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Introduction


Nous le savons, c’est le cerveau qui commande. Encore faut-il qu’il soit bien nourri. Car les aliments, grâce à leurs contenus actifs (les nutriments), participent obligatoirement à sa construction, puis à l’entretien de son architecture, de ses structures – donc à son fonctionnement. Le cerveau est gouverneur, commandant et bénéficiaire.
On connaît, de mieux en mieux, les effets de l’alimentation sur le cerveau. De nombreux progrès ont été réalisés depuis la publication de mon premier livre, il y a maintenant plus de vingt ans (Diététique du cerveau, les aliments de l’intelligence et du plaisir). D’autant qu’il était largement théorique, quoique basé sur les oméga-3, objet de mon travail de chercheur. Il y a dix ans, j’écrivais La Nouvelle Diététique du cerveau, qui apportait de véritables prescriptions, ou plutôt des recommandations de consommation d’aliments. Après le « quoi manger », restait le « comment et quand manger », que j’abordais, voilà quatre ans, dans un livre intitulé La Chrono-Diététique. Se pose donc, maintenant, la question : qu’en est-il du cerveau lui-même, en termes de nutrition, d’alimentation, de rythme, de chronobiologie ? Comment mettre en pratique les nouvelles connaissances scientifiques et médicales, concernant la chrono-diététique du cerveau ?
Pour être encore plus pratique, il convient maintenant de réaliser une synthèse. Pour le cerveau : que manger, quand et comment ? Le temps pour manger, le temps de manger ? Sans oublier le temps du porte-monnaie, car si la santé n’a pas de prix, elle a un coût : celui des aliments ; mais bien manger n’est pas nécessairement onéreux.
Pour faire simple, la biochimie du cerveau est globalement celle de tous les organes, donc de toutes les cellules de notre corps, mais avec quelques particularités extraordinaires, et donc des besoins très spécifiques. Comme tout organe, quel qu’il soit, il a obligatoirement recours à une quarantaine de substances alimentaires, qualifiées de nutriments indispensables. C’est-à-dire que notre corps ne sait pas les élaborer, alors même qu’il en a impérativement besoin. C’est pourquoi il doit absolument les puiser dans les aliments. Au risque qu’apparaisse la maladie, si défaut il y a, voire la mort. Ces nutriments indispensables sont : treize vitamines, une quinzaine de minéraux et oligoéléments, huit à dix acides aminés (sur les vingt et un participant à la nature des protéines). À cela s’ajoutent un oméga-6 et deux oméga-3, qui sont des graisses, des lipides, les deux dénominations étant synonymes. Or le cerveau contient d’énormes quantités de ces deux oméga. Car la structure du cerveau est principalement du gras, dont une bonne partie provient obligatoirement de l’alimentation. À ce titre, il y a vingt ans, j’écrivais Les Bonnes Graisses, dont le socle reposait déjà sur les oméga-3 ; pour publier plus tard La Vérité sur les oméga-3.
Mais la nutrition, plus encore l’alimentation, n’est pas que physiologie, biologie ou biochimie ! En effet, globalement, l’alimentation remplit quatre fonctions fondamentales pour l’organisme tout entier, au sein duquel le cerveau occupe une place prépondérante, et centrale. Aussi bien parce que nos apports alimentaires le nourrissent que parce qu’il commande l’acte de manger. La première de ces fonctions est évidemment nutritionnelle : ingérer pour vivre, prendre des forces et prévenir les maladies, l’objectif étant d’être en forme. Choix des aliments, préparations, faim, rassasiement, satiété : tout est dans le cerveau. La deuxième repose sur le plaisir : inné pour le sucré (un aliment nouveau sucré est généralement apprécié) ; appris pour la plupart des autres sensations. Mais, en troisième lieu, l’alimentation remplit des fonctions symboliques : nous sommes ce que nous mangeons, omnivores assumés (inconsciemment pour la grande majorité d’entre nous), végétariens, bio, fast- ou slow-foodistes, etc. La quatrième fonction est sociale : des liens se créent en mangeant, et réciproquement ; ainsi, une célébration comporte presque toujours un repas (religieuse, familiale, amicale, professionnelle, etc.). Brillat-Savarin reste d’actualité, lui qui n’oubliait pas le facteur temps : « On goûte le plaisir de la table dans toute son étendue lorsque les quatre conditions suivantes sont réunies : chair au moins passable, bon vin, convives aimables, temps suffisant. » Et surtout, écrit-il ailleurs, en ne se comportant pas comme ces goujats « qui, n’ayant pas reçu du ciel le feu sacré, regardent les repas comme l’heure d’un travail obligé, mettent sur le même niveau tout ce qui peut les nourrir, et sont à table comme l’huître sur son banc ». Bref, l’aliment compte autant que la façon dont on le mange, et le moment auquel on le déguste. Prendre le temps de déguster avec plaisir est donc indispensable. Ce en (bonne ?) société : « Un homme qui mange seul est toujours en mauvaise compagnie ! » Étant donné leurs spécificités, les professionnels du monde agroalimentaire, quant à eux, assument aussi quatre obligations : la santé (rester en forme), la sécurité (ne pas se rendre malade), la satisfaction (plaisir et convivialité) et le service rendu (facilité d’achat et d’usage).
Dans un environnement fluctuant et parfois dangereux, le cerveau bénéficie d’un formidable avantage : il est protégé par une puissante barrière, qui sélectionne très efficacement les nutriments dont il a besoin, et écarte sans concession tout ce qui pourrait lui être mauvais, toxique, inutile. En outre, il est prioritaire, c’est-à-dire qu’il capte sans vergogne ce dont il a besoin, au risque de priver les autres organes, voire de les affaiblir en les « cannibalisant ». En conséquence, la malnutrition, comme la sous-nutrition, atteint d’abord les organes, avant d’affecter le cerveau. Ce qui explique pourquoi l’attention du monde de la nutrition n’a été que peu portée sur lui jusqu’à une date récente, car la maladie et la mort étaient imputées à un autre organe. Quoi qu’il en soit, la qualité de vie, les années sans handicap reposent sur une bonne alimentation du cerveau, entre autres. Il est nourri (en nutriments et en oxygène, notamment) par des milliers de kilomètres de vaisseaux, dont l’une des vertus est aussi de le refroidir, car il « phosphore » en permanence. Vaisseaux qu’il s’agit de bien entretenir par une alimentation adéquate, eux aussi. Une bonne oxygénation, un peu d’exercice physique prolongent la fonction cérébrale, associés à un minimum d’optimisme, qui ajoute cinq années d’espérance de vie. Tout réside dans le cerveau !
Manger constitue un acte répété, chronique et chronophage, devant s’effectuer avec les bons rythmes ! Car l’être humain doit prendre soin d’être synchrone avec son environnement réel, qui n’est pas obligatoirement celui qu’il perçoit, tant sont nombreux les motifs de perturbations, existants ou qu’il génère.
Manger de tout pour ne manquer de rien ! Le sérieux de cet adage ne précise cependant ni quand ni à quelle vitesse. Or le choix du moment le plus pertinent reste de première importance. Ainsi, manger est un acte à réitérer, obligatoirement et rythmiquement (trois ou quatre fois par jour), mais sous quels délais optimaux ? D’autant que, d’une manière générale, l’influence du temps se manifeste le plus souvent sous la forme de rythme biologique. La cadence des repas compte autant que l’ordonnancement des aliments dans chacun d’entre eux, ou que leurs chronologies journalières, hebdomadaires. Par exemple, l’efficacité de leurs fibres est meilleure si les légumes sont dégustés avant les fruits ! Bien plus, impliquer le temps impose la prise en compte du facteur vitesse. Or on a tendance à manger trop vite, parfois trop, et certainement trop souvent. Ou même parfois trop lentement ! Ce qui agresse le rythme des processus naturels de notre biologie. À ce titre, le fast-food et le slow-food ne sont sans doute pas recommandables… Manger désordonné, en soi peu indiqué, dérègle les rythmes biologiques, ce qui est source de maladies. Mais pourquoi donc ?
La chronologie de la prise des aliments est fondamentale, sociale et culturelle. Malheureusement, la société contemporaine tend à fausser les rapports ancestraux à l’alimentation. En tuant, notamment, le facteur temps. En négligeant le naturel et la nature. C’est ce que nous verrons plus en détail. La désorganisation des rythmes, y compris ceux concernant l’alimentation, est source de nombreuses maladies, et inversement. Le levier le plus important pour vous maintenir en bonne santé, mais aussi le plus accessible et sans doute le plus agréable, est donc votre alimentation.
Ne pas tout mélanger ! L’alimentation est un art, la nutrition est une science (balbutiante !). Diététique et nutrition sont donc deux concepts assez différents. Sans omettre que l’homme, omnivore, doit consommer des produits d’origine animale. Or les animaux eux-mêmes sont soumis aux phénomènes chronobiologiques. Ce qui leur est donné à manger en élevage (quoi, comment et quand) influe sur la valeur nutritionnelle de ce qu’ils nous offrent à leur tour.
Sachez manger ! Ne soyez pas le mauvais mangeur qui se plaint de ses organes, comme le mauvais ouvrier incrimine ses outils. Tout comme le marteau n’est pas responsable du malencontreux coup sur l’index, ce n’est pas la faute de notre cœur, s’il flanche ; ni même obligatoirement aux orgies de gras-salé-sucré ! La chrono-alimentation, pour le cerveau, donne des indications de moments d’optimisation de consommation pour nombre de nutriments indispensables, limitant les risques de déficits ou de carences. Manger reste une obligation chronique, mais rythmée, scandée.
L’objectif de ce livre est de préciser quel est l’art de manger, quoi, à quelle vitesse, avec quoi, quand et à quel (bon) moment. Le développement durable appliqué à soi-même, c’est la chrono-alimentation, celle du cerveau au premier chef.
À l’âge de 18 ans, Flaubert écrivait à un ami : « L’avenir est ce qu’il y a de pire dans le présent. » Ce qui est inexact dans le monde de l’alimentation. Car, en ce domaine, les traditions sont des réformes qui ont réussi. En biologie, en nutrition, en alimentation encore plus, l’avenir est du présent qui se perpétue…
L’un des objectifs de ce livre est d’offrir des conseils pratiques. Vous y trouverez donc des tableaux, qui classent les aliments selon leur richesse en tel ou tel nutriment, notamment indispensable (vitamines, minéraux, oligoéléments, oméga-3 et oméga-6, acides aminés). D’autres selon leurs prix. Y seront associées des recommandations de quantités, de vitesses et de rythmes de consommation, de cuisson. Ainsi que des observations sur les associations et les exclusions, qu’il vaut mieux respecter. Vous saurez aussi déchiffrer efficacement les étiquettes. En effet, l’autorité européenne (Efsa, European Food Safety Agency) a décidé qu’il ne sera plus possible d’y inscrire n’importe quoi (en termes d’intérêt santé ou de prévention de maladies), mais seulement les allégations qu’elle a retenues. Vous constaterez que le cerveau est assez fréquemment impliqué. Preuve que les connaissances à son sujet se sont récemment accrues.




