ce, comme nous le ferions pour les plantes. Ainsi, nous nous devons de le cultiver, parce que ce potentiel peut être énorme. Néanmoins, très souvent nous ne le voyons pas et nous nous contentons de l’ignorer. Pourtant, faire la démarche de s’occuper de ce capital et de remettre ce potentiel au centre de notre attention est pour moi essentiel.

			Bien entendu, il ne s’agit pas seulement ici de choyer la santé physique, mais également celle de notre bien-être émotionnel, de nos aspirations, de notre moteur de vie, et ce, en préservant aussi cette vision si précieuse du vivant. Il s’agit, selon moi, du principe même de notre existence, c’est-à-dire de se remettre au centre de notre propre vie, de choisir une forme de simplicité et de reprendre conscience, que nous sommes bel et bien vivants à chaque moment unique de l’existence et, surtout, d’en profiter.

			

			Je m’aperçois malheureusement, qu’il n’est pas si évident d’avoir conscience d’être en vie. C’est la raison pour laquelle, je trouve intéressant de régulièrement se questionner sur ses désirs, ses aspirations, etc. En effet, en naturopathie, nous parlons beaucoup du principe de vitalité, dont l’une des syllabes renvoie bel et bien au mot « vie ». Plus précisément, il s’agit ici à la fois de vitalité physique, illustrée par un corps qui fonctionne correctement, mais également de vitalité psychique, puisque l’un soutient l’autre et inversement.

			Néanmoins, tout cela ne fait sens, que si nous sommes capables de définir ce que nous voulons vivre, nos désirs profonds, nos envies, etc. En l’occurrence, je fais référence à un regard holistique de ce qu’est en réalité notre vitalité. Je trouve cette vision particulièrement précieuse et nous récoltons les fruits de la mise en pratique de ces principes au niveau de mon cabinet. En effet, lorsque nous mettons en avant ces idées, une forme d’ouverture se crée, qui amène de la confiance et une mise en application potentiellement élargie de nos méthodes [NB].

		

		
			

			Introduction

			Manger. Quel acte saurait être plus anodin que celui-ci ? Exception faite bien entendu de l’action de respirer ! Ces activités physiologiques assurant notre survie se font généralement de façon automatique et globalement, nous n’y prêtons pas particulièrement attention. Pourtant en l’occurrence, les aliments que nous ingérons ont des fonctions très spécifiques et particulières, qui n’ont pas uniquement pour but de faire battre physiquement notre cœur. En effet, la nourriture correspond surtout au « carburant » permettant à la merveilleuse « machine » biologique, qu’est notre corps de fonctionner, grâce à des rouages si complexes et imbriqués, qu’aucune de nos créations ne saurait rivaliser avec la perfection de ces mécanismes naturels.

			Tous ces processus extraordinaires sont notamment rendus possibles, grâce à l’action de notre alimentation sur notre cerveau. Ainsi, ce dernier est à la fois au centre du fonctionnement adéquat de nos capacités biologiques et physiologiques, tout autant que de nos activités psychiques, psychologiques et cognitives. Ces dernières regroupent notamment de hautes compétences, telles que la mémoire, l’attention, la gestion des émotions, de nos perceptions sensori-motrices, etc.

			Lorsqu’elles (nos cognitions) sont entravées, nos processus globaux de pensée sont affectés et nous ne sommes plus en mesure d’accomplir correctement des tâches en apparence banales, mais loin d’être anodines, comme entre autres de retenir des événements importants passés ou futurs, de nous concentrer sur nos tâches quotidiennes d’ordre privé ou professionnelle ou de prendre globalement des décisions. Par ailleurs, le « brouillard mental » à la fois confus et diffus instauré par une mauvaise alimentation, nous rend globalement plus sujet aux manipulations éventuelles de notre entourage ou des institutions, ayant témoigné ces dernières années de leur volonté de rendre les peuples occidentaux obéissants, dociles et malléables à volonté.

			

			En conséquence, négliger notre alimentation a potentiellement pour résultat, non seulement de créer en substance des difficultés à nous maintenir en bonne santé, mais aussi de venir éventuellement altérer nos processus de pensée de telle sorte, que la dégradation de nos capacités cognitives devienne source d’une fragilité face aux nouveaux « prédateurs », liés à notre système d’ultra-consommation actuel et symbolisés sans nul doute partiellement par les institutions et les lobbies, qui les influencent.

			Ainsi, nous nous devons de nous inquiéter de ce que nous ingérons, à la fois en quantité et en qualité, afin que notre cerveau, centre de nos fonctionnements vitaux et cognitifs, soit « nourrît » correctement et que notre corps fonctionne adéquatement. Néanmoins, nous sommes en droit de nous questionner sur la nature des aliments, qui sont aujourd’hui à notre disposition. En effet, chaque semaine voit apparaître son lot de scandales sanitaires et alimentaires, plus terrifiants les uns que les autres[16]. Ces négligences, qui aujourd’hui ne sont plus uniquement des exceptions, car leur occurrence a explosé ces dernières décennies, ne peuvent plus être totalement dissimulées au public, qui progressivement commence à faire un lien, même ténu, entre la qualité de son alimentation et l’apparition de certaines maladies autrefois observées à la marge (troubles du comportement chez les enfants, autisme, stérilité, maladies dégénératives précoces…).

			Toutefois, ces prises de conscience restent bien souvent sans effet et la population française, est globalement passive face à ces attaques sur notre santé, notamment cérébrale, par le biais de notre alimentation. Pourtant, certains acteurs ne cessent d’alerter sur la nécessité de faire évoluer nos comportements alimentaires, ainsi que l’origine des denrées à privilégier. Malheureusement nous savons, que des a priori existent vis-à-vis de ces changements d’habitudes pourtant indispensables.

