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INTRODUCTION
Le dilemme


J’ai eu la chance de voir le jour dans la plus belle île de la Méditerranée et d’y vivre l’enfance et l’adolescence, jusqu’à l’âge de 17 ans, lorsque, baccalauréat en poche, il fallut s’expatrier pour aller à l’université.
Pendant ces dix-sept premières années heureuses de ma vie, j’ai donc bénéficié chaque jour des plaisirs et, sans le savoir, des bienfaits du régime méditerranéen. Le vrai, celui dont l’Américain Ancel Keys allait découvrir plus tard la valeur pour la santé dans l’étude dite « des sept pays », où il montrait que les Crétois vivaient plus vieux et en meilleure santé, avec moins d’infarctus et de cancers que les habitants des autres pays.
À cette époque les femmes des classes moyennes ne travaillaient pas, on déjeunait à la maison et ma mère préparait amoureusement les repas de midi et du soir. Les grandes surfaces n’existaient pas. Les produits provenaient du marché. L’agriculture était encore traditionnelle, les pesticides y tenaient peu ou pas de place. Il y avait tous les jours des légumes et des légumineuses – des haricots, des fèves, des pois – préparés par la maîtresse de maison, souvent du poisson, moins souvent de la viande ou de la volaille, parfois en saison du gibier, pratiquement toujours un morceau de fromage de chèvre ou de brebis – du bon fromage artisanal. Toujours des fruits au dessert, peu de sucreries ; on n’achetait de gâteaux que le dimanche après la messe. Le goûter, c’était un morceau de pain et une barre de chocolat, ou encore un fruit, pas de ces biscuits enrobés d’un mélange chocolaté et encore moins de pâte à tartiner. Mais mon préféré, c’était une tranche de pain arrosée d’un peu d’huile d’olive et frottée à l’ail.
Les cultivateurs vendaient leur production au marché sur la place de la mairie où un coin était réservé au poisson. Les pêcheurs, partis tôt dans la nuit sur leurs barques, ramenaient celui-ci au marché dans la matinée et vendaient la pêche du jour toute fraîche. Parfois c’était langoustes, crevettes, moules – que l’on mangeait crues – ou autres coquillages cueillis à pied dans les rochers du bord de mer. À cette époque, la mer était généreuse, les méthodes ancestrales de pêche qui avaient respecté le milieu marin pendant des siècles n’avaient pas dévasté l’écosystème, les déchets plastiques n’existaient pas encore et la mer n’était pas une poubelle. Je ne sais pas s’il y a encore aujourd’hui des pêcheurs qui vendent leur récolte au marché. Le dernier rejeton d’une des principales familles de pêcheurs de mon enfance est devenu un artiste peintre de renom ; quelqu’un d’autre a-t-il pris le relais ? Ce n’est pas sûr.
Il y avait aussi les délicieux petits fruits, les nèfles, les sorbes et les jujubes, que je mangeais jusqu’à l’indigestion, et les baies sauvages, les mûres et surtout les arbouses qui sont mûres en hiver, dont la cueillette dans le maquis combinait les bienfaits des antioxydants à ceux de l’exercice. Nous ne savions pas alors que les baies de toutes sortes sont riches en polyphénols antioxydants. Nous ignorions l’existence même du stress oxydatif, mais nous savions d’instinct qu’elles ne pouvaient être que bénéfiques.
Deux ans après ma naissance, la Seconde Guerre mondiale a éclaté. Mon père fut mobilisé, ma mère, ma grand-mère et moi partîmes nous mettre à l’abri dans un petit village de la montagne corse où la famille avait des racines. Ce n’était pas l’abondance. La base des repas était constituée de farine de châtaigne, qui avait nourri les Corses pendant des siècles, et de farine de maïs. Pas de pain, pratiquement pas de viande, pas de poisson. Quelques œufs, les protéines animales du pauvre, un peu de charcuterie – provenant de ces cochons demi-sauvages qui courent dans la forêt et qui ne font que très peu de gras –, du fromage de chèvre, des légumes de saison cultivés dans les petits jardins du village et des fruits, et de temps à autre du poulet, que mère et grand-mère obtenaient en échange de menus travaux de couture. J’en ai gardé une passion pour les haricots et les fèves. Pas de chaussures et peu de vêtements, mais le climat de l’île est assez doux, et il paraît que courir pieds nus est bon pour la voûte plantaire.
