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Présentation de l'éditeur


 


Bien manger, vivre longtemps, aimer mieux et plus fort ; voilà les préoccupations des temps modernes. Qui passent par la nourriture !


Mais entre les peurs alimentaires relayées par les médias, les craintes quant à la qualité des plats et des messages de prévention inapplicables, plus personne ne s’y retrouve. Résultat : chacun se concocte ses propres menus ou régimes… à ses risques et périls.


Ainsi, de nouvelles « religions alimentaires » se développent. Végétariens, végétaliens, partisans du sans gluten et du bio, ennemis des aliments cuits, du lait ou des produits de synthèse, tous défendent leurs croyances avec passion. Mais leurs pratiques, loin de nos traditions, suscitent débats, polémiques et interrogations. Et ces modifications alimentaires, sont-elles bonnes pour la santé, efficaces même ?


Pour vous aider à y voir clair, à balayer mensonges et idées reçues, le Dr Jean-Michel Cohen a enquêté. Il décrit les raisons de l’apparition de ces modes de vie, dévoile leurs répercussions sur nos organismes, indique leurs conséquences sur nos manières d’être. Tout en livrant des recommandations pratiques à la fois scientifiquement étayées et de bon sens.


Bien manger, vivre plus vieux, aimer plus fort est possible. Dans cette ordonnance santé riche en surprises, mises en garde et conseils, le Dr Jean-Michel Cohen le prouve.


Nutritionniste réputé et internationalement connu, le Dr Jean-Michel Cohen a déjà publié de nombreux best-sellers chez Flammarion, dont Savoir maigrir, Le Bonheur de maigrir, Maigrir, le grand mensonge et, avec le Dr Patrick Sérog, Savoir manger.
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Prologue




C'est un ras le bol autant qu'un raz de marée. Dont la presse fait ses unes autant que ses choux gras et la télévision des débats autant que de l'audience. 


Je ne parle pas des frasques coquines de telle ou telle personnalité, ni de la dette, de la crise ou du retour de telle tendance mode, mais du rapport aux aliments et des habitudes de consommation bouleversées en train de conquérir le monde développé, donc la France. 


Eh oui, mondialisation de l'agro-alimentaire oblige, parce que nous mangeons de plus en plus de la même manière sur toute la planète, se répand – dans les pays où la nourriture n'est pas une carence, mais une abondance – une autre façon de voir les repas. Une autre manière d'appréhender la table, de sélectionner ses aliments. L'un refuse d'avaler de la viande et en fait un livre à succès, un deuxième défend la nécessité d'abandonner le gluten, d'autres ne jurent que par les règles végétariennes voire végétaliennes, bannissent le lait au nom (a minima) de l'intolérance au lactose, dénoncent les produits de synthèse… etc. Et tous disent « non » à la nourriture actuelle, jugée incertaine, trafiquée, malsaine, polluée, bardée d'huile de palme et autres substances souvent cancérigènes et dangereuses. Le règne de la « toxique bouffe » étant à leurs yeux advenu1, la nourriture proposée aujourd'hui leur semble source de périls. Aussi s'en prémunissent-ils en essayant de manger autrement, en changeant leurs us et coutumes, en envoyant tout valdinguer.


Soit. Pourquoi pas même : chacun sa liberté. Mais ne courent-ils pas d'autres dangers en révolutionnant ainsi leurs habitudes ? Et, au-delà de l'aspect sécuritaire de leur démarche – et de ses éventuels risques –, sont-ils obligés, ces nouveaux convertis, de se comporter en adeptes acharnés prêts à évangéliser tout le monde au nom de leur récente conversion ? Pourquoi, à la base, des personnes sans confession avérée – je n'ai pas rencontré de mangeurs sans gluten chez les adeptes de la nourriture kascher ni halal, mais un peu plus chez les fans de nourriture macrobiotique – éprouvent-elles le besoin de professer des convictions alimentaires différentes comme si elles entraient dans une nouvelle religion ? Doivent-ils forcément en arriver, ces gens, à concevoir leur approche originale de la nourriture comme une secte à laquelle tout un chacun devrait s'adonner ? Sont-ils même obligés de créer leurs propres établissements, sortes d'églises de la contre-culture alimentaire où l'on ne jure que par une autre vision de la nourriture, comme on en voit désormais à New York, où il existe depuis peu des pizzerias et des fast-food qui proposent des pizzas ou burgers sans gluten, voire sans viande ni lactose ? 


Évidemment non ; et tous, heureusement, n'affichent pas un zèle prêcheur intempestif voire autoritaire. Néanmoins, à force de constater au fil de mes voyages l'émergence de tant de « pratiques alimentaires » nouvelles, je me suis interrogé : d'où provient cette explosion ? 


*


Vivre bien, manger sain, donc se sentir mieux pour améliorer son mode de vie et, par conséquent, se rendre et rendre les autres plus heureux, voilà – en période de crise économique, morale même – les préoccupations des temps modernes. Mais, entre les inquiétudes nutritionnelles colportées par la rumeur ou la presse, les dangers réels constatés à avaler certains aliments, les messages anxiogènes entendus ici et là et, d'un autre côté, une prévention pas toujours lisible ni applicable, force est de constater que plus personne ne s'y retrouve. Résultat, chacun se concocte sa propre ordonnance alimentaire, ses propres menus et même… régimes. Parfois à ses risques et périls. 


