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Présentation de l’éditeur :
"Mange ta soupe, ça fait grandir !", "Couvre-toi, tu vas attraper la mort !", "Allume ta lampe, tu t'abîmes les yeux !", "Finis ton poisson, c’est bon pour la mémoire !", "Non, pas de chocolat, ça donne des boutons !", "Ne tire pas les oreilles de ton frère, ça peut les décoller !", "Rien de tel qu'un bon froid sec pour tuer les microbes !", "Les femmes accouchent à la pleine lune"... Les idées reçues sur la santé sont innombrables et se transmettent de génération en génération. Mais peut-on vraiment leur faire confiance ? Sûrement pas aveuglément : certaines s’avèrent exactes, mais beaucoup sont farfelues, et certaines même dangereuses. Pour vous permettre d'y voir clair, deux médecins ont passé au crible plus de 100 croyances médicales, en les confrontant aux données scientifiques les plus récentes. Sans compromis scientifique, mais avec rigueur, bonne humeur et dans un langage accessible par tous, cet ouvrage tour à tour drôle, ironique ou tendre, au gré des nombreuses anecdotes qui le pimentent, délivre une foule d'informations surprenantes et de conseils utiles, bien plus efficaces que les clichés ressassés depuis des générations ! Vous découvrirez ainsi enfin si les carottes donnent vraiment les fesses roses, si le jus d'orange empêche réellement de dormir, s’il faut ou non réveiller un somnambule, pourquoi le bâillement est communicatif, et la clé de bien d'autres mystères encore.
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INTRODUCTION


La transmission de la connaissance constitue l’un des moteurs essentiels des progrès de l’humanité. Chaque génération nouvelle se construit sur le socle érigé par les précédentes. Elle l’enrichit, le complète, le corrige parfois, pour permettre à l’homme d’évoluer. Cependant, le temps semble ne pas avoir de prise sur certaines choses. Des valeurs telles que la liberté ou le respect de la vie traversent les époques sans être remises en cause... ce dont personne ne se plaindra ! Mais elles ne sont pas les seules à résister aux années : sans faire de bruit, nombre de croyances populaires et d’idées reçues poursuivent leur bonhomme de chemin au fil des ans. De la nuit qui porte conseil (et rend tous les chats gris) aux pierres roulant sans amasser mousse, les proverbes hérités de nos ancêtres sont innombrables. Ils font partie intégrante de notre culture, de notre identité, et nul ne songe à les remettre en cause.

Plus exactement, nul ne songeait à le faire jusqu’à aujourd’hui. Parmi les adages de nos aïeux figurent en effet un certain nombre d’idées reçues concernant la santé. « Les carottes donnent les fesses roses », « Les enfants grandissent plus vite en été », « L’alcool est aphrodisiaque » ou encore « Le froid sec tue les microbes » sont autant de recettes rarement remises en question ou évaluées scientifiquement. On les adopte plus par réflexe que par réflexion, alors que le pire y côtoie souvent le meilleur.

Mais voilà : « Autre temps, autres mœurs », dit le proverbe. Il était donc urgent de se pencher sur les a priori médicaux pour distinguer les vérités attestées des idées reçues infondées. Exactes ou farfelues, on ne peut pas propager indéfiniment des croyances sous prétexte qu’elles sont quelquefois vieilles de mille ans, sans se demander si elles contiennent une once de vérité. Certaines d’entre elles peuvent d’ailleurs s’avérer dangereuses, en plus d’être erronées. De même qu’il nous semble injuste de balayer d’un revers de stéthoscope l’avis de nos grands-mères sans y réfléchir un peu. Traquer les « Docteur, on m’a dit que... » s’imposait donc. Mais avant d’affirmer ou de récuser, il importe de vérifier en toute objectivité : c’est une question de principe, mais aussi, et surtout, de santé !