			Néanmoins, l’origine de ces doutes n’est plus à démontrer. En effet, le discours et le ton adoptés par les médias, ou par les autorités, depuis plusieurs années pour parler des alternatives à notre disposition, nous ont enjoints à penser, qu’une nourriture saine était non seulement hors de portée de la plupart des bourses, mais également qu’elle était destinée à une « élite imaginaire méritante ».

			Ainsi, un certain nombre d’efforts a été déployé pour que la population générale pense, qu’il est superflu d’être regardant vis-à-vis de son bol alimentaire, tant que financièrement les denrées proposées sont peu coûteuses et, donc, à la hauteur de ce que les Français « méritent ». Nous ne supputerons pas des raisons d’un tel mépris, ni d’un tel déploiement d’efforts constant allant à l’encontre de nos intérêts communs. Il convient cependant de se rappeler, que ces discours et ces manœuvres politiques et médiatiques ne sont pas sans conséquences.

			C’est l’une des raisons pour lesquelles, cet ouvrage intitulé Nourrir son cerveau, Manger autrement et Dépenser moins, va s’attacher dans un premier temps à redéfinir la notion liée à l’action de se nourrir, afin que chacun puisse prendre la mesure de l’importance de cette activité en apparence si anodine. Nous verrons ensuite, de quelle manière l’agriculture et l’élevage intensifs, ainsi que l’utilisation d’additifs alimentaires et de certains nutriments altèrent nos aliments de telle sorte, qu’ils deviennent à terme littéralement toxiques, non seulement pour notre organisme, mais également pour la Nature Elle-même. Par ailleurs, nous ouvrirons une première piste de solution en proposant les clefs visant à choisir des aliments plus sains d’origine biologiques, et ce, sans se tromper.

			Ensuite, nous nous attacherons, grâce à l’intervention de praticiens de terrain, à démontrer de quelle façon la psychonutrition peut être au service de nos hautes fonctions cognitives et donc de nos apprentissages. Dans ce but, nous présenterons des disciplines, telles que les neurosciences, incluant la neuropsychologie, mais également la naturopathie et ses méthodes d’accompagnement des populations.

			

			Pour finir, un ensemble d’informations et de conseils seront dispensés par nos professionnels de terrain, afin de globalement nous aider à choisir des aliments spécifiques en fonction de nos besoins généraux et ponctuels, cognitifs ou autres. Bien entendu, nos intervenants s’attachent à proposer des alternatives peu coûteuses, afin de garantir que chaque foyer, même les plus modestes, puisse avoir accès à ces solutions innovantes. Ces dernières nous permettrons d’entretenir nos cognitions, grâce à une alimentation en phase avec nos réels besoins nutritionnels respectifs. Ainsi, nous serons à même d’atteindre l’autonomie liée au bon fonctionnement biologique de nos processus de pensée par l’adoption d’habitudes nutritionnelles saines, économiques et adaptées. 

		

		
			

			1. Manger en France

			1.1 Manger : définition et fonction

			Le fait de manger étant une fonction vitale, il reste rare de se questionner en profondeur sur la véritable signification de ce geste, ainsi que des incidences de cet acte, qui semble pour nous si anodin. Pourtant, l’évolution des prix, mais également des normes et des lois, tout comme les conditions de production de notre alimentation en général devraient, nous le verrons plus loin, rendre cette démarche plus qu’indispensable.

			Ainsi et très simplement, le dictionnaire Larousse définit le fait de manger par l’action d’absorber un aliment (nourriture). Il s’agit d’un besoin physiologique géré par nos fonctions homéostatiques[22], qui permet à l’organisme de régulièrement se charger en énergie. Cette dernière est notamment indispensable au fonctionnement adéquat du corps. En conséquence, l’ingestion de nourriture apporte à notre système la vitalité nécessaire à l’accomplissement de tâches essentielles, telles que se mouvoir, agir, penser, etc. Plus prosaïquement, l’action de manger est supposée garantir notre bonne santé globale. En d’autres termes, les aliments sont censés apporter l’énergie nécessaire au fonctionnement quotidien de l’organisme et par là même permettre au corps de se développer, de se renforcer et d’évoluer[23].

			1.2 Les déterminants des comportements alimentaires

			Spécifiquement, il apparaît que quatre ensembles de déterminants peuvent expliquer globalement les variations de nos comportements alimentaires :

			

			Les déterminants physiologiques

			En effet, comme nous venons de le voir, absorber des aliments nous permet tout simplement de reste en vie et cette action nous fournit l’énergie nécessaire au bon fonctionnement de notre corps. Globalement, le fait de manger devient impératif, grâce à un ensemble de ressentis, tels que ceux liés à la sensation de faim. Cette dernière est notamment régulée à court terme par le déclenchement d’un ensemble de signaux biochimiques (taux de sucre, d’acides gras, d’acides aminés dans le sang…), hormonaux (insuline, glucagon…), ou sensoriels (vue, odeur…).

			L’envie d’ingérer de la nourriture est ensuite progressivement apaisée par la sensation de satiété, qui une fois atteinte, nous invite à ne pas nous suralimenter. En outre, la faim est également régulée de façon plus précise énergétiquement à long terme par un ensemble d’hormones très spécifiques (insuline, leptine…), qui fournissent des indications sur l’état des « stocks » énergétiques disponibles (principalement constitués par les graisses contenues dans les adipocytes[24]).