1
Le cerveau et l’art de manger


Nourrir le cerveau à pas cadencés
Manger, c’est la vie ; le rythme l’est aussi. Le dialogue entre le cerveau et les aliments est donc réciproque : il fait manger, suscite le plaisir, mais subit dans le même temps la qualité des aliments. Les horloges biologiques règlent les fonctions vitales, calées sur des informations et des signes divers. Les unes, sous l’égide du cerveau chef d’orchestre de lui-même et des organes, sont enfouies dans l’intimité de notre corps, alors que les autres sont environnementales. Or les rythmes de chaque partie reculée de notre organisme peuvent être très différents. Comme de nombreux organes bénéficient d’horloges biologiques, il importe que le cerveau les contrôle toutes, afin d’assurer l’harmonie de l’ensemble du corps. Il se met lui-même au diapason de la nature par la vision, tout au moins grâce à quelques cellules très spécialisées dans la rétine. Les rythmes sont multiples. À la minute, à la journée (pour les repas), d’où la cadence (infradienne) qui régule l’appétit, contribue à l’harmonie de la prise des repas, et assure la physiologie du corps (et de l’âme, notamment parce qu’il faut nourrir le cerveau) ; il faut soigner le corps pour que l’âme s’y plaise, professait saint François de Sales. Le rythme circadien est bien connu, ne serait-ce que par l’obligation de dormir (une mauvaise régulation du sommeil altère notamment la mémoire, et s’accompagne, entre autres, de l’obésité !) ; environ 10 à 20 % des gènes s’expriment de manière circadienne, avec des spécificités selon les tissus. D’autres rythmes sont supradiens, scandés à la décade (pour l’équilibre alimentaire), mensuels (bien connus des femmes, avec leurs cycles lunaires, pertinemment dénommé periods par les Anglo-Saxons), voire trimestriels (manger de saison est-il une obligation biologique ? Oui, car le respect total de la chonobiologie naturelle inclut aussi le rythme des saisons…) et parfois annuels, voire plus. Notre responsabilité est manifestement engagée si, outre la négligence des rythmes biologiques, la puissance de notre cerveau nous en suscite de nouveaux, altérant le fonctionnement de ceux qui nous sont plus naturels. Ce qu’il réalise, par exemple, quand il organise la vie sociale de la société, décide de certaines cultures et modes, notamment alimentaires (qui, par définition, sont faites pour être démodées ; et se succèdent sans vergogne), mais leur nocivité s’est probablement déjà exprimée ; avant même que la suivante ne survienne. En alimentation, plus qu’ailleurs, il ne faut pas confondre la diététique avec la « diète éthique », encore moins avec le « manger correct », et ses avatars divers, dont l’orthorexie, qui consiste à se faire du mal en se voulant du bien… pasteurisation des aliments, des esprits, du palais ; « mentipulation », plutôt que manipulation. Si les outils ont servi à prolonger la main, la révolution de ces dernières années est que l’ordinateur prolonge, quant à lui, le cerveau. Le cerveau fonctionnera-t-il plus que la main, tout au moins dans la future vie sociale ? Quoi qu’il en soit, il faut donc que son fonctionnement soit optimal, grâce à la nourriture, entre autres.
Toujours est-il que les aliments ont une fenêtre d’efficience à certains moments de la journée, en combinaison avec d’autres (concomitance qui fait que 1 + 1 est bien supérieur à 2, véritable synergie) ; par contre, l’évitement de quelques associations devrait être la norme, à d’autres moments. La chrono-alimentation exige donc des successions chronologiques, des délais, mais aussi des simultanéités, et parfois des exclusions ! Ce que, d’ailleurs, la sagesse populaire millénaire recommande, et que certaines religions imposent parfois. L’efficacité du médicament (et ses effets adverses) peut varier du simple au double (parfois encore plus), selon le moment de la journée où il est prescrit ; elle est aussi en relation avec les aliments qui sont absorbés simultanément. Si l’alimentation est la première médecine, l’heure de la prendre est de première importance. Pourquoi et comment tout cela ?
Anagramme
L’anagramme de « guérison » est « soigneur » ! Grâce aux bons aliments, à la diversité alimentaire. Incidemment, celui de « indolore » est « endolori ». Tout un programme !



Dix jours pour trouver l’équilibre alimentaire !
L’équilibre nutritionnel se détermine sur une bonne dizaine de jours. Cela représente le temps nécessaire pour manger les très nombreux aliments différents qui apportent la bonne quarantaine de substances indispensables, sans lesquelles la vie est impossible. En revanche, qualifier un repas d’équilibré signifie qu’il est harmonieux en termes de protéines, de graisses et de sucres, même s’il est pauvre en calories, alors qu’il est certainement riche en valeur nutritive. Toutefois, compte tenu de notre mode de vie, il est impossible de trouver en un seul repas tous les nutriments indispensables ; sauf excès considérable, incompatible avec la sveltesse. Un repas ne peut donc pas être complet, un aliment encore moins…
Signification du mot « complet » :
simultanéité et non chronologie
Le mot « complet » est source de confusion, voire d’erreurs de prescription d’aliments. Le concept repose sur une obligation alimentaire : y puiser cette quarantaine de substances indispensables dont nous avons impérativement besoin. Parmi les plusieurs dizaines de milliers de molécules qui y sont présentes. Précision de vocabulaire : dans l’aliment, le nutriment constitue la fraction que nous allons digérer puis utiliser.
 
