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Bon sens et bon gou

Recherche // Lesscientifiques et les gourous de la diététique sement
la confusion dans nos esprits en nous dictant le contenu de notre assiette.

Mais au fond, qu’est-ce qui est vraiment bon pour la santé?

Janina Sakobielski

» Trop de graisses dans l'assiette, trop de sucre dans
le gobelet, et voila les risques d’infarctus du myocarde,
d’attaque cérébrale et de cancer qui prennent I'ascen-
seur. Devant ces perspectives peu réjouissantes, nous
nousprenonsaanalyseravecinquiétudelacomposition
de nos menus. Mais sur quels critéres faut-il se baser?
La liste de conseils est impressionnante et fourmille de
contradictions. Chaque semaine ou presque, un gros ti-
tre nousasséne une nouvelle vérité ou bat unvieux prin-
cipeenbréche.Sans parlerdesrayonsentiersde librairie
quicroulent sous les guides vantant les régimes les plus
divers,avec des promesses de santé et de longue vie!

Entre survie et belle vie

Le moment est venu de I'avouer: nul ne sait exactement
en quoi consiste une alimentation saine et I'efficacité
des différentes recommandations n'est guére prouvée

surleplanscientifique.Ce quiest clair,c’estquel'alimen-
tation doit couvrir les besoins essentiels de I'organisme.
Sans protéines, sans certaines graisses, sans vitamines,
sels minéraux et apport énergétique approprié, le corps
s'affaiblit. Mais sous nos latitudes, les risques sont plu-
tot hypothétiques, car les véritables troubles liés aux
carences sont pratiquement inconnus. Notre existence
n'estdonc pas menacée. Mais laquestion quise pose est
la suivante: pouvons-nous, en choisissant nos produits
selon des critéres scientifiques, la prolonger et la rendre
plus agréable?

Effets avérés et supposés

Il'y a quatre ans,I'Organisation des Nations Unies pour
I'alimentation et I'agriculture (FAO) a voulu en avoir le
cceur net. Dans un rapport publié en 2003, elle a passé
au crible les recommandations alimentaires en vue de
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prévenir les quatre maladies chroniques les plus ré-
pandues: troubles cardiovasculaires, cancer, diabéte et
ostéoporose. Parmi les innombrables liens présumés,
les spécialistes n’en ont trouvé qu’une poignée de con-
vaincants: la consommation de fruits et de légumes
protége contre les maladies cardiovasculaires. Une ali-
mentation pauvreensel,richeenacide grasinsaturéset
pauvre en acides gras saturés et en acides trans, aussi.
Par ailleurs, il faut, a partir d'un certain age, veiller a un
apport suffisant en calcium et en vitamine D pour gar-
derdes os solides. A coté de cela, I'équipe de chercheurs
des Nations Unies est tombée sur un produit miracle
qui agit efficacement contre les quatre maux: I'activité
physique réguliere.

Retour des bonnes graisses

Davantage de salade ou de pommes, peu de sel, plus
de poisson, moins de frites, un verre de lait de temps
a autre —voila pour le moment ce qu’il faut retenir des
innombrables recommandations, tout le reste étant
sujet a caution.

La valse-hésitation autour des matieres grasses
montre bien a quel point les conseils nutritionnels sont
éphémeres: pendant des décennies, on nous a rabaché
que pour se nourrir sainement, il fallait faire une croix
surles graisses.Aujourd’hui, certains scientifiques affir-
ment que cette phobie des graisses repose sur des ba-
seserronées:on a incriminé les lipides sans autre forme
de procés parce que les maladies coronariennes sont
répandues dans les pays industrialisés occidentaux ou
I'alimentation est riche en matiéres grasses. Or, seules
certaines d'entre elles seraient véritablement dange-
reuses: les acides gras saturés et les acides trans. Les
acides gras insaturés provenant des poissons gras et de
certaines huiles végétales pourraient méme prévenir
les maladies vasculaires.

Du beurre sur le pain
D’aprésunethésequinousvient des Etats-Unis,on com-
mettrait une erreurencore plus grave en renoncant aux
graisses en général et en se nourrissant d’aliments dits
diététiques: ces produits «<minceur» ne feraient qu’atti-
serl'enviede manger.Les hydratesde carboneimmédia-
tement disponibles sont rapidement décomposés dans
I'estomac et augmentent la glycémie. Le corps sécréte
alors de I'insuline qui fait retomber le taux de glucose
dans le sang en dessous de son niveau initial et avive
la faim. Pendant des années, nous avons étalé une cou-
che de beurre toujours plus mince sur nos tartines, et a
présent, on veut nous faire croire que le coupable, c’est
le petit pain!