			Par ailleurs, au niveau neurologique, le comportement lié au fait de manger est, quant à lui, associé au cortex moteur et, plus précisément, à l’hypothalamus, qui sera le « centre de contrôle » inhérent à la prise d’aliments. Plus spécifiquement, la volonté d’absorber de la nourriture est initiée par de nombreux récepteurs externes (gustatifs, visuels, mécaniques, chimiques) et internes à l’hypothalamus (sensibles aux variations de glucose, d’acides gras, d’acides aminés…). Lors de ce processus, différentes zones de celui-ci communiquent entre elles grâce à des neuropeptides[25] (neuropeptide Y…) ou à des neurotransmetteurs, qui jouent à leur tour un rôle majeur dans l’organisation du comportement alimentaire.

			

			Notons cependant, que les informations traitées par cette partie du cerveau ne sont pas uniquement d’ordre biochimique, mais dépendent également de certains de nos apprentissages, ou encore de notre mémoire. Ainsi, il apparaît que nos comportements alimentaires sont influencés par d’autres composantes, telles que celles liées à notre culture, ou encore à la société dans laquelle nous évoluons.

			Les déterminants culturels

			Lorsqu’il est question de manger, chaque habitant du globe à ses propres codes et habitudes, qui visent principalement à apporter au corps les nutriments lui permettant d’évoluer sereinement dans son environnement immédiat, mais également de s’adapter aux conditions plus ou moins extrêmes imposées par le climat de sa région. C’est la raison pour laquelle, il est possible d’affirmer, qu’il n’existe pas une seule façon de bien manger et, que cette dernière est intimement liée à notre position géographique et par extension à notre culture. Celle-ci est considérée selon trois composantes :

			•La composante culturelle religieuse : même si les raisons invoquées sont souvent d’ordre purement dogmatiques, chaque religion ou mouvement de pensée soumet ses adeptes à des prescriptions ou des restrictions alimentaires, tendant globalement vers une meilleure nutrition (respect du jeûne du carême et interdiction de manger de la viande le vendredi chez les catholiques, interdiction de consommer de la viande de porc pour les juifs et les musulmans, végétarisme et végétalisme chez les Bouddhistes[26]).

			•La composante culturelle sociétale : en France ou en occident en général, le fait pour un être humain de consommer des insectes, également appelée entomophagie, représente un véritable tabou, alors que cette pratique est considérée comme étant anodine dans de nombreuses zones du monde (Afrique, Asie, Amérique, ou encore chez les Aborigènes d’Australie…).

			Par ailleurs, les retraits du pain, notamment de la baguette[27], ou encore du fromage et/ou de la charcuterie, du bol alimentaire des Français représenterait à eux seuls un ensemble d’hérésies devant l’Éternel. En effet, ces aliments ne sont pas uniquement adaptés aux organismes des humains évoluant sous nos latitudes, mais sont aussi associés à des repères fondamentaux d’appartenance, participant à la cohésion sociale. Ainsi, dans notre pays, aller chercher son pain est considéré comme un acte culturel, un moment de partage et de lien social.

			•La composante culturelle culinaire : les repas du dimanche, qui étaient proposés par nos mères ou nos grands-mères, duquel exhalaient d’exquises odeurs de cuisine, étaient riches en sauce, en goût, en plaisir des papilles et souvent destiné à un grand nombre de personnes. Pour la plupart d’entre nous, ils ont bercé notre enfance. Ces repas pris en famille et en toute convivialité renvoient souvent à des souvenirs agréables et constituent pour nous des repères rassurants et sécurisants.

			Il est cocasse de constater le volume d’efforts déployé par les autorités de santé françaises, ces dernières années, visant à ternir la valeur nutritionnelle de ces plats, jugés trop gras ou trop riches – en amours et en émotions partagées ? –. Par ailleurs est-il besoin de rappeler, que la culture culinaire française (Gastronomie) est encore aujourd’hui considérée de par le monde, comme représentant la plus raffinée, la plus élégante et la plus qualitative qui soit, et ce, même si elle est souvent composée de ces fameux plats en sauce ?

			Remarque : notons, que le déterminant culturel de nos comportements alimentaires ne doit pas être négligé, car il est pour nous partiellement garant du maintien de la qualité des aliments et des plats que nous ingérons. En effet, il n’aura échappé à personne, que nous subissons depuis plus de 50 ans[28], une attaque en règle sur la qualité de nos repas, notamment avec l’arrivée des fast-foods et autres enseignes proposant de la restauration rapide, encore appelée junk food. Notons que cette expression est la traduction littérale du mot « malbouffe », en anglais états-unien.

			La généralisation de ces nouvelles habitudes alimentaires peut surprendre, alors que le nom des mets annonçait pourtant à quelle sauce la santé des Français allait être « dévorée ». Néanmoins, il n’est pas trop tard pour nous reprendre, et ce, en retournant à nos traditions culinaires et, par extension, à des habitudes alimentaires plus saines, plus porteuses de liens et adaptées à nos réels besoins en nutrition. Il reste qu’outre la culture, l’évolution de nos sociétés a également un impact significatif sur nos comportements alimentaires.

			Les déterminants sociologiques

			Considérées comme le premier noyau indivisible sociétal, la famille et ses habitudes influencent fortement nos comportements alimentaires, notamment au niveau de la qualité des repas, mais également vis-à-vis de l’efficacité inhérente à l’absorption des aliments. En effet, le fait de partager cette activité avec nos proches et de la transmettre à nos enfants, nous permet de prendre le temps de manger (digestion améliorée), d’encourager la préparation de plats cuisinés (évite la « malbouffe ») et d’entretenir par ailleurs la cohésion et le lien social.