Ces habitudes alimentaires acquises dans l’enfance ont, par chance, conditionné mon goût pour les fruits et légumes. Elles m’ont conduit à leur accorder une large part dans ma façon de me nourrir, et je m’en trouve bien. En fait, le régime méditerranéen m’est consubstantiel. Ce n’est que bien des années plus tard que les recherches bibliographiques m’ont permis de vérifier de façon factuelle que ce modèle alimentaire est un des plus sains qui soient, peut-être le meilleur.
Par la suite, la chirurgie viscérale, à forte prédominance cancérologique, que j’ai pratiquée tout au long de ma carrière, m’a confirmé dans ce point de vue. Ayant observé que nombre de malades adressés pour un cancer avaient souvent d’autres maladies chroniques – obésité, maladies cardio-vasculaires et diabète notamment –, j’ai pu faire le lien entre ces situations et un état d’inflammation chronique sous-jacent, dont l’alimentation était un des principaux facteurs. J’y ai consacré un ouvrage1.
Alors, tout naturellement, à l’heure où les médias, après avoir, à juste titre, réglé leur compte au gras, au sucre et à la sédentarité, surfent sur la vague du végétarisme, je me suis demandé s’il ne serait pas justifié de faire un pas de plus et de passer du méditerranéen au végétarien, voire au végétalien. La différence entre les deux étant faible, ce ne serait qu’un petit pas à franchir. Reste à savoir si le jeu en vaut la chandelle.
Ce livre est donc le résultat de mon expérience et de recherches bibliographiques destinées à répondre à cette question.
Mes connaissances de base sont fondées sur des notions médicales classiques : l’importance des protéines, des acides aminés essentiels, de l’indispensable vitamine B12, du fer, celle d’autres bons minéraux comme le zinc et le calcium, sans oublier les acides gras oméga-3, sont autant de raisons de manger de la viande et du poisson.
Mais on célèbre partout chaque jour, et de plus en plus, les bienfaits du régime végétarien et plus encore du modèle végétalien. Des personnalités médiatiques, des célébrités, des gens en vue proclament leur choix et les bienfaits qu’ils en tirent. La Californie est un des foyers les plus actifs, et nombre d’actrices et d’acteurs célèbres se sont convertis au véganisme.
Et puis il y a la menace immanente du réchauffement climatique, l’effet de serre, avec la responsabilité qui est celle de l’élevage, partie prenante au même titre que la voiture. Et ces images terribles, insupportables, de la cruauté avec laquelle dans certains endroits on traite les animaux d’élevage.
Tout cela fait que l’on ne peut pas rester indifférent à ce problème de société. Qu’il faut chercher à comprendre. Tenter de savoir qui détient la vérité, de ceux qui militent pour que l’on cesse de manger les animaux, que l’on cesse de les utiliser pour satisfaire nos besoins – on a déjà cessé d’utiliser leur fourrure, il faudrait que l’on cesse de manger leur viande et même tout simplement leur lait –, ou de ceux qui répondent que nous sommes omnivores, que notre organisme a besoin de viande, ne serait-ce qu’un peu et qu’après tout traire les vaches ne les fait pas souffrir.



PREMIÈRE PARTIE
Quelle alimentation choisir pour protéger notre santé ?




CHAPITRE 1
Petite histoire de notre alimentation


Nous sommes construits comme des omnivores
Il est vrai que nous sommes omnivores. C’est un fait. Au cours de l’évolution, l’homme s’est déterminé ainsi. Les paléontologues nous apprennent que pendant des millions d’années l’humain a mangé de la viande et du poisson1. On peut penser aussi qu’il dénichait des œufs, mais cela ne laisse pas de traces. Plus tard, lorsqu’il a commencé à apprivoiser les chèvres, les moutons et les vaches, il a ajouté le lait et les laitages à son menu.