Or, en tant que citoyen et médecin, les doutes et incertitudes que j'entends chaque jour dans mon cabinet ou que je constate lors de mes voyages en France et à l'étranger, m'interpellent forcément. Je me suis posé de nombreuses questions. Ces pratiques nouvelles ont-elles des répercussions sur la santé, sur l'évolution de notre corps ? Sont-elles bonnes et même efficaces, par exemple pour maigrir ? Si l'on veut maigrir, peut-on le faire tout en respectant ces « foi »s-là ? Existe-t-il un régime adapté aux végétariens, un autre aisé pour les végétaliens, un parfait pour les férus de sans gluten ? Mieux, ces modifications des modes d'alimentation peuvent-elles améliorer notre épanouissement, nous aider à mieux vivre et mincir autrement ? Ont-elles mêmes des répercussions sur notre espérance de vie, notre manière d'être… ? 


Autant d'interrogations essentielles sur lesquelles j'ai eu envie d'enquêter sans a priori. Mais toujours dans l'optique de voir (ou pas) si les nouvelles religions nutritionnelles que notre époque se met à adopter ont des vertus durables et réelles. 


*


Ce livre va sans doute surprendre (ceux qui découvriront ces confréries nutritionnelles nouvelles), voire choquer (ceux qui sont rétifs au changement comme les adeptes intolérants des nouvelles chapelles lorsque j'oserai les critiquer sur certains points). Qu'importe, l'important pour moi est de comprendre afin d'aider chacun à mieux manger, de raconter afin d'expliquer ou suggérer des régimes réinventés à l'aune de ces quêtes-là2. Car, il faut le savoir, même s'ils se répandent comme une traînée de poudre, ces nouveaux comportements sont d'abord des décisions personnelles visant à améliorer le quotidien ou à faire évoluer des habitudes nutritionnelles. Des actes individuels suscités souvent par le fait que d'autres ont « osé se lancer avant » et qui se transforment, au gré des ralliements, de la médiatisation, en phénomènes de société. Avec, au final, l'apparition de sortes de communautés – j'ai utilisé le mot de « religion » à dessein – ayant comme dogme la nécessité de pratiquer une nouvelle manière de manger, liée aux exigences de chacun, transformée en quasi culte.


Cette envie individuelle, ce désir de concocter son propre programme alimentaire, voici des années que j'en vois apparaître la demande, notamment chez mes patients. D'où l'idée que j'avais développée il y a quelques années d'une « carte d'identité alimentaire ». J'avais en effet constaté que, lorsque nous mangeons, nous le faisons sous l'impulsion de plusieurs éléments. Primo, la transmission familiale – nous aimons dévorer ce que nos parents et nos grands-parents avalaient – ; secundo, le goût, que nous croyons individualisé mais qui, en fait, est induit par les produits mis à notre disposition. Tertio : les facteurs économiques, qui conditionnent notre pouvoir d'achat donc le contenu de notre panier de courses. Quarto : nos stimuli psychologiques, qui donnent à la nourriture la fonction de nourrir les émotions et pas seulement le corps. Enfin, nos activités quotidiennes et notre mode de vie. Cette carte permettait de mieux comprendre ce qui avait façonné ou influençait nos habitudes, de dessiner d'une certaine manière un profil alimentaire individuel aussi pointu que précis. De quoi orienter mon diagnostic et mieux élaborer les conseils que je délivrais aux personnes voulant réapprendre à manger. Eh bien, en présentant cette idée aux patients, j'ai vite constaté qu'elle les séduisait, précisément parce qu'elle était adaptée à chacun, précisément parce qu'elle prenait en compte leurs vécus, précisément parce que mes recommandations créaient des régimes personnalisés. 


Depuis, cette exigence d'individualisation n'a fait que s'amplifier. Si certains médecins laissent croire que l'acte de manger de façon raisonnée est une utopie, qu'il existe des règles universelles nutritionnelles intangibles valables pour 100 % des gens, les consommateurs n'y croient plus. Chacun étant libre de s'alimenter comme il l'entend, ils choisissent, désormais, de prendre personnellement en main leur façon de manger et, dès lors, d'exclure ce qui leur parait ne pas convenir. 


Cette tendance bouscule la science comme la Faculté ! Car, alors que la population revendique le droit à la personnalisation de l'alimentation, partout dans le monde les « experts » se contentent de parler d'apports nutritionnels conseillés ou recommandés, autrement dit édictent des normes globales que tous seraient obligés de respecter afin de rester en bonne santé. Or, si ces normes ont quasiment force de lois dans la plupart des pays – ne sont-elles pas couvertes par l'autorité scientifique, laquelle utilise les données statistiques pour asseoir son discours ? –, la vérité et le bon sens obligent à admettre que les apports nutritionnels recommandés concernent beaucoup plus les pays en situation de famine ou de misère alimentaire que les populations occidentales qui, elles, s'effondrent sous le poids de l'abondance ! Résultat, cette mondialisation du discours, devant laquelle les consommateurs renâclent, incite ceux-ci à ne plus croire aucune donnée scientifique et à se jeter dans les bras de méthodes ou pratiques hétérodoxes ! Mais si on peut comprendre les envies de régimes alimentaires personnalisés, doit-on pour autant gober n'importe quelle mode alimentaire ? 


Évidemment non.


Pire : prétendre personnaliser l'alimentation et rendre leur liberté aux consommateurs en assurant à ces derniers une totale transparence et une complète maîtrise de ce qu'ils avalent – les étiquettes alimentaires tentent de le faire – conduit à un effet pervers inattendu : créer une angoisse chez le mangeur en le poussant à vouloir « manger mieux » à tout prix. 


Au final, chacun, dès qu'il est question d'ouvrir son frigo ou de prendre ses couverts, est totalement perdu. Que dois-je réellement manger pour vivre mieux, plus longtemps… personne ne le sait ! Mais tout le monde fait comme si et estime « devoir surveiller » coûte que coûte ce qu'il met dans son assiette.