De cette volonté de ranger nos préjugés au placard, est née une association complémentaire : celle entre Sophie, la sceptique qui croit uniquement les études qu’elle voit, et Nathalie, la confiante, qui pense qu’il n’y a jamais de fumée sans feu. Unies dans la guerre aux croyances toutes faites, nous avons plongé dans l’univers des encyclopédies médicales, comptes-rendus de recherche, synthèses de protocoles expérimentaux et autres statistiques analytiques. Bien sûr, il est impossible de collecter toutes les études publiées dans le monde sur un sujet donné. Et, afin d’éviter trop de subjectivité, nous avons pris le parti de rapporter celles dont les résultats étaient concordants et significatifs. Et comme trois avis valent mieux que deux, nous avons souvent interrogé des confrères spécialistes dont l’expérience fut précieuse.

Notre désir de découvrir la vérité n’a pourtant pas toujours été satisfait. Il ne nous a pas été permis de donner complètement tort ou raison à telle ou telle croyance populaire. Nombres d’études nous ont même apporté des résultats nuancés, preuve que la prudence s’impose à jamais en médecine. Parfois enfin, ce que nous considérions comme acquis nous est soudain apparu obsolète à la lumière d’une découverte récente. Le corps humain est si perfectionné que son fonctionnement peut rarement se réduire à une simple croyance vraie ou fausse. Il nous a donc fallu chercher encore et encore, recouper différentes sources, compulser parfois de très nombreuses références, sans pouvoir trancher définitivement. En fait, certaines croyances populaires ont la peau dure ! Pour autant, il n’était pas question de vous abreuver, chers lecteurs, de termes scientifiques alambiqués ou de tableaux de chiffres à n’en plus finir : nous avons fait le travail pour vous et avons essayé de tirer les conclusions les plus claires possibles, dans un vocabulaire accessible à tous.

Comme nous, vous aurez sans doute quelques surprises en découvrant le bien-fondé ou le mensonge des on-dit médicaux de nos grands-parents. Il n’est d’ailleurs pas toujours facile de se débarrasser de croyances populaires entendues et répétées depuis l’enfance. Cela explique qu’au sein de notre entourage, nous ayons rencontré beaucoup d’intérêt, mais aussi de la surprise, de l’incrédulité même. On nous a parfois reproché de détruire un peu de rêve en disséquant chirurgicalement ces idées reçues communément admises. Quelques-unes d’entre elles sont effectivement chargées de poésie et d’affection, pourquoi les bannir quand elles ne sont pas dangereuses ? Avouons-le, nous sommes d’ailleurs les premières à affirmer à nos enfants que la soupe fait grandir et qu’ils vont attraper froid en sortant sans manteau... Mais lorsque la santé est menacée, nous sommes tout aussi déterminées à tordre le cou aux idées reçues, si ancrées dans nos esprits soient-elles. Et tout cas, grâce à cet ouvrage, la nouvelle génération aura désormais tous les arguments en mains pour éviter que les fausses croyances passent le cap du XXIe siècle !








Première partie

ALIMENTS ET NUTRITION

« Notre assiette est la première des médecines »





L’AIL EST BON POUR LE CŒUR

Une pointe de vrai !


Depuis l’Antiquité, l’ail est réputé pour son intérêt culinaire... et pour ses inconvénients lors des tête-à-tête romantiques. Les Grecs l’ont ainsi baptisé « la rose puante », mais en ont fait un élément essentiel du fameux régime crétois, dont les cardiologues vantent si souvent les mérites. Fondé sur une alimentation riche en poissons, légumes, fruits et céréales, ce régime limite les risques d’accident cardiovasculaire. Par extension, l’ail – ou Allium sativum pour les intimes – s’est donc lui aussi vu attribuer de nombreuses vertus, dont celle de contribuer au bon fonctionnement du cœur. Qu’en est-il réellement ?