S’il est établi que les préhumains, les australopithèques (Lucy), dont on a trouvé des squelettes de petite taille datés d’environ 3 millions d’années, qui passaient autant de leur temps debout à terre que dans les arbres, étaient équipés d’une mâchoire robuste avec de grosses molaires en meule adaptées aux nourritures végétales, se nourrissaient essentiellement de cueillette et probablement de quelques petits animaux, œufs, insectes, mollusques, petits reptiles et, de temps à autre, de petits mammifères, on sait de façon indubitable que les premiers humains mangeaient de la viande. Homo habilis, apparu il y a 2,5 millions d’années en Afrique, avait une dentition différente de celle de son prédécesseur, plus adaptée à un régime omnivore, avec des molaires plus petites et des incisives plus grandes. Il mangeait des plantes et aussi de la viande, au début probablement prélevée sur les carcasses d’animaux tués par les gros prédateurs, puis sur ceux qu’il a appris à chasser lui-même. Ses successeurs, Homo ergaster et Homo erectus, avaient une dentition comparable à la nôtre et chassaient, comme l’attestent les armes et les os d’animaux trouvés avec les squelettes, dans les sites qu’ils occupaient. Progressivement Homo a appris à chasser en groupe et il ne se contentait pas de petites proies, mais il chassait et mangeait de grosses bêtes, des bovidés, des chevaux et même des éléphants et des rhinocéros.
On peut même considérer que c’est l’acquisition de l’aptitude à la chasse qui a permis à Homo sapiens de coloniser le globe. Alors que les singes sont restés dépendants de la nourriture végétarienne que leur offre leur biotope, en devenant chasseurs, les hommes ont pu coloniser tous les types de territoires. En effet, si la végétation varie en fonction de la latitude, les animaux eux sont présents partout, ce qui a permis à l’homme de se nourrir et de se vêtir de leur peau lorsque le climat l’exigeait. Si les Esquimaux avaient été végétariens, ils n’auraient pas pu coloniser les grandes étendues glacées septentrionales. Cro-Magnon, présent en Europe occidentale il y a 35 000 ans, était lui aussi un chasseur-cueilleur, qui traquait le renne et le bœuf musqué pour se nourrir et pour se vêtir, car le climat s’était alors refroidi. On a trouvé sur les sites préhistoriques des harpons, des pointes de flèches, des pointes de sagaies et des racloirs, parmi les os du gibier portant les traces de ces outils utilisés pour détacher la chair. Il y a aussi des os brisés pour en sucer la moelle et des os qui portent des traces de feu pour la cuisson. Par conséquent, les partisans du végétalisme qui prétendent que nos lointains ancêtres se nourrissaient essentiellement de plantes se trompent. C’est vrai pour les australopithèques, mais Homo a mangé de la viande et du poisson depuis plus de 2 millions d’années et c’est grâce à la chasse qu’il a pu essaimer partout sur le globe.
La viande n’était pas présente à chaque repas, cela dépendait de la fortune du jour et, pour le reste, on se nourrissait de fruits, de graines et de tubercules que l’on cueillait. Mais il y a toujours eu de la chair animale, sous quelque forme que ce soit. Alors l’organisme humain s’est développé, jusqu’à l’apparition d’Homo sapiens. Après, sur la base de cette nourriture variée, il s’est construit sur les protéines, les lipides et les glucides que lui apportaient ces nourritures végétales et animales. L’organisme a appris à synthétiser une foule de substances qui interviennent dans son métabolisme, mais il a fait preuve de paresse pour les vitamines et les minéraux qu’il trouvait en abondance dans le monde végétal, comme les vitamines C ou E. Il n’a pas appris à les fabriquer, il s’est habitué à les trouver dans les cueillettes. En revanche, il a appris à synthétiser dans sa peau la vitamine D grâce aux rayons ultraviolets du soleil, peut-être parce qu’elle n’est pas très abondante dans l’alimentation, n’étant présente que dans le foie et la graisse des poissons gras (souvenez-vous de l’huile de foie de morue qu’enfant vous avaliez en vous bouchant le nez !). Il n’a pas non plus appris à fabriquer la vitamine B12. Peut-être justement parce qu’elle se trouvait dans la viande, le poisson et les œufs qu’il consommait, alors pourquoi la fabriquer ? De même pour les acides gras oméga-3, aussi indispensables que les vitamines, qui étaient contenus eux aussi en abondance dans le gras et le foie des poissons et un peu moins dans certaines graines.
Ainsi, au fil des millénaires, notre organisme a déterminé son métabolisme sur la base des produits qu’il trouvait dans son environnement naturel et il est devenu tout naturellement omnivore.