*


Autre conséquence de cette surveillance permanente : la trouille ! La peur de manger mal, trop ! La peur de la nourriture elle-même. Imaginez qu'une enquête parue récemment dans le New York Times a montré que les personnes qui contrôlaient leur alimentation perdaient en concentration lorsqu'apparaissaient, en salle de réunion par exemple, des denrées à consommer. Pourquoi ? Parce que, comme devant tous les interdits quasi religieux, ces individus devaient lutter contre la tentation, choisir entre le bien et le mal, ce qui exige une grande force de résistance. Manger ne leur produisait plus du plaisir, mais de l'angoisse. Beau résultat !


Cependant, ne jetons pas le bébé avec l'eau du bain : les bonnes ou nouvelles pratiques alimentaires peuvent peut-être – je dis bien « peut-être » – contribuer à améliorer notre espérance de vie, notre qualité de vie et même notre environnement.


La première fois où j'ai rencontré des personnes déclarant manger sans gluten, je dois avouer avoir traité le sujet à la légère. Puisque le gluten n'est qu'une espèce de colle servant à agglomérer l'amidon et que l'on peut se nourrir correctement sans cette substance, pourquoi s'en préoccuper, me disais-je. Mais vite, à l'indifférence a succédé en moi l'agacement. Notamment lorsque je me suis rendu compte que les gens qui pratiquaient ce type de régime s'imposaient un exercice très contraignant qui revenait trois fois par jour, au petit déjeuner, au déjeuner, au dîner, et même lors des grignotages. J'ai réalisé alors quelles difficultés il y avait à suivre ce type de conseil. Et, bercé par les discours entendus en permanence imposant à un médecin de contester systématiquement ce qui n'était pas « scientifique », je ne pouvais m'empêcher aussi de voler dans les plumes des adeptes de ce genre de pratique et de leur asséner argument « sérieux » sur mise en garde effarée. Or qu'avais-je à leur opposer si ce n'est des tests prétendus exacts, des démonstrations uniquement négatives quand eux m'affirmaient que, sans gluten, leur vie était meilleure et qu'ils « allaient mieux » ? Avais-je même entendu parler de personnes tombées malades à cause de tels comportements alimentaires ? Lorsque j'ai pris conscience de ce hiatus étonnant, je me suis dit que je me fourvoyais. Et que, sur ce régime comme sur d'autres pratiques peu classiques, plutôt que l'invective mieux valait pour moi lire, entendre, apprendre, découvrir et avancer sans a priori. Et, dans un livre, révéler le vrai du faux, séparer le bon grain de l'ivraie, ne devenir ni le pasteur zélé des nouvelles religions alimentaires ni leur contempteur hystérique. Parce que, dans ces sujets-là, mieux vaut expliquer qu'invectiver. 


Au bout du compte, que souhaitons-nous tous, quelle que soit notre propre pratique de la nourriture, sinon trouver les moyens de manger mieux, vivre plus longtemps et (s')aimer plus fort ? Grâce aux aliments – et à ce livre –, chacun pourra élaborer son propre jugement. Et, qui sait, se concocter sa propre religion alimentaire ; rationnelle celle-là ! 

















Première partie


MANGER MIEUX, UNE ENVIE PARTAGÉE


ou 
 Que penser des alimentations « sans » ?




Ni lait, ni gluten, végétariens, végétaliens, adeptes du jeûne… ceux qui veulent manger « autrement » ont l'embarras du choix tant les pratiques alimentaires alternatives se développent. Leur credo : manger sans abîmer son corps, s'alimenter sans pourrir sa santé. Ont-ils tort, ont-ils raison ? 












Chapitre 1


Pourquoi dire non au lait ?




Un jour, c'était une patiente, puis une autre, et encore une autre qui me confiaient être allergiques au lait. Quelque temps plus tard, un ami qui avait lu sur Internet un article américain disant qu'outre Atlantique de plus en plus de personnes bannissaient cet aliment de leur alimentation. Ensuite, des journalistes qui avaient entendu évoquer ce phénomène et voulaient savoir s'il apparaissait en France. Avec, utilisés, des arguments souvent contradictoires (intolérance au lactose pour certains, rejet d'un goût bizarre pour d'autres, doutes sur les vertus réelles du produit ou son traitement industriel par ailleurs, mise en avant de pseudo-études scientifiques alternatives contestant jusqu'à sa nécessité pour l'organisme…), mais allant tous dans le même sens : il ne faut rien avaler à base de lait. Je fus étonné. Et quand la tendance est devenue polémique et médiatique, que les prétendus défauts du lait se sont propagés en rumeur féroce partout, que des livres et des « recommandations médicales » ont embrayé, j'ai compris que l'on était passé du doute à la croyance pure et simple : le lait serait nocif, donc à bannir.


Si certains exagèrent dans ce type de croisade, ne versons pas pour autant nous-mêmes dans le travers de l'outrance. Plutôt que de condamner les consommateurs de produits sans lait, mieux vaut leur expliquer en quoi il est intéressant de vérifier l'intérêt de conserver ou non celui-ci dans l'alimentation. Donc revenir à certaines bases. Et rappeler – déjà – ce qu'est le lait et à quoi il sert.




Sa valeur nutritionnelle 


Le lait est un aliment contenant de nombreuses substances aux valeurs nutritionnelles remarquables : des protéines – la caséine, qui fournit la couleur blanche –, du sucre – le lactose –, des graisses, mais également des vitamines, dont certaines indispensables au bon fonctionnement du corps humain, comme les D et A, non présentes dans tous les aliments ; enfin, du calcium et du phosphore qui permettent de solidariser la caséine. La particularité de ces éléments est qu'on peut les séparer les uns des autres, ce qui explique la multitude de produits réalisés à partir du lait.