Petit, mais costaud

La bonne nouvelle, c’est que l’ail est vraiment doté de propriétés intéressantes, confirmées scientifiquement : il abaisse la tension artérielle en agissant sur la dilatation des vaisseaux, fait diminuer le taux de mauvaises graisses dans le sang et le fluidifie. De plus, il a la délicatesse de ne pas faire grossir : une gousse d’ail apporte seulement quatre petites calories ! À peine plus qu’une pastille à la menthe, pour un résultat certes très différent pour l’odorat... Quoi qu’il en soit, Allium sativum est donc un véritable allié des artères et du cœur, à condition d’en consommer régulièrement. En outre, des chercheurs ont récemment découvert qu’il contenait de l’allicine, une substance spécifique qui serait capable d’empêcher, in vitro, la multiplication des cellules cancéreuses. Une synthèse effectuée à partir de vingt-deux études a montré que l’ail jouait un rôle préventif dans la survenue des cancers de l’estomac et du côlon. Enfin, il possède des vertus antiseptiques. On l’utilisait d’ailleurs pour panser les blessures durant la Première Guerre mondiale.




L’ail et le bœuf

Les Grecs ne s’étaient donc pas trompés en l’utilisant à foison. Ils n’étaient, du reste, pas les seuls à le faire : on retrouve des anecdotes à propos de l’ail dans presque toutes les civilisations depuis l’Antiquité. Dans l’Égypte ancienne, il était distribué gratuitement aux bâtisseurs de pyramides pour leur donner force et courage. On le plaçait également dans les sarcophages afin d’aider les défunts à voyager vers l’au-delà. Cet engouement a perduré au fil des siècles : on raconte, par exemple, que le roi Henri IV consommait chaque matin une gousse d’ail pour profiter de ses prétendues vertus aphrodisiaques. Cela lui valut surtout la réputation d’avoir « une haleine à terrasser un bœuf à vingt pas ». Car malheureusement pour lui, jusqu’à présent, la stimulation de la libido est la seule qualité attribuée à l’ail que la science n’est jamais parvenue à démontrer ! Avec, peut-être, celle d’éloigner les vampires.

L’ail reste cependant un aliment très précieux dont il serait dommage de se priver au seul prétexte qu’il donne mauvaise haleine. D’autant que des parades existent : les herboristes préconisent de croquer un peu de persil ou de fenouil, après un repas riche en ail, pour retrouver une haleine fraîche... et profiter de ses effets bénéfiques sur la santé sans faire fuir son entourage...

 

Sources : Encyclopédie des plantes médicinales, Larousse, Le Quotidien du Médecin, no 7459, 20 janvier 2004.










QUAND L’APPÉTIT VA, TOUT VA

Faux. Idée périmée à ne pas avaler !


Un pic de fièvre, un mal de dent, une douleur au ventre... Pour beaucoup, il n’en faut pas plus pour perdre temporairement l’appétit et être écœuré à la vue d’une tablette de chocolat d’ordinaire si tentante. D’où la croyance populaire qui associe la maladie à un manque d’attrait pour la nourriture. En réalité, ce n’est pas aussi simple : si certaines pathologies coupent en effet l’appétit, bien des affections se traduisent au contraire par une faim accrue.


Trop, c’est trop

L’hyperthyroïdie en est un bon exemple : les patients qui en souffrent se sentent un appétit d’ogre alors qu’ils ne cessent de maigrir. Un rêve pour certaines, mais un danger réel pour le métabolisme. La présence d’un ver solitaire dans l’intestin entraîne par ailleurs des symptômes similaires. Certaines infestations par des vers comme Toxocara canis ou catis (transmis par les déjections de chien ou de chat non vermifugé) peuvent quant à elles entraîner un pica, c’est-à-dire une attirance soudaine pour des aliments comme les tomates ou même... la terre et la poussière ! Enfin, pour contredire définitivement ce dicton, rappelons que les obèses ont plutôt bon appétit, mais présentent de nombreux problèmes de santé – cardiaque, respiratoire, veineux, etc.