			Même si 60,8 %[29] des membres composant les foyers français partagent leurs repas en famille, les rythmes de vie adoptés par les Occidentaux tendent à encourager une diminution de cette habitude. Fait regrettable, s’il en est, puisque cette activité permet notamment de soutenir l’éducation efficiente des enfants, l’échange de connaissances intergénérationnelles, la transmission de l’expérience parentale, l’intériorisation des modèles ou des référents psychologiques et moraux (transferts efficaces des valeurs, des interdits, des tabous…), ou encore le sentiment d’appartenance.

			Ceci étant dit, les liens familiaux ne sont pas les seuls à être renforcés par le partage d’un bon repas. En effet, les retrouvailles entre amis autour de ripailles vont bien au-delà de la simple nutrition, puisque cette activité concourt notamment à la santé mentale et émotionnelle. Ainsi et sans surprise, il est possible d’affirmer que manger en groupe favorise les interactions sociales, facilite les conversations, mais également renforce les liens amicaux, qui nous permettent notamment de rire plus souvent (encadré 1).

			Encadré 1


			Les pouvoirs du rire sur la physiologie

			Le rire a des effets significatifs sur la physiologie humaine, car il déclenche une série de réactions qui impliquent plusieurs parties du corps. Tout d’abord, il engendre une activité physique qui engage le diaphragme, la cage thoracique et les muscles abdominaux, ce qui ressemble à une gymnastique douce ou même à un jogging sur place.

			Ensuite, le rire stimule la sécrétion d’endorphines, des hormones qui ont un effet antidouleur et qui réduisent l’anxiété, ce qui améliore l’humeur. Il entraîne également une augmentation de la sérotonine, un neuromédiateur qui est souvent diminué chez les personnes déprimées. De plus, il stimule le système parasympathique, ce qui ralentit le cœur et réduit la tension artérielle.

			Pour finir, le rire a un effet bénéfique sur le système immunitaire, en augmentant l’activité des cellules K, des lymphocytes T et des immunoglobulines G et M.

			

			Source : France Inter, Pourquoi le rire est-il si indispensable pour la santé et la société ? (article de presse), 2020.

			Pour aller plus loin

			RUBINSTEIN Henri, Psychosomatique du rire : Rire pour guérir, Robert Laffont, 2003.

			PANICHELLI Christophe, La thérapie par le rire : Introduire l’humour en psychothérapie, Mardaga, 2023.


			Pour être déclenché, le rire fait notamment appel à nos cognitions (intelligence émotionnelle, mémoires…), et également à nos facultés de compréhension et d’interprétation du monde, afin d’y déceler des incongruités (socle de l’humour)[30]. Ainsi, le rire est un outil social puissant combinant de nombreuses compétences (cognitives et sociales), témoin, dès notre plus jeune âge, de l’expression du plaisir ressentie, lors de nos interactions avec l’autre.

			Plus tard, il peut contribuer à l’instauration d’une forme d’intimité avec nos semblables, mais également concourir au renforcement des liens à l’égard de l’entourage. Par ailleurs, à titre plus personnel, le rire augmente la résilience et la pensée créative, le bien-être subjectif général, ainsi que la satisfaction de vivre. Pour finir, il participe également à solidification de nos métacognitions, car il nous permet de dédramatiser les situations et nous donne ainsi l’impression d’être à même de résoudre les problèmes, lorsqu’ils se présentent.

			Ceci étant dit, tous les bienfaits associés au fait de rire, tout en partageant un repas en famille ou entre amis, ne doivent pas être ternis par les pressions sociales existantes autour de l’ingestion de nourriture (interdits ou conseils alimentaires non supervisés et malsains[31]), liées notamment aux phénomènes de mode encourageant, en fonction des périodes ou des tendances sur les réseaux sociaux, soit la maigreur extrême (mannequins des années 90 à nos jours), soit l’obésité[32]. Ces attitudes liées à des comportements alimentaires anormaux ou pathologiques (sous/suralimentation) représentent de nos jours de véritables problématiques de santé publique (encadré 2).

			C’est la raison pour laquelle, nos sociétés se doivent impérativement de corriger ces déviances mortifères, et ce, non seulement pour le bien-être de leurs jeunesses, mais également pour garantir à l’avenir une santé plus stable à leurs populations globales. Ainsi, rappelons-nous, que loin des valeurs les plus conformistes et des diktats artificiellement créés (pression de l’entourage ou des réseaux sociaux), les repas pris en groupes (famille ou amis) se doivent d’être sains, équilibrés et conviviaux et, si possible, joyeux (rires).

			Encadré 2


			Les Troubles des Conduites Alimentaire (TCA) en quelques chiffres

			•600 000 jeunes souffrent de Troubles des Conduites Alimentaires en France ;

			•28 % des adolescentes sont concernées par les crises de boulimie ;

			•19 % d’entre elles déclarent avoir des stratégies de contrôle de poids ;

			•les TCA constituent la 2e cause de mortalité prématurée chez les 15-24 ans, juste après les accidents de la route ;

			•le taux de mortalité d’un jeune souffrant d’anorexie mentale est 12 fois plus élevé, que celui des personnes du même âge, non malades ;

			

			•les tentatives de suicide touchent jusqu’à 20 % des anorexiques et 35 % des boulimiques ;

			•l’anorexie mentale débute désormais dès l’âge de 8 ans. Ces formes précoces sont particulièrement sévères ;

			•50 % des personnes souffrant de TCA ne bénéficient pas d’une prise en charge médicale ;

			•le délai d’attente avant une première consultation dans une structure spécialisée est de 2 à 3 mois en raison du nombre très important de demandes ;

			•les crises de boulimie entraînent des dépenses alimentaires de plusieurs centaines d’euros par mois. Elles amènent certains patients ou leurs familles à des situations de surendettement.