Certes – c'est un des arguments de ses adversaires –, le lait est un environnement idéal au développement des bactéries, puisque celles-ci se nourrissent du lactose pour se multiplier. Mais d'abord cela permet de créer des spécialités savoureuses, et ensuite nous pasteurisons désormais le lait afin d'éviter qu'il caille, les bactéries finissant par consommer tout le lactose et se transformer en acide lactique, le rendant impropre à la consommation.


De par ces propriétés nutritionnelles, le lait est indispensable à l'alimentation des bébés : il est dès lors faux de prétendre qu'on peut nourrir un nourrisson, hors procédés industriels, sans l'utiliser comme aliment principal. Ses composés bioactifs sont nécessaires au développement d'un nouveau-né, avec peut-être une puissance plus grande qu'on ne le pensait précédemment1. Il l'est également pour la croissance de l'homme, notamment celle de ses os, donc pour sa vie. Condamner ce produit de base revient donc – je l'affirme haut et fort – à condamner la vie. Voilà pourquoi, selon moi, stigmatiser le lait en lui-même, le dénoncer comme un poison, l'ôter totalement de sa nourriture s'apparentent à une dérive, à une croyance pure et simple quasi irrationnelle, limite dangereuse.  







Une valeur économique évidente


D'autant que le lait (argument recevable s'il en est) est un produit de base qui donne naissance à de multiples dérivés et, dès lors, assure d'innombrables emplois partout dans le monde. En réclamer l'éviction, en dénoncer de soi-disant effets nocifs sans études sérieuses, c'est courir le risque de faire plier le genou à une filière essentielle et vaste, impliquant aussi bien l'artisanat que l'industrie dont les méthodes sont pourtant antinomiques. 


Rappeler des règles de base s'impose.


Le lait s'obtient (j'espère que tout le monde le sait, mais n'en suis pas sûr vu ce que j'entends parfois dans mon cabinet) à partir de la traite d'un mammifère (vache, chèvre, etc.) qui, pour le produire, s'est nourri d'herbe. Le liquide est ensuite traité afin d'éviter la contamination, décomposé pour fabriquer plusieurs types de produits, avant enfin d'apparaître dans les rayons des boutiques, étals, magasins et autres supermarchés sous différentes formes : crème, beurre, yaourts, fromages blancs, crèmes desserts, produits laitiers divers et variés… On a par exemple constaté ces dernières années la recrudescence de produits à base de lait fermenté, suite aux récentes découvertes de ses bienfaits sur la flore microbienne intestinale, l'obésité épidémique et la santé en général.


De fait, la plus merveilleuse propriété du lait est que les éléments le constituant autorisent la fabrication de nombreux dérivés. Commençons par le fromage. Et rappelons qu'on le fabrique en faisant cailler le lait, ce qui permet de récupérer la caséine et de laisser de côté la matière grasse et l'eau – le phénomène, dit de coagulation, nécessite de la présure et des ferments lactiques. Puis on l'égoutte – étape restée très artisanale –, le moule afin de lui donner sa forme, le presse à rythme régulier. Une fois salé – ce qui facilite le développement de petits organismes –, il obtient sa saveur propre. Enfin, l'affinage : fermentation modifiant la nature et le goût du produit. C'est cette étape, spécialité française, qui permet la grande variété de fromages et fait notre réputation mondiale. Précisons que, lors de cette ultime procédure, une grande partie du lactose va disparaître, donnée importante à intégrer pour les personnes qui, intolérantes à cette substance, en viennent à rejeter tout ce qui contient du lait, mais ignorent une telle particularité. Comme quoi, il est vraiment important de repréciser certains principes de base trop souvent oubliés.


Et le yaourt, qui fait partie des produits les plus consommés ? Il s'agit de lait caillé non égoutté, mais fermenté. Ce produit simple, qui existe vraisemblablement depuis la Préhistoire, donne naissance à toutes les spécialités laitières que nous connaissons aujourd'hui. Dont les vertus sont largement saluées.


Troisième produit possible : le beurre, plus contesté celui-là, notamment chez les personnes sujettes au cholestérol. Eh bien, il est le fruit de la récupération des matières grasses du lait et contient un peu d'eau, ce qui lui donne un goût, une couleur et une odeur particuliers. 


Quant à la crème, elle présente la particularité d'être une simple émulsion de matières grasses dans de l'eau – de quoi donner naissance à la margarine, puisqu'il s'agit d'une matière grasse fabriquée à partir d'huile et d'eau.


Ces différents produits (chacun en est conscient, mais mieux vaut le réaffirmer) font partie de notre patrimoine gastronomique. Ils sont les fers de lance savoureux de nos particularismes hexagonaux, et même une part de notre identité culinaire. On les travaille, décline, cuisine depuis des siècles… Dès lors pourquoi faudrait-il coûte que coûte, au nom d'un dogme qui sera peut-être furtif, éphémère, les interdire de table ? Cet ostracisme, gustativement imbécile, nutritionnellement pervers (lait, beurre, crème ne sont pas mauvais en eux-mêmes, mais à forte dose), reviendrait en outre à condamner un pan entier de notre agriculture et de l'industrie agro-alimentaire. Pourquoi oublier que la production de lait nourrit une grande partie des agriculteurs et des éleveurs, participe à la conservation du cheptel et à l'entretien des terres ? Pour quelle raison profonde, hormis une méconnaissance du sujet, jeter le discrédit sur un aliment et ses dérivés alors que la production de lait est largement excédentaire en France et les stocks souvent utilisés pour fabriquer des poudres redistribuées dans l'industrie alimentaire ? Lorsqu'on pourfend un aliment, encore faut-il prendre en compte les répercussions de ses diatribes.