Homo sapiens a cessé d’être un chasseur-cueilleur lorsqu’il a commencé à cultiver les céréales, au néolithique, il y a environ 10 000 ans, dans le Croissant fertile du Proche-Orient, mais il n’est pas devenu pour autant végétarien. Il a certes basé en grande partie sa nourriture sur les céréales et les farineux, mais il a continué à chasser et à manger de la viande et du poisson. Il a aussi appris à domestiquer les animaux et a bénéficié de tout ce que ceux-ci lui fournissaient : la viande, le lait, la laine et la peau, sans compter leur force motrice pour les gros travaux. Depuis, l’homme n’a cessé de manger de la viande, souvent beaucoup de viande – trop de viande –, dans les classes supérieures de la société, et, avec l’élevage, est apparue la consommation du lait et des laitages. De nos jours, la consommation annuelle de viande dans le monde est en augmentation constante, elle dépasse les 300 millions de tonnes, et on consomme environ 800 millions de tonnes de lait sous différentes formes chaque année.

Une longue histoire d’adaptation
Normalement les mammifères ne digèrent le lactose, le sucre du lait, que jusqu’à l’âge du sevrage, c’est-à-dire pendant les premiers mois de leur vie, grâce à une enzyme dénommée lactase. Après le sevrage, la lactase disparaît. Le lait n’est donc l’aliment que du nouveau-né ; la plupart des mammifères dans la nature cessent d’en consommer après leur sevrage. Ensuite, les vaches, les biches et les chèvres sevrées ne mangent que de l’herbe, les lions et les loups de la viande. Ce que l’on désigne sous le terme d’intolérance au lactose chez les humains n’est en fait que l’état normal pour les mammifères que nous sommes.
Cependant, avec l’apparition de l’élevage, l’homme s’est adapté et un grand nombre d’humains ont acquis la capacité de digérer le lactose, essentiellement dans les pays où l’élevage s’est développé. Ainsi, la quasi-totalité des Hollandais, 97 % des Danois, 76 % des Américains blancs digèrent le lactose alors que 95 % des Indiens de l’Oklahoma et 100 % des Asiatiques américains y sont intolérants2. Cette adaptation a dû prendre des milliers d’années, mais elle permet aujourd’hui à une grande partie des humains – notamment les Occidentaux – de consommer couramment le lait et les laitages, au point que ceux-ci occupent une place très importante dans notre alimentation et que nous avons du mal à nous en passer.
Nous ne sommes pas les seuls à nous être adaptés d’ailleurs. Nos chats domestiques, pourtant carnivores, à notre contact, se sont mis à adorer le lait et, apparemment, ils le digèrent. L’image du chat lapant le lait est familière. Mon chat ouvre des yeux comme des soucoupes dès qu’il me voit vider un pot de yaourt et il ne me quitte plus tant que je ne lui ai pas tendu le pot à peu près vide, dont il lèche avidement la paroi. Il ignore ce qu’est la lactase et s’il en a dans ses cellules intestinales, ce que j’ignore aussi, mais il adore le lait et le yaourt et il semble qu’il les digère, puisque cela ne le rend pas malade.
S’il s’est adapté au lait, notre organisme omnivore peut encore s’adapter. Pourquoi pas à l’abandon des aliments d’origine animale ? Après l’invention de la culture et de l’élevage, le végétarisme, pour protéger notre santé et notre planète, sera-t-il la nouvelle révolution alimentaire ? L’homme du siècle qui vient de commencer cessera-t-il totalement de consommer de la viande et des laitages pour ne se nourrir que de plantes ? C’est possible, mais ce n’est pas certain car les adaptations prennent plus de temps qu’un siècle.