Avant l’heure, c’est pas l’heure

Plus que la quantité de nourriture que l’on consomme, c’est la qualité qui doit primer. Manger équilibré, c’est « manger un peu de tout, de tout un peu ». Et, de préférence, pas n’importe quand. Il est en effet préférable de s’accorder avec nos rythmes biologiques internes. Or, le corps a surtout besoin de carburant en début de journée : c’est donc le meilleur moment de consommer des glucides et des lipides (pain, céréales complètes, laitages). Au déjeuner, le repas doit être équilibré et comporter, par exemple, une petite assiette de crudités avec une cuillère à soupe de vinaigrette, une source de protéines (viande, volaille, poisson, jambon ou œuf), des légumes, avec éventuellement des féculents en accompagnement (ou du pain complet), ainsi qu’une portion de fromage à moins de 45 % de matières grasses ou un yaourt, sans oublier un fruit de saison. Mais attention, passé 17 heures, les besoins diminuent. Un petit thé entre amis ne fait pas de mal, si l’on évite les biscuits pur beurre... Au dîner, seuls les aliments non stockables comme ceux qui se montrent riches en protéines, en fibres et en eau – poissons, viandes maigres, fruits et légumes crus et cuits – devraient s’inviter dans nos assiettes.




Par le bout du nez

Voilà pour la théorie. En pratique, ce n’est pas aussi simple car nous nous laissons plus guider par nos goûts et nos aversions alimentaires, que par la raison ! Une part de crumble aux fruits rouges est certes plus attrayante que l’étude d’un tableau de calories. Mais pour rester en pleine santé et garder la ligne, il est essentiel de diversifier son alimentation, en commençant dès le plus jeune âge. Ce n’est pas toujours facile, les parents le savent bien. Les scientifiques aussi, puisque une étude a montré que 77 % des enfants âgés de 2 à 10 ans refusaient un nouvel aliment, prétextant qu’ils ne l’aimaient pas alors qu’ils n’y avaient jamais goûté. Néanmoins, il ne faut pas se décourager : l’expérience montre que si on leur présente plusieurs fois ce nouvel aliment, ils finissent par s’y habituer, à condition de créer un contexte positif à travers le jeu par exemple. Il faut aussi parler des aliments avec d’autres termes que « bon » ou « mauvais » et insister sur leur couleur, leur goût, leur forme, d’où ils viennent, comment on les récolte, etc. Titiller la curiosité des enfants peut être plus efficace que de « faire l’avion » pendant dix minutes pour une malheureuse bouchée de petits pois ! Plus vos bambins en sauront sur ce nouvel intrus, plus ils auront envie d’y goûter. En revanche, plus ils se sentiront menacés de punition en cas de refus, et plus ils le rejetteront. Il ne faut donc jamais obliger un enfant à finir son assiette sous prétexte qu’un bon appétit est signe de bonne santé, car on risque de favoriser sans le vouloir l’apparition ultérieure de troubles du comportement alimentaire.

Dans tous les cas, qu’il s’agisse de soi ou de son entourage, l’appétit n’est pas un indicateur suffisant pour déterminer la bonne forme. Le dicton ment en affirmant que « quand l’appétit va, tout va » et risque de masquer des troubles bien réels. Il faut donc l’oublier, au risque de ne plus croquer la vie à pleines dents par sa faute...

 

Sources : Le corps et ses rythmes, Éric Marsaudon, éditions Dangles ; Chronodiététique : maigrir et ne pas reprendre de poids, Jean-Loup Dervaux, De Vecchi.










LA BIÈRE FAIT MONTER LE LAIT
 DES JEUNES MAMANS

Plutôt faux. Et « malt » à-propos !