Le lait, un produit symbolique


Vilipender le lait, c'est aussi omettre la valeur symbolique qu'il incarne dans de nombreuses cultures. Tout d'abord, sa couleur, opposée au noir mortifère, est un synonyme de pureté, voire de sacré – lors des mariages par exemple – comme de maternité puisqu'il sanctifie le lien entre la mère et l'enfant en étant la nourriture du début de la vie. Selon les civilisations, il prend plus ou moins d'importance. Les Grecs lui préfèrent le vin et l'huile d'olive comme produits sacrés, mais pour les Indiens et les peuples de l'Est il constitue une boisson indispensable. Sa valeur est aussi conservatrice, protectrice même, comme le pensaient les princesses et pharaons recourant au lait de mammifères pour leurs bains. Dans la mythologie indienne, une cure de lait avait même le pouvoir de faire renaître un individu mort, tandis qu'en Égypte il contribuait à l'accès vers une nouvelle existence divine. Rémus et Romulus, les jumeaux fondateurs de Rome, n'ont-ils pas été élevés et nourris aux mamelles d'une louve, preuve que cet aliment est source de survie et même de civilisation ? Aussi, chercher à l'exclure totalement revient d'une certaine manière à tenter de couper ses propres racines, de renier sa propre culture.


« Soit, mais quid des atouts nutritionnels ? », railleront les sceptiques.







Les bienfaits du lait, mythe ou réalité ?


J'y viens en rappelant un fait historique connu. Dans les années cinquante, pour mieux éduquer nutritionnellement et renforcer la constitution des nouvelles générations – et pour cause, certains parents d'alors n'avaient pas les moyens d'acheter du lait ni l'habitude d'en servir à leurs rejetons, puisqu'il n'y avait pas de grands magasins débordant d'aliments à proximité de chaque habitation –, on rendit la consommation de lait obligatoire pour les enfants ; Pierre Mendès France, président du Conseil d'alors (l'équivalent du Premier ministre d'aujourd'hui) décida même sa distribution gratuite dans les écoles. Objectif affiché : permettre à tous les enfants de France d'avoir accès à un aliment complet leur assurant une dose de calcium quotidienne indispensable à leur bon développement.


Le calcium est, du reste, le grand argument des défenseurs de lait. Il est, c'est vrai, l'un de ses grands avantages. Rétablissons à ce sujet quelques vérités. Prétendre que les populations asiatiques ingérant peu de lait se portent bien malgré cette absence, argument avancé par ceux qui en dénoncent la consommation, est bidon. L'augmentation du taux de fractures dans ces pays, ainsi que la mise en place de politiques de santé publique visant à augmenter l'usage du lait montrent au contraire qu'il y a dans ces contrées péril en la demeure. Il est tout aussi aberrant de comparer les laits de mammifères aux substances qualifiées de « lait » en raison de leur couleur blanche : si extérieurement on peut penser qu'il s'agit de la même chose, nutritionnellement il n'existe aucun point commun. Enfin, la protéine de lait fait partie, avec celle de l'œuf, des protéines à haute valeur biologique, autrement dit capables d'assurer les besoins en protéine des hommes avec une exactitude quasi mathématique. On pourrait donc concevoir l'existence de populations se nourrissant uniquement d'œuf et de lait ; sans autre apport de protéines animales, elles bénéficieraient quand même d'une nourriture complète, alors que l'inverse est impossible. On le voit : la critique systématique de cette substance essentielle de la part des végétaliens n'a pas de sens profond. Et s'avère même dangereuse à long terme.


Le débat sur les graisses du lait est tout aussi intéressant. Avouons d'emblée que nos connaissances à ce sujet sont en train de progresser ; il semblerait même que les choses soient plus complexes qu'imaginé, notamment concernant l'équilibre entre les différents acides gras du lait. S'il est exact que celui-ci est riche en acides gras saturés – mauvais pour la santé consommés en grande quantité –, certains nous sont cependant indispensables, parce qu'ils servent à l'absorption des autres acides gras. Une notion nutritionnelle majeure doit être d'emblée prise en compte et intégrée à toute la réflexion, et même la polémique, sur la nourriture : l'équilibre nutritionnel d'un individu n'est pas à considérer uniquement à l'aune d'une substance consommée, mais en observant l'ensemble de celles qu'il va ingérer car elles interagissent entre elles. Tout est toujours plus complexe que certains le prétendent et, sciemment, l'oublient.


La situation devient donc claire : impossible de nier les bienfaits de l'aliment lait, si tant est qu'il soit d'origine animale. Prévenir l'ostéoporose, amplifier la croissance osseuse, diffuser des éléments indispensables à l'organisme, ce produit fondamental – et même fondateur – fait tout cela. Soit, diront ses contempteurs, mais les techniques modernes permettent de procurer les mêmes éléments au corps humain, sans pour autant obliger à boire du lait. L'argument, je l'admets, est cette fois assez pertinent. Mais en vérité il s'avère partiel, et même partial. 