			Remarques : il est impératif de faire reconnaître l’urgence d’un plan national destiné à favoriser un diagnostic précoce et une prise en charge adaptée de toutes les personnes souffrant de TCA et de leurs familles, et ce, sur l’ensemble du territoire.

			Source : AAB Ouest, Association anorexie/boulimie (site Internet)

			https://association-anorexie-boulimie-ouest.com/

			Prise en charge des troubles alimentaires

			Les troubles des conduites alimentaires, également connus sous le nom de troubles du comportement alimentaire, se manifestent sous différentes formes, chacune ayant ses propres caractéristiques et effets sur la santé. Le TCA inclut les principaux types suivants :

			•L’anorexie mentale ;

			•La boulimie ;

			•L’hyperphagie boulimique ;

			

			•D’autres troubles plus atypiques, tels que le PICA[33], le mérycisme[34] et la restriction ou évitement de l’ingestion d’aliments.

			La prise en charge des troubles alimentaires implique diverses approches thérapeutiques, telles que la :

			•Thérapie cognitivo-comportementale ;

			•Thérapie familiale ;

			•Thérapie psychodynamique ;

			•Psychoéducation ;

			•Pharmacothérapie.

			Remarque : une approche multidisciplinaire est souvent nécessaire pour traiter ces troubles complexes.

			Thérapies psychologiques

			Les thérapies psychologiques, notamment la thérapie cognitivo-comportementale (TCC), sont couramment utilisées pour traiter les troubles alimentaires, tels que les TCA, en modifiant les comportements inadaptés et en déconstruisant les pensées dysfonctionnelles.

			La thérapie familiale est particulièrement recommandée pour les jeunes et vise à redonner aux parents le contrôle alimentaire.

			

			Suivi médical et nutritionnel

			Il est essentiel pour traiter efficacement les troubles alimentaires. Une rééducation nutritionnelle vise à retrouver le plaisir de la nourriture et les repas en petits groupes sont préférables dans le cadre d’un régime alimentaire adapté.

			Une intervention médicale peut inclure l’utilisation d’une sonde pour une alimentation artificielle en cas de difficulté à manger.

			Soutien familial et social

			Il est crucial pour la prise en charge des troubles alimentaires. Les parents doivent discuter avec leurs enfants des changements de comportement liés à l’image corporelle et rester ensemble après les repas pour prévenir les comportements compensatoires. La relation entre les parents et les enfants est essentielle pour un soutien efficace.

			Une unité parentale solide est primordiale pour maintenir un repas normal et éviter que la maladie reprenne le contrôle.

			Prévention des troubles alimentaires

			Elle passe par l’éducation et la sensibilisation, le dépistage précoce et la promotion de l’image corporelle positive. Ces stratégies sont cruciales pour réduire l’incidence de ces troubles.

			Éducation et sensibilisation

			L’éducation et la sensibilisation sur la nutrition et les comportements alimentaires sains sont essentielles. Les enseignants jouent un rôle clé en éduquant les élèves sur les règles d’un bon comportement alimentaire et des projets éducatifs sur la nutrition sont souvent intégrés aux cours de (d’) :

			•Sciences ;

			•Économie ;

			•Géographie ;

			•Éducation physique.

			

			Dépistage précoce

			Il est crucial pour identifier rapidement les comportements à risque et intervenir avant que les troubles alimentaires ne s’aggravent.

			La capacité d’identifier les élèves qui arrivent à l’école sans avoir pris de petit-déjeuner constitue une forme de dépistage précoce.

			Promotion de l’image corporelle positive

			Promouvoir une image corporelle positive est essentiel pour prévenir les troubles alimentaires et favoriser une perte de poids saine. Il est important d’éviter les discussions sur le poids, l’exercice et l’alimentation pendant les repas pour encourager une perception saine du corps.

			De plus, promouvoir des modèles de corps variés et réalistes dans les médias peut aider à réduire les pressions sociétales sur l’apparence physique.

			Source : Upbility (site Internet)

			https://upbility.fr/blogs/news/trouble-alimentaire


			Les déterminants psychologiques et affectifs

			Ils jouent un rôle important, lorsqu’il est question de nos comportements alimentaires, qui peuvent être particulièrement influencés par nos représentations et nos connaissances. Ces dernières sont impliquées dans les prises de décision liées à nos habitudes nutritives. Ainsi, les comportements alimentaires s’élaborent et évoluent tout au long de la vie en fonction de multiples facteurs, dont certains relèvent de l’individu et renvoient à la fois à des composantes biologiques, tout comme psychologiques (histoire personnelle : mémoire et expériences…).

			

			Encadré 3


			Comment se forge le goût ?

			Instinctivement et dès notre plus jeune âge, nos comportements sont adaptés à notre corps. Ainsi, le nourrisson ajuste ses prises alimentaires, tout comme la sensation de faim et de satiété en fonction des besoins de son organisme. En l’occurrence, le fait qu’il puisse être à l’écoute de ses ressentis est primordial.