Baptisé « vin d’orge » par les Égyptiens, la bière est une boisson alcoolique fermentée à base d’orge germée, aromatisée avec des fleurs de houblon. On sait que sa consommation provoque une légère augmentation du taux de base de prolactine (l’hormone de la lactation), chez l’homme comme chez la femme. Certains lui ont prêté la réputation de favoriser la production de lait des femmes allaitantes. Cette propriété tiendrait à la présence d’un composé dans la bière : le bêta-glucane. De là à conclure que toutes les jeunes mamans doivent se mettre à la bière, il y a pourtant un pas à ne pas franchir, si ce n’est pour piétiner une idée reçue !


Le lait sans alcool, c’est mieux

Aucune étude scientifique n’a montré que boire de la bière augmentait la production de lait et que le nouveau-né en tirait bénéfice. C’est même plutôt le contraire, puisqu’il semble que lorsque la mère consomme régulièrement de la bière alcoolisée avant la tétée, le bébé ne l’apprécie guère et absorbe une moindre quantité de lait. Selon certaines données, pendant les deux ou trois heures qui suivent la consommation de bière par leur mère, les nourrissons boiraient même jusqu’à 20 % de lait en moins sur leur consommation habituelle ! Toutefois, cet écart est difficile à chiffrer précisément car un bébé ne prend pas la même quantité de lait d’une tétée à l’autre.

Quoi qu’il en soit, les prétendues vertus du bêta-glucane ne sont pas démontrées, contrairement aux conséquences néfastes de l’alcool. En effet, des études ont prouvé que l’absorption d’alcool par la mère au cours de l’allaitement nuisait au sommeil de son bébé et à son développement moteur. Blonde, brune ou rousse, mieux vaut donc délaisser les « mousses » pour quelque temps ou privilégier les bières sans alcool si on ne peut se passer de cette boisson, en surveillant dans ce cas l’apport calorique. Les jeunes mamans doivent en règle générale limiter autant que possible leur apport de boissons alcoolisées. Dans le cas contraire, un pic d’alcool se produit dans le lait maternel 30 à 60 minutes après une absorption à jeun (60 à 90 minutes plus tard en cas de prise alimentaire simultanée). Il convient alors d’attendre au minimum deux heures – pour un seul verre d’alcool – avant de mettre son bébé au sein. Une précaution indispensable, un peu trop souvent oubliée par les partisans de la bière alcoolisée chez la femme allaitante, certains prétextant que cette boisson va l’aider à se détendre, donc à être moins stressée lors de la tétée. Faut-il leur rappeler que nous sommes au XXIe siècle et qu’il existe de nombreux moyens moins toxiques pour se relaxer à cette période de la vie ?




Quand la mère déguste, le fœtus aussi !

Les risques liés aux boissons alcoolisées comme la bière concernent l’allaitement, mais plus encore la grossesse. L’alcool n’étant pas filtré par le placenta, le fœtus a une alcoolémie identique à celle de sa mère. Dans le liquide amniotique, sa concentration est même dix fois supérieure à celle retrouvée dans le sang maternel. Or si la maman peut tolérer quelques canettes de bière, il n’en est pas de même pour un embryon de quelques grammes en plein développement ! C’est pourquoi il est indispensable d’arrêter de boire de l’alcool – bière ou autre – dès l’annonce de la grossesse.

Les dangers sont en effet multipliés : outre les risques d’avortement spontané et d’accouchement prématuré, le risque d’apparition d’un syndrome d’alcoolisation fœtale est élevé, particulièrement en cas d’abus au cours du premier trimestre de grossesse. Ce syndrome se traduit par des anomalies au niveau de la face et du crâne : les yeux sont petits et écartés, le visage aplati, le crâne plus petit que la moyenne. Le poids de naissance est souvent inférieur à la normale et les malformations cardiaques fréquentes. Enfin, des troubles psycho-comportementaux de l’enfant peuvent apparaître : en grandissant, l’enfant présente des difficultés d’apprentissage, des troubles du langage et du comportement, persistant à l’âge adulte.