Bien sûr, aujourd'hui, grâce aux capacités techniques de transformation, l'industrie agroalimentaire peut ajouter du calcium à n'importe quelle boisson… Bien sûr, grâce au lait maternisé et aux préparations synthétiques, se passer du lait pour assurer sa croissance n'est plus un drame majeur. Mais pour autant restons vigilants : recourir de temps à autres à du lait enrichi n'est pas la même chose que d'y recourir tout le temps ! Demeurons aussi vigilants quant aux apports réels en calcium, en vitamine A et vitamine D des créations de laboratoires, tant ce qui est revendiqué sur leurs étiquettes n'est pas forcément aussi réel qu'annoncé ! Ainsi, certaines études (notamment d'instituts de consommateurs) ont montré que les atouts vantés sont loin d'être tous au rendez-vous. Ensuite, sait-on réellement à long terme si ces manipulations nutritionnelles sont inoffensives ? Enfin, pourquoi les récentes politiques de santé publique dans le monde visant à accroître les apports en calcium insistent-elles toujours sur la nécessité d'augmenter la consommation de produits laitiers, sinon parce que ces derniers demeurent les plus efficaces et même naturels ? Pourquoi, en France, où les apports nutritionnels recommandés demeurent plus élevés qu'ailleurs, conseille-t-on encore officiellement de consommer deux à trois produits laitiers chaque jour, sinon parce que ces derniers possèdent de véritables atouts ? Et qu'on ne me fasse pas le coup du « c'est à cause du lobby des producteurs » : peut-être, mais défendre le discours d'une filière n'implique pas forcément (et en l'occurrence loin de là) que celui-ci soit faux !







Allergie et intolérance au lait, le grand flou


L'ennui et le risque, comme dans tout, résident dans l'emphase, la dramatisation. Ainsi, ces dernières années nous sommes passés de la simple méfiance à l'égard du lait, en raison de l'intolérance au lactose et des allergies à la caséine, à une véritable obsession de non-consommation du produit lui-même. J'ai personnellement entendu des confrères confier que, durant des consultations en cabinet, des patients (atteints pour certains de maladies difficilement soignables comme la sclérose en plaque, les polyarthrites rhumatoïdes ou présentant des symptômes fonctionnels tels que la fatigue, des allergies cutanées) prétendaient que le retrait du lait leur avait été recommandé par des médecins. Sans réaliser que ces derniers, souvent homéopathes ou naturopathes, colportaient sans doute leur propre rejet de tout ce qui est « dans la norme », voire répondaient au désir des patients d'obtenir d'autres réponses que celles issues de la médecine traditionnelle. Et de proférer des conseils à la lisière de la magie… qui jouaient sacrément avec le feu. Et leur santé !


Certaines attitudes anti-lait, on le voit, s'apparentent indéniablement à une croyance, dans la mesure où elles touchent un aliment éminemment symbolique, et dérivent parfois vers de véritables comportements sectaires, car elles incitent à un changement de mode de vie complet susceptible de mettre en danger la socialisation de l'individu comme sa santé. En agrégeant chaque cas individuel à un groupe, celui des consommateurs sans lait au sens large, cette tendance coupe peu à peu chacun du reste de la population. Là encore, le risque n'est pas négligeable.


Or cette peur, à mes yeux, est l'un des symptômes des difficultés qu'ont certaines personnes à vivre dans le monde actuel. Ballottés, ne parvenant plus à trier le vrai du faux dans les informations contradictoires dont les médias nous abreuvent, mettant en doute la moindre information jugée scientifique sous prétexte qu'elle est « officielle » donc non valable, accordant plus de crédit à ce qui se colporte sur le net qu'aux bases de la nutrition, ces gens en viennent à se réfugier dans des croyances quasi magiques. Puis en deviennent les premiers colporteurs. Une attitude humaine (je ne la condamne pas, je constate, et pour moi certains sont victimes et non responsables) traduisant une angoisse profonde certes, mais possédant l'inconvénient grave d'avancer que la seule thérapeutique valable est d'exclure le lait et tous ses dérivés de l'alimentation. 







L'allergie : mythe ou réalité


« Et les allergies alors, vous en faites quoi ? », grinceront certains. J'y viens.


Et d'abord je vais prendre d'assaut une autre idée reçue : l'allergie au lait est moins répandue qu'on le croit. Comme le rappelle Jean-Marie Bourre dans son livre Le Lait, vrais et faux dangers, paru aux éditions Odile Jacob, il existe beaucoup plus de réactions au saccharose, c'est-à-dire au sucre en morceau consommé tous les jours, que d'allergie au lactose ! 


Ensuite, pour comprendre de quoi il s'agit, soyons pédagogue. J'utilise ici le mot « allergie », souvent confondu avec le terme « intolérance ». L'allergie alimentaire est l'ensemble des réactions qui mettent en jeu des mécanismes immunologiques. L'intolérance alimentaire signifie, elle, des réactions toxiques, métaboliques ou pharmacologiques, dans lesquelles aucun rôle n'est dévoué au système immunitaire. Parfois, les mécanismes d'allergie et d'intolérance peuvent être associés ; et ceux-ci n'ont rien à voir avec l'aversion alimentaire (qui est une affaire de perception et de goût, visant à éliminer l'aliment du régime alimentaire) ou l'exclusion alimentaire elle-même, choix délibéré et personnel d'exclure une famille d'aliments. Les mots ont un sens, donc respectons-le. 


Les allergies alimentaires ne cessent d'augmenter dans le monde. Pour simplifier, il s'agit de l'ingestion d'un aliment qui, lors du contact avec l'intestin, va entraîner une série de mécanismes inflammatoires mettant en jeu le système immunologique. Cette allergie peut créer toutes sortes de symptômes. Du plus grave, c'est-à-dire le choc anaphylactique, particulièrement fréquent lors de l'ingestion des arachides, des crustacés ou du poisson, jusqu'à l'urticaire, qui peut survenir après l'ingestion de n'importe quel aliment. L'asthme et la rhinite sont aussi des symptômes, mais qui surviennent rarement de façon isolée. Il existe enfin des symptômes controversés d'allergies alimentaires, comme la fatigue chronique, les migraines ou certaines inflammations articulaires.