Les substances alimentaires indispensables
Une quarantaine de substances alimentaires nous est indispensable. Ce qualificatif signifie que nous ne savons pas les élaborer – ou en quantités beaucoup trop faibles – alors que nous en avons impérativement besoin. Il nous faut donc obligatoirement les trouver dans les aliments. Chacun les connaît bien : ce sont treize vitamines, une quinzaine de minéraux et oligoéléments, sept à neuf acides aminés indispensables (selon les âges de la vie, parmi les vingt et un qui constituent les protéines), deux oméga-3 et un oméga-6.


Un aliment complet doit donc contenir tous les nutriments indispensables, en quantités, en qualités et en proportions. Seul le lait de femme répond à cette définition. Et ce pendant les cinq premiers mois de la vie, pour le seul nourrisson. Au-delà, le lait ne suffit plus, et il faut diversifier. Pour l’enfant, l’adulte, le vieillard, dans toutes les conditions physiologiques et pathologiques, il convient d’absorber de nombreux aliments, chacun contenant quelques nutriments indispensables ; chaque classe a pour caractéristique d’être plus ou moins riche en tel ou tel nutriment. L’homme est omnivore, il doit donc manger de tout. Cela est une chance considérable, mais aussi une obligation, dont il lui est dangereux de s’affranchir avec des arguments (philosophiques, économiques, écologiques) autres que nutritionnels (voire les discours contre la viande, par exemple, qui ignorent le mot nutrition).
En revanche, source de confusion, un aliment complet, quant à lui, contient la majeure partie (en qualités et en quantités) des nutriments qu’il avait à l’état « naturel vivant ». Cependant, il ne peut receler seulement que quelques nutriments indispensables. Le pain ou le riz complet sont, certes, plus riches en nutriments que le pain blanc ou le riz poli, mais n’en sont pas pour autant la panacée alimentaire !


Une bonne vitesse pour manger
Quand on se nourrit, évidemment, le cerveau en est informé… Cependant, toutes les parties du cerveau ne travaillent pas de concert, cet organe recourt à des signaux objectifs issus de la prise alimentaire. Notre cerveau frontal, celui de notre intelligence, de notre personnalité, perçoit sur-le-champ un comportement organisé, en l’occurrence celui de manger. D’autant qu’il contribue à le créer et à l’exécuter. Sauf maladie mentale, quand vous mangez, vous le savez ! Mais le cerveau n’informe pas directement et immédiatement la zone cérébrale responsable des sensations de faim, de rassasiement et de satiété. En bref, le cerveau qualifié de reptilien (celui qui assure la survie en contrôlant le sexe, l’alimentation et le sommeil) met un bon quart d’heure pour percevoir ce que notre cerveau humain frontal sait déjà.
En effet, physiologiquement, il faut au moins une quinzaine de minutes pour que votre cerveau sache que vous avez mangé quelque chose d’utile. Le temps que soient reçus et interprétés les multiples messages provenant de la bouche et du pharynx, de l’estomac, des intestins et du sang. Ces signaux sont électriques car nerveux, mais aussi chimiques, dès que les nutriments parviennent dans le sang. Pendant le premier quart d’heure, gloutonnement et bombance à tours de mâchoires sont possibles ; vous pouvez donc aisément absorber beaucoup plus d’aliments que nécessaire. En moins d’un quart d’heure on peut donc ingurgiter bien au-delà du besoin requis par le corps, exprimé par le signal de la faim ! Pour de strictes raisons de physiologie cérébrale, dans la fréquentation assidue du fast-food, tout semble faux, sur le plan culturel, comme nutritionnel et physiologique ! Le « food » est malheureusement trop souvent médiocre ; quant au « fast », il est absolument détestable ; certes, il signifie qu’on est rapidement servi, mais l’ambiance incite à manger vite… Quand les « cantines », qui devraient être des restaurants, veulent imposer des rotations rapides, cela devient socialement ridicule et médicalement dangereux, bien qu’économiquement rentable. Honoré de Balzac, dont les rondeurs sont bien connues, avec Le Médecin de campagne l’a parfaitement observé : « La cuisinière apportait chaque plat l’un après l’autre, coutume qui a l’inconvénient d’obliger les gourmands à manger considérablement, et de faire délaisser les meilleures choses par les gens sobres dont la faim s’est apaisée sur les premiers mets. » Donc : pas trop rapidement, mais pas trop lentement non plus !
Car la lenteur est tout aussi nocive que la précipitation. Il suffit d’observer un enfant pour le comprendre. Parfois, en cours de repas, bien qu’affamé, il est attiré pendant quelques minutes par un jeu. Revenu à table, il ne veut plus manger, il n’a plus faim : son cerveau a eu le temps d’être informé. Quant à vous, adulte, au restaurant, quand le service est lent, vous mangez le pain de la corbeille en attendant les entrées, tout en le beurrant voluptueusement. Puis arrive le plat dit « de résistance », qui vous résiste car vous n’avez plus faim : il s’est écoulé une bonne demi-heure depuis votre arrivée. Si vous aviez un appétit de loup quand vous l’avez commandé, vous l’absorberez tout de même. À contre-estomac, sinon à contrecœur. Soit dit en passant, si vous avalez l’aliment sans y prêter attention, sa charge émotionnelle est perdue, car il vous est impossible de revenir en arrière. Vous pouvez certes en reprendre, mais au risque d’absorber trop de calories. Vous êtes donc doublement perdant : ne pas manger de bons aliments, et perdre le plaisir de leur consommation. Le slow-food, quant à lui, peut vous priver de la diversité des diverses étapes du repas.
À la bonne heure
2 000 calories ingérées ont des conséquences différentes en fonction de l’horaire de la prise. Absorbées en matinée, elles provoquent une légère baisse de la masse grasse, associée à une diminution du poids. En revanche, ingérées en fin d’après-midi et en soirée, elles induisent une petite augmentation de sa masse grasse et un accroissement du poids. Il s’agit d’une véritable chrono-nutrition de la charge calorique. Cela demande à être approfondi dans les années à venir.


Êtes-vous complexé par les procès en sorcellerie contre les aliments qui occupent les médias, ou bien persuadé que vous avez accumulé le faramineux excès de quelques dizaines de grammes superfétatoires ? Si la réponse est positive, alors, vous mangez avec culpabilité, et généralement vite, pour rapidement vous décharger de cette coupable activité. Résultat inattendu, vous allez ingurgiter plus, et sans plaisir.
Manger vite fait grossir
D’une manière générale, et cela a été vérifié à tous les âges, chez les deux sexes et sur toutes les parcelles de la planète, face aux mêmes aliments, si vous mangez vite, vous absorberez environ 30 % de calories en plus que si vous le faites plus lentement.


Petit déjeuner et dîner : savoir attendre, ou pas
S’il ne faut pas aller trop vite, il faut aussi souvent savoir attendre. Ainsi, la chronobiologie concerne le petit déjeuner. Physiologiquement, il est très difficile d’avoir faim, au réveil et pendant la demi-heure qui le suit. Attendez donc un peu après le réveil, avant de petit déjeuner !
Cela s’explique facilement, sous un prisme anecdotique et finaliste : à l’époque de Cro-Magnon, il ne faisait pas bon d’être en hypoglycémie juste après avoir été réveillé par un prédateur canin ! Les malheureux qui l’étaient ont été dévorés, la sélection naturelle a permis aux autres de résister. Nous en sommes les heureux descendants. Mais il existe une explication beaucoup plus sérieuse, scientifique : des découvertes récentes montrent que la glycémie est haute au réveil, sous l’influence spécifique d’une hormone.
Conséquence actuelle : soit on prend le petit déjeuner au saut du lit par habitude culturelle, sans être affamé ; soit on ne prend rien, et la faim tenaille alors en arrivant au bureau ; ou en classe, s’il s’agit des enfants. Bonjour les hypoglycémies, les coups de pompe, le cerveau ralenti ! En réalité, le petit déjeuner doit être pris calmement et lentement, au moins une demi-heure après le réveil car, auparavant, nous n’avons physiologiquement pas faim. Il doit être substantiel, c’est-à-dire régulièrement composé de lait (plutôt que de thé ou de café, sauf à les accompagner d’un yaourt), d’une tranche de pain, complet si possible (ou encore aux cinq céréales, voire aux noix ; la baguette de tradition française est remarquable), tartinée d’une fine couche de beurre (le volume de deux noisettes), et éventuellement d’un soupçon de confiture ou de miel ; également, pourquoi pas, d’une tranche de rosbif ou de jambon, sinon d’une aile ou d’une cuisse de poulet (labellisé ou réellement fermier) ou un œuf. Un petit verre de jus de fruit pressé frais, strictement naturel sans aucun ajout, peut agrémenter le tout. Mieux : un fruit. Le nectar est à éviter, car c’est du jus de fruit dilué avec de l’eau sucrée ! Cette appellation est sympathique, la boisson l’est moins.
 