Nous sommes bâtis comme des omnivores, nous avons certes des molaires qui agissent comme des meules pour écraser les aliments d’origine végétale, mais notre mâchoire est moins puissante que celle de Lucy, l’amplitude de ses mouvements latéraux – pour meuler les graines dures – est plus limitée, et nous avons aussi des canines et des incisives aux mâchoires supérieure et inférieure pour couper et déchiqueter la viande. Notre estomac sécrète de l’acide chlorhydrique et du pepsinogène qui au contact de l’acide forme la pepsine pour dégrader la viande, dont la digestion sera poursuivie dans l’intestin. Notre métabolisme requiert à la fois des nutriments d’origine végétale, comme les vitamines C et E ou le bêtacarotène, et d’autres qui ne sont présents que dans la chair animale, comme la vitamine B12 ou dans la graisse des poissons gras comme l’acide docosahexaénoïque, le DHA (oméga-3). Nous ne sommes pas adaptés à tirer la totalité de nos nutriments des plantes. Alors pouvons-nous vraiment devenir végétaliens ? Pourquoi pas, puisqu’en 10 000 ans nous avons été capables d’apprendre à digérer le lactose et puisque les céréales, les graines et les haricots de toutes sortes apportent autant de calories que la viande ? Oui, mais…

Nous n’avons pas seulement besoin de calories
Les aliments nous permettent de construire, de remodeler, de renouveler les tissus de notre corps, les cellules qui meurent et celles qui naissent en permanence, et ils nous fournissent l’énergie nécessaire à accomplir ce travail, ainsi qu’à l’activité de notre cerveau, de nos muscles et de nos viscères. Nous avons besoin de trois catégories de macronutriments : les protéines, les lipides et les glucides, et dans des proportions relativement équilibrées. Croire que l’on pourrait puiser notre stock de calories dans une seule de ces grandes familles aux dépens des autres serait une erreur, parce que nous n’avons pas besoin seulement de calories et parce que ces trois familles de nutriments ne remplissent pas les mêmes fonctions.
Les protéines sont en quelque sorte les briques que nous utilisons pour construire nos tissus et pour fabriquer nos hormones, la glaise dont nous sommes faits. Les glucides sont essentiellement un carburant qui nous fournit de l’énergie et les lipides peuvent participer aussi bien aux deux, ils entrent dans la constitution des tissus, en particulier du cerveau, ils peuvent être stockés dans les fesses et dans le ventre pour constituer une réserve d’énergie et ils peuvent ainsi être brûlés pour fournir de l’énergie en cas de besoin. Mais ces trois types de nutriments ne sont pas substituables. Quel que soit le modèle alimentaire, omnivore, végétarien ou végétalien, il faut veiller à un apport équilibré des trois familles.
À côté de ces trois groupes de macronutriments, il y a les micronutriments, dont nous n’avons besoin qu’en quantités infimes mais qui sont tout aussi indispensables. Ce sont les vitamines, les minéraux, les acides gras essentiels et les multiples polyphénols présents dans les plantes, qui nous protègent des effets de l’oxydation. Les régimes végétariens sont riches en ces divers éléments, notamment en vitamines et en antioxydants divers, mais ils ne les apportent pas tous. Il en manque quelques-uns, et non des moindres, comme la vitamine B12, et ils contiennent aussi moins de fer et d’oméga-3 – en tout cas de celui qui est le plus important pour le cerveau, le DHA.

Le dilemme
À la question : « Sommes-nous bâtis pour être végétariens ? », la réponse est clairement non. Notre organisme est celui d’omnivores, il est plus proche de celui du cochon que de celui de la biche, même si en général nous trouvons que la biche est plus belle que le cochon. Être omnivore ne signifie pas seulement que notre système digestif nous permet de manger de tout, si c’était le cas on pourrait dire que ce n’est pas parce qu’on peut le faire qu’on doit le faire. Non, être omnivore signifie que notre métabolisme a besoin d’un régime varié, incluant des aliments d’origine végétale et animale. Il s’est déterminé sur cette base au cours de l’évolution. Supprimer la viande, les œufs et le poisson revient à le priver de certains nutriments essentiels dont il faudra compenser le manque.
À la question : « Pouvons-nous devenir végétariens ? », la réponse mérite réflexion. Et la réflexion est complexe, car elle doit prendre en compte trois dimensions : bien sûr la dimension physiologique (l’impact de l’alimentation sur la santé), mais aussi éthique (l’alimentation du plus grand nombre d’humains et le respect de la vie animale) et environnementale (notre empreinte écologique).