Que conclure de ces données connues ? Que si la diversité, la complexité de ces mécanismes font de l'exclusion alimentaire une réponse pratique au problème posé d'allergie au lait chez certains, la variété des réactions constatées est difficile à relier au produit incriminé lui-même. Or c'est de ce flou, de ces doutes que profitent les détracteurs du lait – en particulier, mais aussi ceux d'autres produits. Ainsi un consommateur peut être allergique ou intolérant à une autre substance, mais, convaincu que le lait est la cause de son mal, supprimer ce dernier et mieux supporter les douleurs. Dès lors, il croira dur comme fer avoir trouvé l'origine de sa maladie, le dira ici, là, ailleurs, à ses amis, sur des forums, avec la force de l'expérience vécue… sans avoir pour autant raison. Et des légendes nutritionnelles modernes se développent, répandent, jusqu'à devenir des vérités non étayées.


N'y a-t-il aucune allergie au lait, alors ? Si, évidemment. Une allergie due à une protéine, la caséine de lait, qui se caractérise par des symptômes à la fois nets et évocateurs, qui peuvent être confirmés par des tests. Nous avons de fait les moyens, aujourd'hui, de démontrer par de simples analyses biologiques de nombreuses allergies, dont celle-ci. Soit, mais il faut savoir que, statistiquement, le lait de vache n'est pas parmi les dix plus puissants allergènes alimentaires et qu'avant lui on trouve le poisson, certains additifs, les cacahuètes, le latex… Entend-on pour autant l'émergence d'une catégorie de personnes rejetant tout poisson et professant cette attitude avec autant de véhémence ? Je ne le crois pas.


L'intolérance au lactose signifie quant à elle que notre organisme est incapable de couper le sucre, le lactose, qu'il contient en ses plus petits constituants. La conséquence est que ce lactose arrive alors dans le côlon sans avoir été dégradé, va se trouver fermenté et se comportera ensuite comme une fibre. C'est cette fermentation qui peut, parfois, devenir source de ballonnements ou d'embarras digestifs. Nulle autre manifestation ne peut être imputée à l'intolérance au lactose, sauf à démontrer dans le futur que cette fermentation suscite un certain nombre de réactions capables de définir des symptômes particuliers. Les personnes intolérantes au lactose le sont à la plupart des laits de mammifères, car ils en contiennent tous, produits laitiers compris. En revanche, les fromages en possèdent très peu puisqu'au moment de l'égouttage une large part a été éliminée, le reste disparaissant grâce aux bactéries, dont c'est la principale nourriture.


Autres éléments intéressants à noter, certaines populations sont plus atteintes que d'autres par l'intolérance au lactose – il en est ainsi pour celles du Sud. Par ailleurs, l'âge venant, nous perdons notre capacité à le digérer. Donc une intolérance peut apparaître à l'enfance, mais être guérie avant l'âge de trois ans ; ou survenir après cinquante ans, quand l'enzyme permettant de dégrader le lactose disparaît.


L'allergie à la caséine, quant à elle, est un problème plus important. Elle met en effet en œuvre de réels mécanismes de protection allergique, c'est-à-dire une inflammation susceptible de déclencher différents symptômes. La désensibilisation à la caséine est possible, mais la réussite de l'exercice pas assurée. Cette allergie réelle se manifeste non seulement avec l'ingestion de produits laitiers, mais aussi avec le fromage, qui contient beaucoup de caséine.


Je l'admets donc : il existe des allergies au lait. Mais bien moins fréquentes ou évidentes que d'aucuns le prétendent ou colportent. Aussi, sous prétexte (réel) de quelques exemples avérés, nier toute vertu au lait et à ses dérivés au point de vouloir l'exclure totalement de son alimentation me semble pour le moins exagéré et même risqué. D'autant qu'il possède d'autres atouts non négligeables. 







Pour ou contre le lait ?


Ainsi, pour résumer, les données scientifiques actuelles montrent que le lait diminuerait le risque de cancer du côlon. Certains disent en revanche qu'il aurait une responsabilité dans le cancer de la prostate, notamment en cas de forte consommation. Or il semblerait que ce soit plutôt la consommation élevée de calcium, plus que de lait même s'il y a une relation entre l'un et l'autre, qui soit responsable de l'élévation de ce risque. Quant à la vitamine D qu'il contient, elle est aujourd'hui largement mise en valeur pour des propriétés « anti-tumorales » qu'elle serait censée pouvoir développer. Comme quoi, jamais il ne faut trop simplifier les choses. La nature comme l'interaction entre les composants des aliments et l'organisme sont beaucoup plus compliquées que les idées toutes faites assénées sans nuance.


« OK, admettront les récalcitrants, mais comment expliquer que certaines personnes disent aller mieux après avoir ôté le lait de leurs repas ? » Je ne dis pas que ces gens ont tort, mais je pense qu'entrent dans ce type d'affirmation la faculté d'auto-persuasion de chacun – j'ai trouvé une solution et j'y crois dur comme fer –, voire le côté « grigri » de la conviction affichée – par un étrange hasard ça marche, donc je continue. En somme, une sorte de thérapeutique d'influence. La douleur n'est-elle pas un signe subjectif, modifiable selon la perception que l'on en a2. 


« Et les cancers, vous en faites quoi ? » s'énerveront les anti-lait. Certes, il n'est pas rare d'entendre des personnes ayant été opérées, particulièrement de cancers gynécologiques – et cela a son importance en termes psychologiques –, décidées à éliminer ensuite toute forme de lait, comme s'il s'agissait d'une recommandation médicale. Pourquoi pas, chacun fait ce qu'il veut : mais que ces patients comprennent combien cette transformation de leur comportement alimentaire ne repose sur rien, n'a pas de valeur scientifique. Le seul intérêt de cet ostracisme (à mes yeux devant être passager) est d'inciter les malades à surveiller ce qu'ils consomment, atout dans ce type de maladie, en particulier pour le contrôle du nombre de calories ou de graisses ingérées.







Les sans lait, une nouvelle religion ?