Jusqu’a derniérement, on attribuait aux fibres ali-
mentaires une fonction protectrice importante contre
le cancer de I'intestin. Mais voila que des chercheurs de
I'Université de Harvard se sont penchés de plus prés sur
treize études spécialisées sur le sujet sans rien voir de
tout cela!

Siméme les plus grandes études d’intervention sou-
lévent plus de questions qu’elles n‘apportent de répon-
ses et si on ne reconnait que peu, voire pas d’effet du
tout a un menu marement réfléchi, cela veut-il dire que
nous pouvons alléegrement nous empiffrer en faisant fi

Santé // Alimentation

des regles édictées par la science? Mieux vaut ne pas
céderalatentation.Cen’est pas parce qu'on manquede
preuves qu’on peut faire impunément le contraire de ce
qu’on nous a dit jusqu’ici!

Vers une plus grande systématique

Si différents pans de la recherche nutritionnelle se si-
tuent aujourd’hui a la limite du sérieux d’'un point de
vue scientifique, cette barriere pourrait étre franchie
bient6t sous la pression politique: depuis janvier 2007,
les fabricants de denrées alimentaires de toute I'Union
européenne doivent prouver scientifiquement la véra-
cité de leurs publicités s'ils affirment que leurs produits
ont un effet bénéfique sur la santé. Cette idée, quivise a
mettre le consommateur a I'abri de fausses promesses,
comporte toutefois un risque: celui que des scientifi-
ques se mettent a la solde du commanditaire.

Sielle entend étre crédible a I'avenir, la recherche sur

I'alimentation doit faire une pause pour recueillir des
données systématiques afin d’asseoir ses concepts sur
des bases solides. Une pause dont méme les adeptes
purs et durs d’'une alimentation saine pourront profi-
ter pour manger ce que bon leur semble, en accueillant
avec scepticisme les affirmations de ceux qui se mélent
deleurs habitudes alimentaires a coups dechiffres et de
prescriptions.
A la base, les principes d’'une alimentation saine tien-
nent en quelques phrases, et ils ne datent pas d’hier:
manger moins, bouger plus, boire assez. Et consommer
en abondance fruits, légumes, noix et graines. Ce n'est
pas grand-chose, certes, mais...sion s’y tenait? //

Bon a savoir

En quéte de preuves

» La recherche nutritionnelle semble avoir un probléme avec I'objet méme de ses
travaux:le fait de manger est tellement naturel que personne ou presque ne peut
donner un compte-rendu fiable de ses habitudes alimentaires. Lessentiel de la re-
cherche sur le terrain consiste a interroger des malades et des bien portants sur
leurshabitudes alimentaires.Al'‘évidence,ces études de controle de cas ne sont pas
trés probantes. Les résultats sont faussés par le fait que, obnubilé par la mauvaise
conscience, on se rappelle bien mieux ses péchés alimentaires lorsqu’on est ma-
lade que lorsqu’on est en bonne santé.

On considere comme fiables les études quiinterrogent des personnes en bonne
santé sur leur alimentation et qui observent sur une longue période lesquelles
tombent malades et lesquelles restent en forme. Malheureusement, les études de
ce type sont nettement plus chéres et donc moins courantes; elles ne sont pas non
plus a l'abri d’erreurs, car les participants doivent souvent remplir des formulaires
qui comportent plus de cent questions.

Au bout du compte, la recherche basée sur I'observation passive ne peut que se
limiter a constater que certains phénomeénes sont concomitants, ce qui ne prouve
encore pas |'existence d’une relation de cause a effet. Les personnes qui se nour-
rissent sainement bougent généralement plus, fument moins et ont un niveau
d'éducation plus élevé —autant de facteurs qui ont une influence sur la santé.

Enfin, les études d’'observation ne fournissent des renseignements que sur les
personnes qui se nourrissent volontairement d’'une certaine maniere. Si d'autres
leuremboitent le pas a contre-cceur, I'effet n’est pas nécessairement le méme. //
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