Pas d’impasse sur le petit déjeuner
Pour l’enfant comme pour l’adulte, il est dangereux de ne pas prendre de petit déjeuner ou bien de prendre une collation trop sommaire : sa santé cardio-vasculaire peut en souffrir. Faire l’impasse sur le petit déjeuner, de manière fréquente, augmente de 25 % le risque cardio-vasculaire, notamment avec hypertension et diabète !


Plus tard dans la journée, le cycle du sommeil est précédé par un bon rythme du dîner. Il ne doit pas être trop léger, et ne pas se situer trop loin du coucher. Il doit être pris environ une heure et demie avant le coucher. Sa composition doit être complémentaire de celle du déjeuner, en un peu plus léger. Mais pas allégée, car votre organisme (et surtout votre cerveau) doit affronter le jeûne de la nuit.
En effet, même en dormant, le cerveau exige beaucoup d’énergie, à chaque instant, sans aucune défaillance ! Il faut donc prendre des sucres « lents » au dîner. Pendant le sommeil, pour faire simple, le cerveau organise, classe et stocke les informations reçues pendant la journée. Les performances de l’imagerie médicale permettent de montrer que les régions cérébrales qui sont sollicitées par un apprentissage durant la journée le sont également pendant la nuit. Il se passe alors une sorte de classement du « fichier mémoire » associé à une « défragmentation » du « disque dur-cerveau ». Par conséquent, si le sommeil est bon, les acquisitions seront « imprimées », puis la restitution de ce qui a été appris sera excellente le lendemain, médiocre si le sommeil est léger ! Un mauvais sommeil dilapide l’effort intellectuel de la journée. Bien mieux, pendant le rêve, certaines régions cérébrales augmentent leur consommation de glucose de 30 %, beaucoup plus encore lors de cauchemars. Indépendamment de toute interprétation freudienne, évidemment ! Bref, si le dîner est absorbé longtemps avant le coucher, il est du meilleur goût de prendre, une heure avant de rejoindre Morphée, un petit morceau de pain, agrémenté de beurre, de jambon, d’œuf ou de tout ce qui vous fait plaisir.


Des repas rassasiants plutôt que le grignotage :
la forme sans les formes
Les signaux qui déclenchent ou accompagnent la prise alimentaire (la sensation de faim) et ceux qui la terminent (la sensation de rassasiement, suivie de la satiété, qui constitue la période entre deux repas, pendant laquelle la faim ne s’exprime pas) sont d’abord déterminés par les « sous-produits » élaborés à partir des nutriments présents dans les aliments. Car ceux-ci sont formés lors de l’utilisation biochimique des multiples substances, en particulier celles d’origine alimentaire ; processus que l’on nomme métabolique. Leur nombre n’a d’égal que leur imprécision. Chaque « chapelle », chaque « écurie » de biochimistes (et de physiologistes, de nutritionnistes ou de cliniciens) prétend que son poulain contrôle les autres. Plusieurs types de stimuli métaboliques ont été ainsi promus.
Le premier fut les sucres, ou plus exactement l’un d’entre eux, le glucose. Car on a longtemps pensé que le signal d’alarme était son faible taux dans le sang (la faim est alors rythmée par la baisse de la glycémie). Puis les cliniciens se sont rendu compte que le stimulus est plutôt lié au degré d’utilisation du glucose, mesuré par sa différence de concentration entre les artères et les veines. Lorsque cette différence est forte, la faim apparaît. Il existe ainsi des récepteurs glucidiques au niveau du foie ; mais surtout dans le cerveau, plus précisément dans l’hypothalamus. Mais, autre classe de stimuli, il semble que la faim et la satiété soient également déclenchées par un mécanisme lié aux lipides (les graisses) ; il est très complexe et particulièrement subtil. En effet, on sait maintenant que la dégradation des lipides, ainsi que l’élévation de la concentration des acides gras libres dans le plasma sanguin (on les dit plasmatiques) réduisent la prise alimentaire. En revanche, le jeûne, avec sensation de faim intense, s’accompagne aussi d’une utilisation (par destruction) de lipides (lipolyse) accrue ; ce qui est fort logique : le corps puise son énergie dans ses réserves naturelles, les graisses. Troisième classe de stimuli : les protéines. Car les contrôleurs sont aussi les acides aminés, il est d’observation commune que les protéines exercent un pouvoir rassasiant particulièrement élevé. Bien plus, un seul acide aminé, la sérotonine, constitue l’un des neuromédiateurs de la satiété. Bref, tout compte, peu ou prou.
Après les signaux chimiques, qu’en est-il de ceux qui relèvent de la physique ? Les sensations gastriques ont toujours été populaires. Le rôle de l’impression de vacuité ou de plénitude gastrique est maintenant considéré comme accessoire, bien que le fameux « creux à l’estomac » ait la vie dure, voire la dent longue ! L’intestin alerte, lui aussi, l’organisme (et donc le cerveau) à l’aide de récepteurs à diverses molécules chimiques (appelés chémorécepteurs intestinaux), qui sont sensibles aux concentrations en acides aminés ou en glucides. Les récepteurs gastriques et intestinaux participent sûrement au contrôle du volume des repas, en informant les centres cérébraux sur la quantité et la nature des aliments ingérés. Depuis peu, les micro-organismes peuplant nos intestins sont aussi mis à contribution ; pour réguler la faim et la satiété, contrôler l’obésité (ainsi même que certains états mentaux). D’autant que l’on parle maintenant d’un « second cerveau », intestinal !
Trou normand
Le fameux trou normand n’accélère pas la vidange gastrique, ni même la digestion. En fait, son alcool anesthésie la sensation de plénitude, désagréable car exagérée ; ce qui permet de reprendre les agapes avec entrain !


Le mot « satiété » vient du latin satis est qui peut se traduire par : c’est assez, c’est même trop assez. Il exprime une sensation qui est elle-même innée. La satiété est en quelque sorte un état de non-faim. Avoir envie de s’arrêter de consommer signifie que l’on a mangé à satiété, incontestablement. Si la faim est innée, l’appétit est en revanche quelque chose de beaucoup plus élaboré, il s’édifie. Bossuet lui-même, grand prédicateur devant l’éternel, disait : « La vie est un mouvement alternatif qui va de l’appétit au dégoût et du dégoût à l’appétit. » Pour l’orateur ecclésiastique, le rassasiement se dénomme dégoût ! Comme si, arrêter de manger, constituait une horreur…
Une structure très particulière du cerveau, l’hypothalamus, joue un rôle dans la faim et la satiété. Mais de nombreuses régions cérébrales contribuent également au contrôle et à la régulation de ces centres (la plus importante est limbique). Elle met la prise alimentaire en connexion avec les autres influences comportementales, la sexualité, mais aussi la mémoire, I’apprentissage. Enfin, le comportement alimentaire peut être modulé par des neurotransmetteurs regroupés sous le terme générique de catécholamines. Ils ont une influence sur la faim et certains stimulent la prise alimentaire, tandis que d’autres l’inhibent. La sérotonine serait active sur les centres de la satiété. Des neuropeptides (les enképhalines) ont probablement aussi un effet qui n’est pas encore parfaitement élucidé. C’est un euphémisme.
Certaines substances pharmacologiques ont été très utilisées pour leur action anorexigène, c’est-à-dire coupe-faim, de même qu’un grand nombre de dérivés d’amphétamines qui donnent une sensation euphorique. Mais leur emploi n’est pas sans danger, puisqu’elles risquent de produire des effets secondaires désagréables, quand ils ne sont pas véritablement dangereux. Certains ont défrayé la chronique ces dernières années.
Faim et rassasiement
Il y a deux déterminants majeurs de la prise alimentaire, balancier permanent qui scande la vie : l’initiation (avec la faim), sa fin (dénommée rassasiement) ; la durée de la satiété définit l’intervalle entre les repas. Une énorme salade remplit l’estomac, mais n’empêche pas d’avoir faim quelques dizaines de minutes après ; un sandwich garni d’une belle tranche de fromage éloigne le risque de précocité du repas suivant, et donc écarte le redoutable grignotage. Tout cela est basé sur des régulations homéostatiques, le goût jouant son rôle.