Vous pensez malgré tout « qu’un petit verre de temps en temps ne peut pas faire de mal », comme nous l’avons tous dit ou entendu ? Erreur : des études récentes semblent indiquer qu’une consommation d’alcool excessive même occasionnelle peut faire autant de dégâts qu’une consommation quotidienne. C’est pourquoi la Société française d’alcoologie recommande la suppression totale de la consommation d’alcool pendant la grossesse : aucune étude n’a réussi à prouver qu’une consommation inférieure à un verre par jour était sans danger, l’effet tératogène de l’alcool n’étant pas le même chez toutes les femmes.

L’équilibre entre le possible effet bénéfique de la bière sur la production de lait et les risques liés à la consommation d’alcool est donc vite trouvé. La balance penche nettement en défaveur de la bière et le verdict est simple : pour un bébé en pleine forme et des parents heureux, oublions le houblon !

 

Sources : « Infants’ suckling responses to the flavour of alcohol in mothers’ milk », Menella J.A., Alcool Cin. Exp. Res., 1997 ; B. Rev. 1998 ; The quarterly Review of Alcohol Research, 2002, vol. 10, no 2.










IL NE FAUT PAS BOIRE EN MANGEANT

Plutôt faux. Pour ceux qui ont soif de vérité


Boire ou manger ? Il faudrait à tout prix choisir selon ce dicton. Mais il va un peu vite en besogne, car il est impossible de généraliser sur cette question ! D’abord, les aliments que nous consommons sont eux-mêmes composés en grande partie d’eau (jusqu’à 70 % pour les fruits et légumes). Le mélange eau/aliment au cours d’un repas est donc tout à fait normal et naturel. Ensuite, tout dépend des éventuels troubles digestifs auxquels on est confronté et des problèmes qu’ils posent. Ainsi, une personne atteinte de boulimie a tout intérêt à boire à table afin d’accélérer son sentiment de satiété. De même, en cas de constipation, boire pendant un repas permet de faciliter le transit intestinal. En revanche, les lourdeurs d’estomac peuvent être aggravées par l’absorption de boissons : boire en mangeant augmente en effet le volume des aliments et, entraînant la dilution des enzymes digestives, risque donc de retarder la digestion. Néanmoins, il existe une situation où boire à table ne se discute pas : c’est quand la soif se fait sentir. Elle annonce le début de la déshydratation, il ne faut donc pas attendre ! Mais attention, ce n’est pas une raison pour boire n’importe quoi...


Rien que de l’eau, toujours de l’eau ?

L’eau est la seule boisson indispensable à la vie : on peut en boire à tout moment de la journée, autant qu’on en a envie, sauf s’il s’agit d’une eau fortement minéralisée, déconseillée en cas d’hypertension artérielle et d’insuffisance rénale ou cardiaque. Il est d’ailleurs recommandé de varier les eaux minérales : c’est un bon moyen de faire le plein de minéraux différents, pour pétiller de santé même avec de l’eau plate.

Pour ceux que l’eau laisse de glace, d’autres boissons ont prouvé leur intérêt en matière de santé, à commencer par le thé. Noir ou vert, nature ou aromatisé, ses effets sont bénéfiques : une vaste étude chinoise, portant sur plus de 18 200 sujets, a montré que le thé protégeait contre les cancers de l’estomac et de l’œsophage, grâce aux polyphénols – de puissants antioxydants – naturellement présents chez lui. Toutefois, il vaut mieux le boire en dehors des repas afin de ne pas perturber la bonne absorption du fer par l’organisme.