Même si nous, Occidentaux, n’avons pas inventé le végétarisme, qui est une façon traditionnelle de se nourrir d’un grand nombre d’hindous, pratiquée par 1 milliard de personnes dans le monde, certains d’entre nous sont animés aujourd’hui du zèle des néophytes, et les plaidoyers pour ce modèle alimentaire occupent dans les médias une place sans commune mesure avec le nombre de pratiquants, alors que 90 à 95 % des Occidentaux mangent de la viande et du poisson. La conjonction des problèmes de santé croissants dans une société qui a perdu une grande partie de ses repères traditionnels en matière de nutrition, du grand nombre de personnes qui souffrent de la faim et auxquelles il faudra apporter la sécurité alimentaire, de la prise de conscience grandissante de la sensibilité des animaux et des souffrances que nos façons de faire leur infligent, comme de l’impact environnemental lié à l’excès dont nous faisons preuve dans l’exploitation des ressources de notre Terre, alors que le changement climatique nous menace des pires catastrophes, tout cela fait que nous nous posons beaucoup de questions. Faut-il renoncer à la consommation de viande, voire aux laitages ? Cela ne risque-t-il pas de provoquer des carences ? Qu’est-ce qui prouve que les Indiens végétariens faméliques, qui marchent entre les vaches sacrées des rues de Calcutta, sont en meilleure santé que nous qui sommes trop gros ? Après tout, c’est encore dans les pays occidentaux et au Japon que l’espérance de vie est la plus longue. Pourrons-nous encore manger de la viande et du poisson dans quelques décennies tout en satisfaisant aux besoins de tous les humains ? Est-il encore possible de revenir à un modèle alimentaire occidental plus sain et moins nocif pour les animaux et pour l’environnement ?
Les travaux scientifiques sur le sujet abondent. Nous allons tenter d’en faire l’analyse pour comprendre en toute objectivité, ce qui est le plus souhaitable à la fois pour nous, et pour la planète. Pour nos amies les bêtes, la question ne se pose pas tant la réponse est évidente. Si on la leur posait et qu’elles pouvaient s’exprimer elles répondraient sans aucun doute qu’elles nous préfèrent en habits de végétaliens. Cependant, la réalité des choses nous oblige à la poser pour elles.



CHAPITRE 2
Qui des végétariens ou des omnivores est en meilleure santé ?


Les études sur le végétarisme ou les végétariens
De nombreuses études ont tenté de répondre à la question. La plupart émanent de deux groupes, la Cancer Research UK Epidemiology Unit, de l’Université d’Oxford, et l’école de médecine de l’Université de Loma Linda en Californie. Ces deux institutions ont produit beaucoup de travaux dans le cadre des EPIC-Oxford Studies pour la première et des Adventists Health Studies pour la seconde. Ces études portent sur des cohortes de volontaires qui acceptent de remplir des questionnaires, de procéder à des examens et d’être suivis pendant des années.
Les études EPIC-Oxford
EPIC (European Prospective Investigation Into Cancer) est un programme d’étude européen commencé en 1990, conduit dans dix pays d’Europe, ayant inclus environ 50 000 participants volontaires, hommes et femmes, ce qui fournit un énorme matériel d’étude, à partir duquel on peut faire toutes sortes d’investigations. Les études EPIC-Oxford sur les végétariens sont fondées sur les données des participants anglais à EPIC. En fait, la cohorte EPIC-Oxford regroupe aussi des personnes qui avaient été recrutées dans deux études antérieures : Health Food Shopers Study et Oxford Vegetarian Study. Au total les études EPIC-Oxford portent sur environ 65 000 dossiers.
La façon dont les participants ont été recrutés pour participer aux études n’est pas indifférente. Comme le nom des études l’indique, une grande partie d’entre eux ont été contactés parmi les clients de magasins spécialisés dans la vente d’aliments de régime, chez les membres d’associations de végétariens et chez les lecteurs de magazines santé. Les non-végétariens étaient en partie recrutés par les végétariens parmi leurs amis ou parents. On est donc globalement en présence d’une majorité de personnes soucieuses de leur santé, socialement bien insérées et d’un niveau d’éducation plutôt élevé. D’ailleurs nous verrons que, dans cette cohorte, même les non-végétariens ont de meilleurs résultats en termes de santé que la population anglaise générale. Ce qui prouve qu’une bonne hygiène de vie même chez les non-végétariens est bénéfique. Nous aurons l’occasion d’y revenir.

Les études Adventists Health
Studies (AHS)
Les études sur les adventistes du septième jour sont encore plus importantes, la dernière (AHS-2) a inclus 96 000 participants des États-Unis et du Canada. Les adventistes appartiennent à une Église chrétienne née au XIXe siècle d’un mouvement protestant. Adventistes parce qu’ils attendaient qu’adviennent le retour du Christ sur terre et la fin du monde pour 1844. L’événement n’est pas advenu, mais l’Église n’en a pas moins perduré et prospéré. Mais c’est une autre histoire.
Ce qui nous importe sur le plan médical, c’est que les préceptes de la religion encouragent un mode de vie sain et que ces préceptes sont bien suivis par les fidèles. L’Église recommande la vie saine, l
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