Pour faire simple, par rapport à la faim et au rassasiement, notre cerveau présente une sorte de fonctionnement alternatif, à deux temps, car il est apte à recevoir deux messages, deux signaux ; émis par notre corps et transportés par le sang. Le premier l’informe que, quelque part, notre organisme manque de nutriments. Un circuit de neurones crée alors la sensation de faim, qui incite à manger. Dès les premiers aliments absorbés, l’émetteur du signal initial de manque envoie alors un autre message, signifiant qu’il commence à trouver son compte, ce que le cerveau traduit par le rassasiement, puis la satiété. Ainsi, notre corps ne peut être nourri que par l’alternance rythmée des repas. Au contraire, en grignotant, la faim et la satiété ne se manifestent jamais, ou mal. On n’a pratiquement pas faim, ni envie d’arrêter de se nourrir. Il devient alors possible de manger beaucoup plus que le corps n’en a besoin, d’où l’obésité. D’autant que les « aliments apéritifs » et les « snacks », c’est-à-dire toutes sortes de choses que l’on avale entre les repas ou à côté du goûter, sont trop souvent de mauvaise qualité nutritionnelle : ce sont des calories pratiquement vides de toutes vitamines, minéraux, oméga-3 ou oméga-6 et acides aminés indispensables. Ainsi, dans une bonne poignée de cacahuètes, il y a autant de calories que dans tout un repas, mais elles sont presque vides de nutriments indispensables ! L’image des veules héros (zéros ?) de feuilletons est redoutable. Ils boivent sans cesse et ouvrent le réfrigérateur avec une obstination qui s’apparente à un tic. Chacun mange quand il pense avoir une petite faim, c’est-à-dire pratiquement en permanence.
Aux États-Unis, les campagnes de publicité et l’information nutritionnelle ont fait baisser significativement la consommation de graisses saturées, les édulcorants ont remplacé le sucre… tout devrait donc aller mieux en termes de santé. Mais il n’en est rien, bien au contraire, car l’obésité continue à progresser, allègrement pourrait-on dire avec ironie ! À cause de qui, de quoi ? Du grignotage. Il génère une augmentation de l’apport calorique total. Le grignotage constitue une véritable injure aux rythmes biologiques, à notre corps, à son efficacité, à son plaisir, à sa plastique. D’aucuns vont jusqu’à affirmer qu’il s’agit d’une véritable pornographie nutritionnelle et sociale.
Observation de bon sens
Trop de télé produit de mauvais élèves. Car les performances scolaires sont inversement proportionnelles aux heures passées devant la télévision. Non pas, d’ailleurs, parce que les programmes sont abrutissants ; mais tout simplement parce que le temps passé devant le petit écran se fait au détriment de celui du travail, de la distraction et, surtout, du sommeil. Or, pendant que l’on dort, le cerveau enregistre, ordonne, classe ce qui a été appris pendant la journée. Double nocivité, l’excès de télé empêche l’enfant d’enregistrer.


Le temps passé devant la télé est corrélé avec le surpoids et l’obésité ; car, en la regardant, l’habitude se prend de s’empiffrer d’« aliments », de friandises. Facteur aggravant, la passivité devant l’écran diminue le métabolisme de base du corps, dans son ensemble (d’où une moindre dépense énergétique) ; les mouvements étant réduits au strict minimum, l’énergie dépensée est mince, puisque peu d’aliments sont brûlés. Le corps devient véritablement feignant. De plus, il est manifeste que la publicité modifie défavorablement les comportements alimentaires. Une étude montre que 85 % des enfants (garçons et filles de 9 à 16 ans) déclarent grignoter devant la télé. Or 24 % d’entre eux sont obèses, définis par le calcul de l’IMC, un chiffre obtenu en divisant le poids par la taille au carré. Statistiquement, chaque heure supplémentaire quotidienne passée devant la télé augmente de 12 % le risque d’obésité. Or ces enfants, américains, passent en moyenne 4,1 heures devant l’écran. En France, on n’en est pas loin : les adultes sont devant l’écran pendant plus de trois heures chaque jour ! Au contraire, le risque d’obésité est diminué de 10 % par heure supplémentaire journalière d’activité physique faible, de 20 % quand elle est de bonne intensité. Curieusement, mais c’est intéressant, il n’y a pas de relation entre le temps passé devant la télé et celui consacré à l’activité physique. Comme si les deux activités étaient totalement séparées, ce qui laisse beaucoup d’espoir pour la promotion de l’activité physique, sinon du sport, qui ne semble pas concurrent de la télé.
En revanche, il n’y a ni corrélation ni causalité entre l’obésité et le temps passé devant les jeux vidéo. Pour le moment. Car les mains sont occupées. Tout simplement. Le bon flipper des parents avait déjà du bon… Étant donné que l’effet néfaste de certaines publicités alimentaires constitue aussi un paramètre important, il convient de veiller à ce que les jeux vidéo n’en comptent pas, ce qui risque pourtant malheureusement d’arriver bientôt !
Conclusion et moralité : un hôpital américain vient de mettre au point une technique ahurissante pour distraire les obèses : une télé qui ne fonctionne qu’avec l’électricité produite par un vélo d’appartement. Elle ne peut être regardée qu’en pédalant. Ce qui occupe aussi les mains, empêchant de manger, et fait dépenser de l’énergie… jusqu’où ne faut-il pas aller ! Occuper les mains par autre chose que de la nourriture !
Télévision et durée de vie
Une étude publiée il y a quelque temps, dans un journal prestigieux, JAMA, montre que, après 25 ans, chaque heure passée devant la télévision réduit de vingt-deux minutes la durée de la vie. En fait, les problèmes débutent dès la troisième heure quotidienne.


L’organisme humain possède, en quelque sorte, de petits « compteurs » de calories et de nutriments qui lui permettent de prendre en compte ses dépenses de manière pratiquement mécanique ; il dispose aussi d’un compteur de plaisir qui est, quant à lui, beaucoup plus laxiste.
Quoi qu’il en soit, l’appétit, c’est aussi la survie. D’ailleurs, la simple évaluation de l’appétit est une donnée très utile. Dans une vaste étude récente israélienne, les personnes âgées qui annonçaient une amélioration de leur appétit au cours du suivi (ainsi que celles qui considéraient avoir bon appétit) avaient un moindre risque de décéder. En pratique clinique, une simple question sur l’appétit peut donc donner des informations importantes sur le risque de détérioration et de mortalité des sujets de plus de 70 ans.
Dans le rythme des repas, et le volume de chacun, l’homme se distingue de l’animal par un comportement curieux. En effet, son organisme anticipe ses besoins jusqu’au repas suivant : il prévoit l’exercice, les besoins de thermogenèse pour se réchauffer. Le rassasiement est donc largement conditionné par le vécu prévu, et non pas simplement par le vécu passé, même juste avant. Il est donc évident que cet apprentissage nécessite une motivation : celle du plaisir ; ou, pour voir la bouteille à moitié vide, du moindre désagrément. Il exige un processus, plus ou moins complexe, de mémorisation de l’aliment (par ses caractéristiques sensorielles), et des bénéfices de son ingestion, tels qu’ils ont été ressentis antérieurement. Toujours est-il que, même en alimentation programmée, le sujet a normalement faim à l’heure des repas. Maintenir le bon moment pour manger est une réalité.
 
Chez l’homme comme chez l’animal
Observation fondamentale, chez l’homme comme chez l’animal, les sujets mis en alimentation programmée adaptent rapidement la taille du repas à l’intervalle qui le suit (et non pas au temps qui le précède) !