Du côté des jus de fruits, tout est une question de qualité. Malgré son appellation alléchante, le « nectar » n’est qu’un mélange de purée de fruits, d’eau, de sucre et de conservateurs. Le « jus de fruits à base de concentré » est du même tonneau : un concentré de jus de fruits additionné du tiercé eau, sucre et conservateurs, parfois dans le désordre. Les « boissons aux fruits » contiennent surtout de l’eau, du sucre, des additifs, éventuellement du gaz carbonique pour les rendre pétillantes, dans lesquels surnagent 10 % de jus de fruits seulement. Ces trois types de jus présentent donc un risque accru de surpoids et de diabète en cas de consommation importante, surtout si celle-ci est intégrée dans un régime globalement trop riche associé à un manque d’activité physique. Seuls les jus contenant 100 % de fruits sont intéressants pour la santé, qu’ils soient frais ou pasteurisés. Frais, ils sont à conserver au réfrigérateur avec une durée de vie limitée. Pasteurisés, ils se conservent mieux, mais ce processus entraîne une petite déperdition en micronutriments. Par exemple, un jus d’orange pasteurisé contient 5 % de vitamine C, 50 % de calcium et 30 % de fibres de moins qu’un jus d’orange fraîchement pressé.

Le vin rouge, quant à lui, est réputé cardioprotecteur. Il contient en effet des saponines qui diminuent l’absorption intestinale des graisses saturées et des molécules antiagrégantes prévenant la formation des caillots, d’où son intérêt à petite dose. Mais à petites doses seulement ! Afin d’éviter un pic trop rapide d’alcool dans le sang, mieux vaut le boire pendant les repas, à condition toutefois que ce ne soit pas prétexte à en consommer davantage... Selon l’Institut national de prévention et d’éducation pour la santé (Inpes), l’abus d’alcool multiplie les risques de cancer ORL, digestif, et même de cancer de l’ovaire (par 2,69). Et une nouvelle étude des Instituts nationaux de la santé aux États-Unis (NIH) souligne qu’au-delà de cinq verres de vin par jour, la menace cardiovasculaire augmente de manière notable... soit l’effet inverse de celui escompté ! Ainsi, l’éventuel bénéfice des petites doses peut vite devenir une menace si la modération n’est pas de mise.

Terminons en faisant un sort au soda, qui peut également s’avérer dangereux à haute dose et n’a guère d’intérêt pour la santé. Sa forte teneur en sucre peut faire, en cas d’abus, le lit de l’obésité et du diabète – notamment de type 2. Une consommation importante de soda semble également associée à une augmentation du risque de survenue d’un cancer de l’œsophage (5 000 nouveaux cas annuels en France), peut-être parce que le soda favorise la dilatation de l’estomac et donc les reflux acides... alimentant au passage la croyance qu’il ne faut pas boire en mangeant.

En vérité, boire en mangeant peut être bénéfique dans certains cas, gênant dans d’autres. L’important est surtout de se connaître et de bien choisir ses boissons, ce qui n’est franchement pas... la mer à boire !

 

Sources : Congrès américain sur les maladies digestives 2004, 226th National Meeting of the American Chemical Society.










IL NE FAUT PAS BOIRE GLACÉ APRÈS
 LA SOUPE, ÇA FAIT SAUTER L’ÉMAIL

Archifaux. Mensonge d’arracheur de dents


Nous avons tous déjà vu un glaçon se fendre en tombant dans un verre (rempli d’eau, de thé ou de pur jus de fruits, si vous suivez...). Selon une croyance bien ancrée, nos dents risqueraient le même sort en passant du chaud au froid. De quoi nous glacer l’émail, si tout cela était fondé scientifiquement. Or la couronne dentaire – la partie visible de la dent – est composée d’une partie assez tendre, la dentine, elle-même recouverte d’émail. Ce dernier étant très dur, le simple fait d’alterner des boissons chaudes et glacées ne risque heureusement pas de l’abîmer !


Dans les dents !

Une hygiène dentaire insuffisante permet à des bactéries, répondant au doux nom de Streptococcus mutans, d’élire domicile sur l’émail, formant la fameuse plaque dentaire. Elles sécrètent ensuite des acides qui attaquent progressivement l’émail, provoquant une carie. Au départ, celle-ci est indolore, mais, lorsqu’elle atteint la dentine, la dent devient sensible au contact du froid et du chaud. Cette sensibilité est donc la conséquence et non la cause de la carie !