			Ensuite autour de l’âge de deux ans environ, nous apprenons à reconnaître les aliments capables de calmer notre faim immédiatement, ou autrement dit les plus « nourrissants ». C’est notamment la raison pour laquelle, les tout-petits préféreraient les féculents plutôt gras aux légumes.

			Plus tard et jusqu’à l’adolescence, nos goûts sont majoritairement orientés vers les aliments gras, sucrés, et doux… Puis, l’attrait pour les végétaux s’installe progressivement. Notons cependant, que même si ces informations reposent sur des statistiques connues, elles restent des tendances générales, qui n’augurent pas du développement du goût de chacun face à la nourriture.

			Ainsi, certaines variations liées à des besoins physiologiques peuvent exister inhérentes à la perception de nos sensations, elles-mêmes tributaires de nos organes olfactifs, gustatifs, etc.

			Ajoutons, que le développement de nos goûts peut être influencé par d’autres facteurs, tels que l’entourage, la culture, le lieu de vie, le psychisme individuel…

			Le saviez-vous ?

			La néophobie correspond à l’aversion pour tout ce qui est nouveau[35]. Au niveau alimentaire, elle s’exprime par la réticence ou le refus de goûter des aliments perçus comme inconnus, souvent observée chez les enfants entre 18 mois et 6 ans.

			

			Elle peut se manifester par une restriction ou une sélectivité du régime alimentaire, où l’enfant refuse des aliments, qu’il avait pourtant déjà acceptés. Cette réaction est normale et transitoire dans son développement, mais elle peut devenir plus sévère et nécessiter une intervention, si elle persiste.

			La néophobie alimentaire est influencée par divers facteurs, y compris les aspects sensoriels, cognitifs, affectifs et environnementaux. Néanmoins, avec de la patience et de la persévérance, elle peut être surmontée en exposant l’enfant répétitivement aux aliments « nouveaux »[36].

			Pour aller plus loin

			LECERF Jean-Michel, La joie de manger, Cerf, 2022.


			Par ailleurs, comme nous l’avons évoqué plus haut en mettant en avant l’importance du rire, les comportements alimentaires influencent particulièrement notre équilibre émotionnel. En effet, il arrive parfois, que nous ne mangions pas uniquement pour des raisons physiologiques, mais que nous ingérions de la nourriture pour nous réconforter, diminuer notre stress ou, à l’inverse, pour célébrer une heureuse nouvelle.

			Plus spécifiquement, dans les situations de crise ou de tension, nous avons tendance à nous suralimenter (avant un examen ou un événement professionnel important, par exemple)[37]. Ce comportement concourt à faire globalement baisser la pression psychologique ressentie, en rapport avec le contexte dans lequel nous évoluons. En conséquence, pour peu que les aliments ingérés soient considérés comme étant agréables, le plaisir immédiat et l’émotion suscitée par lui ont le pouvoir d’apaiser la tristesse ou les impressions négatives.

			

			Bien entendu, afin d’éviter qu’il devienne problématique ou pathologique, ce comportement se doit de rester ponctuel et ne peut pas être généralisé, au risque de développer des habitudes néfastes, voire des troubles alimentaires majeurs et handicapants. Sur le sujet, les thérapeutes conseillent généralement de tendre vers la régulation naturelle de ses émotions par l’utilisation de la réflexion, sans faire appel à des moyens de compensation, tels que la nourriture. C’est la raison pour laquelle, il est toujours préférable de manger « en pleine conscience » (encadré 4), ou autrement dit en profitant pleinement de son repas en se concentrant sur chaque bouchée, et ce, sans qu’un processus de compensation ou de remplacement n’interfère (mouvement inconscient).

			Encadré 4


			Méthodes pour pratiquer la pleine conscience ? Suivons ces étapes :

			1. sélectionner une activité quotidienne (par exemple, manger, se promener, méditer, etc.) ;

			2. identifier les sensations, les odeurs, les sons et les visions associées à cette activité ;

			3. porter attention à ces éléments sans jugement, ni distraction ;

			4. laisser nos pensées et nos sentiments se produire sans nous laisser distraire ;

			5. revenir à notre attention sur l’instant présent, et ce, chaque fois que nous nous sentons distraits.

			En pratiquant la pleine conscience, nous pouvons développer notre capacité à vivre dans l’instant présent, réduire notre stress et améliorer notre bien-être.

			Pour aller plus loin

			RIGAL Nathalie, Intégral de la conférence-débat Alimentation : La naissance du goût, Cahiers du Café des Sciences et de la Société du Sicoval édité par le Magazine Web de la Mission Agrobiosciences, 2002.


			

			Maintenant que nous avons vu la définition et les motivations autour de l’action de manger, attachons-nous à détailler la principale caractéristique inhérente à nos comportements alimentaires, correspondant au fait que l’Homme soit omnivore.

			1.3 Pourquoi l’Homme est-il omnivore ?

			Définition

			Le petit Robert définit ce mot comme correspondant aux organismes, qui se nourrissent indifféremment d’aliments d’origine animale ou végétale. En l’occurrence, nous (êtres humains) sommes des animaux omnivores et, selon l’Office Français de la Biodiversité (OFB), l’être humain doit se nourrir d’une grande diversité d’aliments. C’est la raison pour laquelle, il mange de tout. De plus, l’OFB fournit une liste des éléments indispensables pour avoir un régime équilibré et être en bonne santé[38] :

			•de l’eau pour s’hydrater ;

			•des minéraux, comme le calcium (constitution du squelette), le fer, le magnésium, le phosphore, le sodium, le chlore, le soufre, le zinc, le fluor, l’iode contenu dans l’eau, ou les minéraux présents chez les espèces animales ou végétales ;

			•des glucides fournis par le sucre, les céréales ou les féculents (le riz, les pâtes…) pour faire fonctionner le cerveau et produire l’énergie vitale ;

			•des lipides ou matières grasses (beurre, huile, noix, graines…) pour produire de l’énergie et fabriquer les cellules qui construisent le corps ;

			•des protéines issues de la viande, du poisson ou des végétaux (légumineuses à graines ou légumes secs : lentilles, pois chiche, soja, haricots…) pour la constitution des muscles ;

			•des vitamines et des antioxydants que recèlent les tannins et les épices pour se prémunir des maladies.