Il est à noter qu’une prise alimentaire non motivée par la sensation de faim n’entraîne que peu la sensation de satiété (on dit qu’elle n’est pas satiétogène). Manger, mais sans raison physiologique, coupe donc mal la faim. Toutefois, tous les aliments n’exercent pas le même effet satiétogène. Par exemple, expérience réalisée, quatre heures après le déjeuner, la consommation de « snack » riche soit en protéines, soit en glucides, soit en graisses retarde la prise habituelle du dîner de respectivement soixante ou trente-cinq ou vingt-cinq minutes ; alors que la quantité d’énergie ingérée reste la même, quel que soit le type de snack ! En bref, les protéines sont de meilleurs coupe-faim, pendant un temps plus long. En moyenne, la consommation d’un « snack » augmente la ration calorique quotidienne de 15 %. Les auteurs de cette très intéressante étude concluent pudiquement que la prise de ce genre d’« aliment » pourrait avoir un effet délétère chez les personnes sujettes à la surcharge pondérale. Pour ne choquer personne, sans doute ?
Mais qu’en est-il actuellement du quatrième repas, c’est-à-dire du goûter ? Tout d’abord, il ne doit pas être assimilé à du grignotage. Pour les enfants, et les personnes âgées, il est pratiquement indispensable. Les premiers sont en pleine croissance et se dépensent en permanence, les seconds ont besoin d’approvisionner régulièrement leur organisme, d’autant que leurs repas sont fréquemment parcimonieux. En moyenne, en France, le goûter représente respectivement 11 et 8 % des apports énergétiques quotidiens chez les femmes et les hommes. Chez les « goûteurs » réguliers, la glycémie, la cholestérolémie et l’indice de corpulence sont plus faibles, mais leur activité physique est aussi plus importante, le plus souvent…
D’aucuns pourraient croire que multiplier les repas est bénéfique, en partant du principe que le travail de digestion brûle par lui-même beaucoup de calories, qui, de ce fait, ne sont donc pas stockées dans les contours adipeux. Et pourquoi pas proportionnellement plus au cours d’un petit repas que d’un gros. Malheureusement l’opération est vaine, car il a été montré que fractionner la ration en six repas ne permet d’économiser que seize minuscules calories, soit l’équivalent de moins d’un morceau de sucre ! En vérité, trois ou quatre repas sont donc actuellement la norme. Autrefois, les labeurs de l’été en nécessitaient au moins cinq au quotidien ; en revanche, pendant l’hiver, trois suffisaient amplement, sauf frimas sévères.
Le rythme alimentaire des nouveau-nés
Soit dit en passant, globalement, les nouveau-nés, nourris à la demande spontanée, ont un rythme de prise alimentaire de quatre-vingt-dix minutes, dans des conditions constantes d’environnement, de température et d’éclairage. Au terme du premier mois le rythme passe à trois heures, puis à six heures ; avec une préférence diurne qui se dessine peu à peu. À huit semaines, le nourrisson adopte spontanément et normalement un rythme de quatre repas diurnes, avec une amplitude des quantités consommées susceptible de beaucoup varier de l’un à l’autre.



Le chef à table :
les rythmes alimentaires du cerveau
Fondamentalement, le comportement alimentaire dépend de facteurs physiologiques, chronobiologiques et psychologiques, dont la finalité est d’assurer la couverture des besoins de l’organisme grâce à une ration alimentaire équilibrée. Cette notion s’est d’ailleurs développée en même temps que le degré de civilisation. L’homme primitif n’avait que les produits de sa chasse, de sa pêche et de sa cueillette pour survivre avec plus ou moins de fortune. Par la suite, il a cultivé, sélectionné, élevé et promu des aliments plus abondants et plus variés, il a créé une cuisine et des mets plus attrayants, aux goûts plus subtils. La faim, l’appétit et la gastronomie, qui distingue l’homme de l’animal, parce qu’il a un cerveau frontal très développé… La vie est un équilibre entretenu, notamment en respectant les rythmes biologiques. Tout cela repose sur des organes des sens « affûtés », car ils se combinent ; le résultat de leur collaboration est bien plus que celui de leur simple addition, de leur juxtaposition !
S’alimenter remplit deux fonctions principales, qui sont largement contrôlées par le cerveau : le maintien de l’équilibre énergétique et les relations avec l’environnement, qui sont cycliques pour beaucoup d’entre elles. À cela, s’additionne le plaisir, indissociable de l’acte social. La conservation et le développement de la vie impliquent la satisfaction de besoins énergétiques, matériels, affectifs et moraux. Ce sont les nutriments qui fournissent un apport constant d’énergie et de matière à la cellule vivante, y compris aux neurones.
La physiologie de base et les mécanismes biochimiques fondamentaux sont globalement identiques dans toutes les cellules de notre corps. Mais les spécialisations fonctionnelles des différentes cellules – en particulier les neurones – leur font exprimer des potentialités particulières, ce qui implique des besoins spécifiques en certains nutriments, à des moments précis. Le cerveau est le fruit d’une extraordinaire construction de cellules. Pour travailler, cette énigmatique machinerie exige le concours d’enzymes, de récepteurs, de transporteurs, de transmetteurs ; c’est-à-dire, globalement, de protéines qui remplissent des missions particulières. Elles sont constituées d’acides aminés, dérivés des protéines alimentaires. À leur tour, pour agir, enzymes et protéines ont absolument besoin de vitamines et de minéraux. Les agents de transmission entre les neurones sont des substances formées, notamment pour certaines, d’acides aminés indispensables puisés dans les protéines alimentaires. Les neurones et les autres cellules du cerveau n’échappent pas à la règle : certaines carences alimentaires peuvent altérer le fonctionnement cérébral. Prenons trois échelles de temps, un peu arbitraires : la seconde, la semaine et… la vie.
Les mises en place des structures du cerveau sont génétiquement programmées, accordées sur une horloge rigoureuse. Si une étape est manquée, il est délicat, difficile, souvent impossible de la récupérer ultérieurement. La chronobiologie alimentaire, gouvernée par les gènes, ne repasse pas les plats !
 
Qu’en est-il du jeûne ? Il est peut-être dangereux pour le cerveau, car il le prive de la régularité d’approvisionnement en énergie. Mais de quoi parle-t-on exactement ? Certes d’une privation volontaire de nourriture. Quand elle est imposée, il est plutôt question de famine, jeûne impérieux, lors de malnutrition de populations, à l’occasion de guerres ou de catastrophes, par exemple ; mais alors les conditions sont très différentes. En pratique, il existe une multitude de jeûnes très différents les uns des autres. Qu’ils soient religieux, culturels, philosophiques, ou encore pour raison de santé. D’abord le jeûne qui ne concerne qu’un seul jour, de temps en temps, répété éventuellement de nombreuses fois dans l’année. Il ne crée pas de difficultés, à condition de bien boire. Ensuite le jeune de type carême, qui impose de supprimer toutes les viandes. Pas de problèmes non plus, car il autorise le lait, les produits laitiers, les œufs et même souvent les poissons. Seul le jeûne total, réitéré sur de nombreux jours, permanent, aboutit à la mort. Renouvelé, s’il ne concerne qu’une partie des vingt-quatre heures, il perturbe les rythmes nycthéméraux, le sommeil. Perturber la régularité de la prise alimentaire affecte les horloges biologiques, ce qui induit un risque de maladies, notamment cardio-vasculaires. L’infarctus ou l’AVC sont par ailleurs décalés dans la journée : au lieu de se présenter le matin, entre 5 et 8 heures, il survient l’après-midi, entre 3 et 4 heures L’anachorète, isolé au fond de sa grotte dans le désert, ne se nourrissant que parcimonieusement de sauterelles, relève du miracle, pour le moins.
Le jeûne dérègle
Le jeûne réitéré, jour après jour, dérègle les horloges biologiques, ce qui accroît entre autres le risque de maladie métabolique. Le seul jeûne physiologique est celui de la nuit de sommeil, il dure de six à huit heures. Étalée sur plusieurs jours, la seule restriction calorique peut recaler les horloges, alors que le jeûne intermittent la dérègle.