Les experts ont beau expliquer, opposer, livrer argument sur argument, citer des sources, des études, des statistiques, la théorie selon laquelle l'être humain se porte mieux en cessant toute consommation de lait est aujourd'hui planétaire. Mais quelles sont les motivations profondes de cette abstinence et, au final, que révèle-t-elle ?


Pour ma part, je mets l'émergence de ces nouvelles religions alimentaires sur le compte de l'angoisse sourde et profonde qui agite nos sociétés. La population occidentale ne connaît plus le manque, alimentaire en premier lieu, lequel a laissé la place à d'autres angoisses, ou plus précisément à un facteur d'angoisse qui nourrit une anxiété générale. La liberté des individus poussée à l'extrême ayant engendré des sentiments de solitude profonds, les religions ayant perdu leur place et leur rôle structurant dans les sociétés occidentales – et, avec elles, les interdits alimentaires –, les populations ne disposent plus, dorénavant, des règles, barrières, ceintures de sécurité auxquelles elles s'accrochaient autrefois pour contenir leurs frayeurs, diminuer leurs peurs. Dès lors, comme certains ont besoin de s'agréger à un groupe afin de se sentir rassurés, ils rejoignent ceux qui partagent les mêmes préoccupations qu'eux.


Or le mangeur sans lait s'intègre dans une communauté, celle des personnes professant la même conviction. Ce qui constitue un élément fédérateur qui rassemble, rassure. Il n'est d'ailleurs pas rare de constater des retrouvailles joyeuses, lorsque les uns et les autres se rencontrent. Mieux, plus besoin d'aller à la messe, de se confesser, d'observer telle ou telle pratique religieuse puisque l'abstinence de lait scande la journée, se transforme même en occupation principale, en somme remplace les rites de la foi, le matin, le midi comme le soir. Cette nouvelle habitude devient une façon d'appartenir à un groupe, besoin essentiel en période d'individualisation poussée. L'ennui, c'est que de telles attitudes sont aussi sources d'exclusion. L'appartenance au groupe interdit celle aux autres, et particulièrement durant les repas, moments majeurs d'échanges.


Il est donc délicat, difficile, de combattre l'abstinence de lait pratiquée par certains en recourant à des arguments étayés, car elle procède d'une approche mystique, échappe aux démonstrations scientifiques, se métamorphose en rite. Osons un parallèle audacieux : il n'y a pas de démonstration de l'existence de Dieu pour un scientifique, mais pas non plus de démonstration de sa non-existence ; eh bien il en va de même pour le lait : son exclusion ne permet pas de garantir la guérison d'une maladie, mais ne gênera pas celle-ci. 







Supprimer le lait, quels risques ?


Mais ne baissons pas les bras pour autant ; croyons toujours à la force des démonstrations pédagogiques ; poursuivons notre raisonnement en tenant de répondre à la seule interrogation qui vaille : quel risque encourt-on à supprimer le lait ?


J'y vois deux inconvénients majeurs. 


D'abord, un psychologique : le risque d'un effet d'entraînement à d'autres aliments n'est pas négligeable, partant du principe suivant « puisque je me porte mieux sans lait, pourquoi ne pas m'interdire d'autres substances que certains affirment nocives ». De fait, on a constaté déjà combien d'adeptes du « no milk » avaient tendance à évoluer rapidement vers la stigmatisation d'autres aliments, l'exclusion alimentaire agissant sur leur esprit comme le zèle du récent croyant pousse celui-ci à devenir de plus en plus religieux à force de pratiquer sa religion avec la fougue des novices.


Ensuite, un inconvénient purement nutritionnel : bannir le lait peut entraîner des carences, à terme lourdes de conséquences (ostéoporose, augmentation du risque de fractures, etc.). Même si on trouve, on l'a vu, certains de ses nutriments dans d'autres aliments, la seule solution pour ne rien manquer de ce qu'offre le lait est d'utiliser des suppléments, c'est-à-dire des cachets achetés en pharmacie, lesquels sont à compléter avec suffisamment de vitamine D pour obtenir des doses relativement conformes à nos besoins. Dont on ne connaît pas forcément l'innocuité à long terme… 


Enfin, comme le rappellent des travaux du département de biotechnologie de la School of Technology and Science, située à Punjab, en Inde3 ou différentes études internationales, éliminer le lait et ses produits dérivés du quotidien revient à se priver de vitamines et minéraux multiples, micronutriments bénéfiques pour l'organisme4. Mieux, s'en dispenser c'est, malgré leur taux de matières grasses élevé, ne pas saisir la chance d'absorber des composés bioactifs de lipides susceptibles de neutraliser l'effet des acides gras saturés dans le cadre d'un régime alimentaire équilibré5.


Au final : n'est-ce pas une hérésie que de se livrer sans réfléchir au culte du « No milk » au nom de croyances peu avérées ? N'est-ce pas incohérent – et limite dangereux – de vouer aux gémonies le lait, fondement de notre alimentation, sans appréhender toutes les conséquences d'une telle attitude ? N'y a-t-il pas là risques pour soi, pour les siens, et notamment ses enfants ? Ne faudrait-il pas plutôt adopter une attitude plus modérée, mesurée, éviter de devenir un intégriste de la nourriture tant on sait combien l'être humain a besoin de diversité alimentaire pour s'épanouir et être bien ? À mes yeux, oui. Et je regrette de voir s'étendre une telle proscription, de constater qu'elle est devenue un phénomène que rien ne justifie réellement. Mais de la conviction personnelle à la croyance irraisonnée puis à l'endoctrinement, il y a des pas que beaucoup de personnes ont, hélas, franchis. Le pire, c'est que cette religion-là existe en parallèle à bien d'autres. 
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