			

			Débat et polémique

			Depuis quelques années, un débat sévit autour de la question de savoir si l’Homme est naturellement végétalien ou carnivore. Il tourne principalement autour de considérations écologiques et sociétales, tout autant qu’éthiques ou morales. Les conclusions de ces débats par les adeptes du végétalisme sont très souvent considérées comme étant le fruit d’une méconnaissance ou d’une ignorance – volontaire ? – du fonctionnement des écosystèmes et de la place que l’être humain y joue globalement. En effet, un article du Monde[39] (journal), a fait notamment polémique en abritant l’affirmation, que l’Homme se plaçait au même rang trophique que l’anchois ou le cochon, c’est-à-dire au même niveau sur la chaîne alimentaire. Cette affirmation, sulfureuse s’il en est, visait à ce que certains militants puissent « scientifiquement » rapprocher les êtres humains des herbivores dans l’ordre des choses.

			Bien entendu, cette affirmation est rapidement contredite par un ensemble d’arguments factuels. En effet, cette vision est particulièrement ethnocentrée dans ce qu’elle omet de prendre en compte la diversité alimentaire de notre espèce, l’influence réelle de l’être humain sur la chaîne alimentaire, ainsi que le fait que l’Homme soit de façon incontestable physiologiquement omnivore. Ce dernier point est soumis à un ensemble de circonstances culturelles et environnementales inhérentes à nos milieux de vie respectifs. Pour exemple, le régime alimentaire d’un Inuit ne peut être comparé à celui d’un végétalien Hindou, tant il dépend du contexte de subsistance.

			En définitive pour l’être humain, mettre en opposition le végétalisme et le fait d’être carnivore n’est pas une démarche très heureuse, car en fonction du contexte dans le lequel nous évoluons, nous avons fort heureusement la possibilité physiologique de passer d’un mode à l’autre. Ce fait représente selon nous un privilège, tout autant qu’un avantage. Cette compétence témoigne également d’une capacité d’adaptation pouvant partiellement expliquer, non seulement que nous existions et prospérions aujourd’hui, – et ce, à l’inverse d’un grand nombre d’espèces maintenant éteintes –, mais également justifier de notre place dans les plus hautes sphères de la chaîne alimentaire. Ainsi, l’Homme est un omnivore opportuniste, qui a su, notamment grâce à cette particularité, s’inscrire dans le temps en ayant la capacité de s’intégrer et de s’adapter à un nombre impressionnant d’écosystèmes.

			L’Homme omnivore d’hier et d’aujourd’hui

			Comme nous l’avons évoqué plus tôt, l’Homme est dans une certaine mesure devenu omnivore par nécessité. En effet, sa survie a longtemps été tributaire des ressources disponibles. Ceci étant dit, nous pouvons remarquer, à quel point la Nature fait bien les choses en matière adaptative, car elle a notamment sélectionné les hominidés en leur donnant une aptitude accrue, quant à l’exploitation de leur environnement immédiat. Ce fait sous-tend, qu’elle a régulièrement déterminé, que l’humain était particulièrement important pour les divers écosystèmes dans lesquels il a évolué.

			Ainsi, historiquement, nos ancêtres hominidés, tout comme les chimpanzés modernes, étaient certainement omnivores, car ils consommaient des végétaux, des racines, des fruits et des graines, des insectes et parfois même de la viande[40]. À l’époque, ils sont bel bien des prédateurs et utilisent des outils. C’est notamment la particularité des Hominina[41] (Australopithecus, Paranthropus, Homo), qui intensifient progressivement leur consommation de viande (réserve préférentielle en calories, en acides aminés et en micronutriments), jusqu’à organiser leurs activités autour de la recherche de cette ressource alimentaire. Ainsi, selon Katharine Milton[42], « l’augmentation de la consommation d’aliments d’origine animale (viande + poisson) aurait pu par ce biais permettre aux Hominina d’accroître leur taille corporelle sans perdre leur mobilité, leur agilité ou leur sociabilité ».

			Plus tard, chez l’Homo Erectus, la taille plus petite des molaires, qui gagne en relief, – car elles sont moins utilisées, lors de la mastication –, tout comme la dimension et la proportion de l’intestin, suggèrent une adaptation anatomique et physiologique du corps de ces hominidés à la consommation de viande[43]. Dans le même but, le pH[44] de l’estomac des êtres humains évolue pour varier autour de 2,9 (± 0,33), et ce, avec des extrêmes recensés à pH = 1,5. Notons néanmoins, que ce dernier a tendance à augmenter avec les années (personnes âgées). Retenons également, que le pH de l’estomac d’un être vivant principalement carnivore, tel que le chat, est légèrement plus élevé ou basique (pH = 3,6) et, que celui d’un animal consommant uniquement des insectes tend vers un équilibre plus alcalin (pH de la pipistrelle, petite chauve-souris = 5,1)[45].

			

			Encadré 5


			Le saviez-vous ?