La flamme et la chaleur :
cuire avant de manger
Le cerveau humain a compris que, cuire les aliments, était mieux pour le corps, et donc pour lui aussi. De ce fait, depuis des millénaires, notre organisme s’est organisé pour utiliser efficacement des aliments cuits. En conséquence, il existe un préalable chronologiquement indispensable, une séquence absolument obligatoire : le temps de la cuisson de nombre d’aliments, tout au moins eu égard à la physiologie de l’homme. Le crudivorisme sectaire n’est qu’une mauvaise plaisanterie. Par exemple, une pomme de terre crue est immangeable et de surcroît indigestible (sinon indigeste) ; le grain de blé est nettement plus assimilable quand il est cuit ; quant aux œufs, curieusement, les gober est une ineptie, comme nous allons le voir.
En vérité, après la fabrication de quelques outils par l’australopithèque, la domestication du feu par Homo erectus constitue le premier acte qui distingue résolument le cerveau de l’homme de celui des autres primates. Elle signe une intelligence particulière au sein du monde vivant. Elle modifie les conditions de vie matérielle et culturelle. Le feu eut évidemment un impact social capital, en initiant la réunion autour du foyer – des millénaires plus tard, ce mot désigne toujours la communauté de base, la famille. Il devenait possible de se réchauffer tout en éloignant les animaux dangereux. Mais ce feu précieux améliora grandement aussi la ration alimentaire, en permettant de rabattre le gibier avec des torches, de rôtir la viande et de cuire les végétaux, notamment ceux qui ne sont digestes que cuits, tels les tubercules. Plus tard, il assura l’élaboration des conserves. Au Paléolithique supérieur, le feu facilita la fabrication des outils et permit d’améliorer leur qualité, surtout pour la chasse.
La flamme maîtrisée permit au cerveau aventurier d’explorer les grottes éclairées par un foyer portatif, et donc d’élargir le domaine et la perception de l’espace, en ouvrant le monde souterrain, jusque-là inaccessible, même à l’imagination humaine. Avec la maîtrise du feu, l’homme s’est affranchi de l’obscurité et a pu remanier le rythme de ses journées. Pour la première fois, il modifia sa cadence circadienne ; le cerveau – et son rythme – ne fut plus totalement contrôlé par la nature. Et même, un peu, celui de ses repas. Pouvant vaquer la nuit et au fond des grottes obscures, il a remanié sa chronobiologie ancestrale, animale. La tombée de la nuit ne limita plus ses travaux, il organisa son temps, doubla presque la durée de ses activités en hiver. Cette évolution eut des répercussions sur le plan physiologique, car les cycles de sommeil sont en partie liés à la luminosité. Ne passant pas le plus clair de son temps à courir après les biftecks sur pied pour s’en nourrir ensuite, son cerveau eut le loisir de les préparer, de les apprêter, de les cuisiner… et d’en parler autour du foyer. D’autant que le feu donnait goût et efficacité aux aliments. La domestication du feu coïncide sans doute avec une première spécialisation des tâches : il est possible que certains membres du groupe, notamment les enfants, aient été astreints à son entretien.
Œuf cuit : tout bon. Gobé : ineptie
L’œuf cuit : tout bon. Gobé : à moitié faux ! L’œuf doit être cuit pour que ses précieux nutriments deviennent biodisponibles à l’homme, c’est-à-dire qu’ils soient captés par ses intestins lors de la digestion, transférés dans son sang et utilisés par ses organes. Concernant les protéines, il est facile de comprendre pourquoi. En effet, pour faire simple, comme cela sera expliqué plus précisément un peu plus loin dans ce livre, elles sont constituées d’enchaînements, parfois gigantesques, de maillons dénommés acides aminés. Ces structures sont repliées sur elles-mêmes pour réduire l’encombrement ; elles occupent donc, pour certaines, des formes globulaires, ressemblant à des pelotes de laine. Pendant le temps de transit intestinal d’une protéine crue, « réglementaire », « biologiquement syndical », seule la partie externe de la pelote parvient à être attaquée par les sucs digestifs, dénomination ancienne des enzymes. Tandis que le reste est englouti dans les toilettes. En revanche, la cuisson « dénature » la protéine. Ce qualificatif percutant signifie simplement qu’elle lui fait perdre sa structure de pelote, en la déroulant en quelque sorte. Pendant la digestion, toutes les parties de la protéine peuvent alors être attaquées et assimilées. C’est ainsi que la cuisson accroît donc considérablement la qualité nutritionnelle de la protéine d’œuf.
Mais la cuisson améliore également la captation de ses vitamines et oligoéléments. Par exemple, l’œuf contient d’importantes quantités de l’une d’entre elles, la biotine, ou vitamine B8. En contradiction apparente avec cette réalité, les carences en ce micronutriment sont principalement observées chez les consommateurs d’œufs… crus. Il peut sembler paradoxal de constater un déficit en un nutriment chez les consommateurs d’un aliment qui en est précisément fort riche ! La raison en est que la vitamine est protégée, donc neutralisée, par une substance dénommée avidine. Or seul le chauffage permet de séparer ce couple nutritionnellement inutile, en libérant la vitamine, qui devient alors biodisponible. D’une manière générale, la dénaturation des protéines de l’œuf libère les vitamines et oligoéléments qui y sont enserrés, ce qui les rend accessibles, et par conséquent biodisponibles. Mollets, à la coque (mais avec le blanc bien blanc et solidifié), en omelette, brouillés, comme vous voulez ; mais ne faites pas l’œuf, ne les gobez pas !
Quoique l’exception confirme la règle ! À ce jour de début décembre 2015, il n’y a plus que deux personnes au monde à être nées avant 1900. La plus âgée est américaine, la plus jeune de quatre mois est italienne. Celle-ci donne plusieurs explications à sa longévité. Dont le fait de ne pas vivre avec un homme violent (son mari l’était, elle en est divorcée depuis… soixante-dix-sept ans), et d’ingurgiter trois œufs crus tous les jours depuis l’âge de 20 ans. Ce qui lui fait environ cent mille œufs digérés. La génétique doit y être tout de même pour beaucoup : sa petite sœur est décédée prématurément à l’âge de 107 ans.
Dans le même sens, d’une manière générale, le tartare n’est pas obligatoirement une bonne idée, car les protéines crues ne sont pas au mieux de leur capacité d’assimilation par les intestins. En revanche, le carpaccio devient plus sympathique, grâce au citron ou au vinaigre, dont l’acidité dénature (les « cuit », en quelque sorte) les protéines ; c’est-à-dire les rend digestibles. Il en est de même de la marinade, sous l’action du vinaigre. Le faisandage des viandes équivaut, dans une certaine mesure, à un début de cuisson. La fermentation des choux aboutit à un résultat similaire : la choucroute. Le chauffage (qui dénature donc) améliore également les protéines du lait, plus particulièrement celles du lactosérum, dont il accroît la digestibilité de façon spectaculaire. Le lait caillé est-il un lait qui aurait, d’une certaine manière, « cuit » ? Quant aux protéines du fromage très affiné, elles sont largement transformées en acides aminés libres, d’où une digestibilité accrue et une efficacité augmentée ; c’est pourquoi il est vivement recommandé chez celles et ceux dont la digestion est mauvaise, et aux seniors.
Globalement, pour maintes raisons, la majorité des protéines ne devraient pas être mangées crues. Il faut donc les apprêter, les cuire ; éventuellement leur faire subir des traitements (souvent devenus industriels) ; bien que ceux-ci risquent par ailleurs de provoquer la perte d’une petite partie de leur qualité nutritionnelle. Mais, heureusement, le bénéfice persiste.
En outre, le chauffage présente l’avantage d’entraîner de profondes modifications des caractéristiques de texture du produit, bien souvent fort goûteuses. Même pour les protéines végétales. C’est ainsi que la cuisson du pain amplifie l’efficacité nutritionnelle de la mie d’un bon tiers, grâce à la dénaturation des protéines de la farine. Seules les protéines du sorgho et du riz font exception : après cuisson, elles sont un peu moins digestibles.