			Le pH de l’estomac des vertébrés est en relation avec leur régime alimentaire. Les charognards ont des pH très acides proches de 1,5 ; tandis que chez les herbivores, le pH aux alentours de 6 est presque neutre. Il s’agit d’une adaptation liée à la consommation de viande en tant que protection contre les pathogènes transmis par les aliments carnés[46].


			Ajoutons plus spécifiquement, que l’intestin grêle de l’homme est plus allongé (7 à 8 mètres), que celui d’un pur carnivore (3 à 6 mètres), mais cependant moins long, que celui qui est retrouvé chez un herbivore, tel que la vache (>10 mètres). Cette particularité correspond également à une adaptation, car contrairement aux grands singes, chez l’homme le gros intestin est rétréci pour laisser un volume plus grand à l’intestin grêle (56 % du volume total)[47].

			Par ailleurs, l’adaptation morphologique de nos corps aux aliments carnés est notamment mise en évidence par la surface du tube digestif humain, se rapprochant proportionnellement plus de celle du chien ou du chat, que de celle d’un singe ou d’un herbivore. De plus, chez nous, tout comme chez les carnivores et contrairement aux herbivores, le cæcum – l’une des trois parties du gros intestin – est réduit à sa plus simple expression. L’excroissance de l’appendice apparaît ainsi, tel un vestige évolutif en lien avec notre régime alimentaire désormais omnivore[48]. De même, chez nos ancêtres, une adaptation génomique inhérente à une consommation de produits d’origine animale a été démontrée[49].

			Encadré 6


			Qu’est-ce qu’un génome ?

			Il correspond à l’ensemble du matériel génétique d’un organisme, codé dans son acide désoxyribonucléique (ADN) ou acide ribonucléique (ARN) pour certains virus.

			Le génome contient en particulier tous les gènes codant des protéines ou correspondant à des ARN de structures. Il se décompose donc en séquences codantes (transcrites en ARN messagers et majoritairement traduites en protéines) et non codantes (non transcrites ou transcrites en ARN, mais non traduites).

			Source : Dictionnaire médical de l’Académie de Médecine – ancienne version 2020.


			Ces changements, correspondant à une sélection de gènes spécifiques, permettent à l’homme d’être particulièrement protégé contre les risques liés au cholestérol et aux graisses. De plus, la sélection de gènes adaptés à la consommation de viande, jouerait un rôle de défenseur non seulement contre les agents infectieux véhiculés par cette dernière, mais également contre les taux élevés de fer ou d’autres métaux retrouvés dans cet aliment. Cette particularité réduirait notamment les risques d’accidents cardiovasculaires ou le développement de la maladie d’Alzheimer[50]. Par la suite, nos organismes se sont également adaptés génétiquement au développement de l’agriculture et de l’élevage (encadré 7).

			Encadré 7


			Le lactose et le corps humain

			Nous savons, suite à la sédentarisation et à l’adoption de l’agriculture, que le patrimoine génétique de l’Homme a changé et s’est adapté aux nouveaux aliments, notamment au lactose, aliment pour lequel l’Homme adulte est totalement inadapté. Le seul lait, que l’Homme buvait à l’époque était le lait de sa mère en étant nourrisson. Au-delà, il devenait lactose intolérant. Il est d’ailleurs intéressant de constater, que de nos jours la consommation régulière de produits laitiers est quelque chose de courant. Et pourtant nous savons maintenant que cela est mauvais pour notre santé et que l’ingestion de lait après sevrage serait la cause du développement de nombreuses maladies osseuses dont l’ostéoporose…

			Source : Le Blog de la Brigade (Blog)

			https://blog.labrigadedevero.com/articles-et-conseils/levolution-de-lalimentation-et-son-incidence-sur-lhomme-au-cours-du-temps/ 


			L’Homme, grand prédateur devant l’Éternel

			Même si cette affirmation est aujourd’hui remise en cause pour des raisons morales, l’Homme est historiquement un primate prédateur. Cependant, l’est-il toujours ? La biologie peut nous aider à répondre à cette interrogation. En effet, au sein de la chaîne alimentaire les organismes échangent des matières carbonées sous une forme spécifique (C–H), ainsi que de l’énergie, dans le but de produire leurs propres molécules biologiques. En l’occurrence, c’est l’origine de ce fameux carbone, qui détermine en définitive notre niveau trophique en qualité d’être humain, ou autrement dit, notre place sur cette même chaîne alimentaire. Globalement, ce précieux élément chimique (carbone) est apporté de deux manières différentes à chaque organisme vivant :

			•par la photosynthèse[51], qui correspond à une conversion du dioxyde de carbone directement sous sa forme minérale en molécules organiques. Les êtres capables d’effectuer cette opération sont nommés « autotrophes » ;

			•par l’ingestion, qui permet aux « hétérotrophes », tels que nous, d’obtenir la forme carbonée organique initiale, dont nous dépendons pour produire nos propres biomolécules. En effet, les êtres humains ne sont pas en mesure de synthétiser les molécules organiques à partir de matière minérale. Il nous faut donc nous en procurer grâce à notre alimentation.

			Comme nous l’avons évoqué, ces processus nécessitent de l’énergie, fournie par le soleil lors de la photosynthèse pour les végétaux (autotrophes). C’est la raison pour laquelle, ces derniers sont dits photolithotrophes. Par ailleurs, toujours à l’aide de l’énergie lumineuse, ils sont également capables de fixer le dioxyde de carbone. Notons également, qu’il existe d’autres moyens pour les végétaux ou les bactéries de créer ou
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