Cuire assainit et rend digeste
Sur un plan alimentaire, la cuisson présente d’autres qualités. Bien évidemment, elle assainit, en annihilant les micro-organismes – toxiques par eux-mêmes ou produisant des toxines. Mais il n’y a pas que cela. Car la cuisson détruit nombre de substances antinutritionnelles que beaucoup d’aliments renferment, tout au moins quand ils sont à l’état brut. Tout d’abord, elle élimine les influences délétères (sur le plan digestif) de nombreuses fractions protidiques et glucidiques complexes. Il s’agit de lectines et de facteurs antidigestifs présents dans de nombreux produits animaux et végétaux. Ces lectines sont notamment abondantes dans le soja, le haricot blanc, le haricot de Lima, le pois, la fève, la pomme de terre et le germe de blé. Ces substances, dont certaines sont véritablement toxiques, peuvent perturber les mécanismes de l’absorption, en se fixant par exemple sur les cellules qui tapissent l’intestin.
Ensuite, la dénaturation entraîne l’inactivation de protéines particulières que sont les enzymes dangereuses pour l’homme, or elles accompagnent de nombreux produits agricoles bruts. C’est pourquoi, malheureusement, le crudivorisme forcené s’avère le plus souvent une lourde erreur. L’homme, animal prédateur, mieux que n’importe quelle autre forme de vie, a appris à déjouer les défenses naturelles que certaines plantes ont mises en place au cours des millénaires ; hélas fréquemment à ses dépens, mais au mieux pour nous aujourd’hui. C’est ainsi qu’il a su éliminer l’acide cyanidrique du manioc par le trempage. Il a éradiqué une redoutable carence, provoquant la pellagre (déficit en vitamine B3, niacine dite PP sigle de : protégeant [contre la] pellagre), en détruisant les antiniacines du maïs par son broyage avec de la chaux. Sans le savoir, il a inactivé les antiprotéases du blé et la solanine de la pomme de terre par la cuisson. Cuire fut donc un gigantesque progrès à quadruple titre : conservation, meilleure digestibilité, destruction de substances antinutritionnelles, stérilisation, si besoin. Mais la cuisson peut générer, parfois, des substances potentiellement toxiques, tout au moins à très forte dose.
En conséquence, depuis Cro-Magnon, l’homme a, de surcroît, développé des défenses contre les sous-produits de la cuisson. La situation peut sembler cornélienne : il faut cuire nombre d’aliments pour qu’ils aient du goût et soient digestes, mais, dans le même temps, cette opération engendre des substances nouvelles, dont certaines peuvent s’avérer toxiques. Pour compliquer encore les choses, et inciter à l’ascèse, le foie de l’homme a la capacité de transformer certaines substances, presque anodines, en des poisons pour lui-même. Certes la cuisson sur le feu génère – entre autres – des HAP (sigle pour « hydrocarbures aromatiques polycycliques », substances défrayant la chronique à chaque marée noire, entre autres). Mais ne vous affolez pas au regard des incantations et ruminations de marchands de terreurs alimentaires : ces substances sont partiellement neutralisées par d’autres molécules présentes dans les légumes (en particulier les crucifères) et les yaourts… La grillade des viandes au barbecue (BBQ) en génère de petites quantités, ce qui ne manque pas de faire hurler certains toxicologues rigoristes et précautionneux. Leur affirmation est ridicule quand ils vitupèrent, tout en arborant une cigarette à la bouche. En effet, une seule suffit à dégager autant de ces substances que 40 kilos de viande grillée au barbecue ! À ce propos, le feu du barbecue entretenu avec des ceps de vigne relèverait, pour certains inquiets, de la préméditation criminelle, car ils sont généralement traités. Leur combustion génère donc de redoutables dérivés de produits phytosanitaires, y compris la très célèbre bouillie bordelaise de certains agriculteurs adeptes du biologiques. La poésie va à l’encontre de la sécurité alimentaire, sauf à sélectionner des bois non traités. En pratique, le principal danger du barbecue réside dans l’utilisation maladroite (sinon homicide) des pics des brochettes. Avec le laisser-aller des mayonnaises au soleil, polluées par des doigts mal lavés au sortir de toilettes. Les micro-organismes délétères s’y multiplient avec enthousiasme, sous l’effet de la chaleur, bénéficiant d’un milieu nutritionnel exceptionnellement riche pour eux, comme pour nous d’ailleurs.
Faut il obligatoirement éplucher la pomme de terre ?
Car cuire ne résout pas tout ! La célébrissime pomme de terre, qui nourrit et sauve une bonne partie de l’humanité, contient tout de même des toxiques dans sa peau. Ce faisant, il n’est pas recommandé de consommer celle-ci, tout au moins gloutonnement. Certaines variétés peuvent contenir de plus grandes quantités de toxiques. Il a été montré au Pakistan que des humains s’empoisonnent copieusement en mangeant les pommes de terre, entières et frites. D’ailleurs quelques esprits ont incriminé l’huile de la friture… n’acceptant sans doute pas que Parmentier soit insulté. Affaire à suivre.


Les végétaux contiennent de nombreuses molécules toxiques, tels les gluco-alcaloïdes (pomme de terre, tomate, aubergine, poivron, piment), les glycosides cyanogènes (manioc amer, sorgho, noyaux de fruits), les glucosinolates (choux), les toxines du lathyrisme (pois chiche), la vicine et la convicine (fève, féverole). Les hommes ont appris à « faire avec » ; pour profiter de ces aliments, ils les ont traités en inventant des procédés de détoxification (sans en comprendre évidemment les mécanismes !). Ainsi, les toxiques du manioc sont éliminés par fermentation (rouissage), l’élimination du stachyose s’effectue par trempage des légumes secs (haricots), pour éviter les flatulences. La conservation de la pomme de terre à l’abri de la lumière évite la présence excessive de solanine, qui s’élabore au début de la germination. Cuire et préparer rendirent donc accessibles nombre d’aliments.
L’ordonnancement des repas, comme la juxtaposition et la chronologie de prise des aliments, a certainement été « inventé » pour réduire les risques délétères incontournables et optimiser la valeur nutritionnelle.
Parfois, cependant, ne pas cuire peut se révéler un avantage considérable. Néanmoins, il ne faut en aucun cas généraliser. Par exemple, les Esquimaux ne cuisent pas le foie de renne, d’ours ou de phoque, qu’ils consomment donc cru, avec la plus grande délectation. Choix génial : la vitamine C est très rare dans les aliments d’origine animale, si ce n’est dans le cerveau (un peu), la surrénale (beaucoup, mais elle est toute petite) et le foie ! Or cette vitamine est fragile à la chaleur. Manger le foie cru assure un exceptionnel approvisionnement pour ces populations privées de fruits, notamment exotiques. Foie qui contient d’innombrables vitamines et minéraux dont la vitamine A, si importante pour la vision. Hippocrate lui-même prescrivait déjà le foie de veau cru à ceux dont la vision nocturne s’affaiblissait.




Le cerveau doit apprendre le plaisir de manger et l’entretenir
Vous voilà prévenus, par le célèbre Brillat-Savarin : « La bonne chère est bien loin de nuire à la santé, et, toutes choses égales, les gourmands vivent plus longtemps que les autres. » Pour l’être humain, manger s’apprend, comme s’inculquent la lecture et l’écriture ; et même, dans une bonne mesure, la marche. Manger équilibré n’est pas inné. Or enregistrer des connaissances (alimentaires en l’occurrence) consiste – pendant la petite enfance, après il est trop tard – à organiser des circuits de neurones, dans le cerveau.
Pour l’enfant, « manger » est le mot le plus important après « papa » et « maman ». Il détermine toute sa vie ; au point que chacun finit par devenir – métaphore – ce qu’il mange, dans une certaine mesure. Bien que l’alimentation réponde d’abord à la nécessité physiologique de maintenir l’équilibre énergétique et structural de l’organisme, nous mangeons également par besoin de satisfaire nos désirs, comme on comble une passion amoureuse. Manger plus que nécessaire, de manière désarticulée, en cassant les rythmes, trouver dans l’aliment ou la boisson le plaisir, la consolation, I’oubli, I’évasion ou la communication avec l’autre, ou au contraire refuser de s’alimenter pour protester contre une injustice, tous ces comportements sont affectifs, psychosensoriels et symboliques. Instinctifs sinon irrationnels, ils n’en sont pas moins adaptés et ciblés. Manger végétarien, végétalien, slow, fast, préhistorique, fourchette, autant






Manger s’apprend



Le bon sens des sens

La vision dominante : au plaisir des yeux



La bonne langue : y compris avec le goût du gras,
le sucré maintient en enfance, l’amer conduit à la sagesse
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Le toucher pour toucher, le sens du contact



Mâcher et avoir la dent











Les dents font écouter la volupté



Spontané mais risqué
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