Et la soupe dans tout ça ? Elle a autant de mal à attirer les bactéries qu’à plaire à nos enfants. En effet, les Streptococcus mutans raffolent tout particulièrement des sucreries, confiseries, pâtisseries et autres boissons sucrées qui sont cariogènes, contrairement aux légumes moulinés. Les potages ne sont donc pas un danger pour les dents, même si l’on avale une boisson fraîche ensuite. En revanche, les amateurs de sourires éblouissants ont tout intérêt à se méfier du café, du thé et de la cigarette : la surface de l’émail et la plaque dentaire captent leurs tanins, qui provoquent un jaunissement des dents pas franchement sexy en cas de consommation régulière.




Plutôt souris entière ou tête de lapin ?

Pour préserver son émail, quoi que l’on mange, il n’y a donc qu’une solution : se brosser les dents après chaque repas ou collation. Nos ancêtres s’adonnaient déjà à cette tâche, mais certaines de leurs potions censées protéger les dents auraient du mal à se faire une place dans le panthéon du cocooning moderne. Par exemple, les Égyptiens devaient mâcher une souris entière ou le cœur d’un serpent tous les mois pour se protéger du mal de dents. En Assyrie, l’actuelle Irak, les préparations de dentifrice, comme les médicaments, devaient inclure un maximum de substances nauséeuses et dégoûtantes afin d’éloigner les démons accusés de tous les maux, dont les problèmes dentaires ! Avicenne, le célèbre médecin iranien du Xe siècle, préconisait quant à lui une préparation à base de coquilles d’escargots brûlés. Et l’on dénombre encore mille et une décoctions à base de craie, de tête de lapin brûlée ou autres cornes de cerf avant l’apparition des premières pâtes dentifrices artisanales, au XVIIe siècle. De quoi, peut-être, faire changer d’avis ceux qui ont une dent contre les brossages réguliers. Et rassurer les effrayés du chaud et froid : avec une bonne hygiène dentaire, leur émail n’a vraiment rien à craindre !

 

Source : Association française dentaire.










IL NE FAUT PAS ATTENDRE
 D’AVOIR SOIF POUR BOIRE

Vrai. Chameau qui s’en dédit !


Le chameau est connu pour son caractère acariâtre, sa capacité à traverser le désert sans boire la moindre goutte d’eau, et accessoirement ses deux bosses. Si l’homme tient parfois la comparaison sur le plan du caractère, au point de mériter lui aussi l’appellation de « chameau », il est loin de l’égaler concernant la soif... et les bosses ! Or ce sont elles qui font la différence : pleines de graisses, elles permettant à l’animal d’y puiser pour fabriquer de l’eau et de l’énergie, associées à des urines très concentrées qui limitent les pertes. Un chameau peut ainsi perdre plus de 40 kilos en une seule traversée du désert, et boire ensuite jusqu’à 130 litres en 10 minutes pour se réhydrater !


Petite nature contre grosses bosses

L’humain, quant à lui, est incapable de tels excès. L’organisme d’un adulte, composé d’eau à 66 % (80 % pour un nouveau-né), ne peut en effet survivre plus de 48 heures sans aucun apport hydrique, par la boisson ou les aliments. D’où l’existence de la sensation de soif, qui est déjà le signe d’un début de déshydratation : elle apparaît lorsque certains récepteurs nerveux situés au niveau de l’hypothalamus – une structure très importante du cerveau – sont alertés par une trop grande concentration du sang. Notre cerveau veille donc à ce que « tout baigne » et déclenche le signal d’alarme de la soif quand c’est nécessaire. Mais cette alarme ne fonctionne pas toujours très bien, notamment chez les personnes âgées et les jeunes enfants. En cas de canicule, de fièvre ou après un effort intense par exemple, ils présentent un risque réel de déshydratation.

Lorsque celle-ci survient, la sensation de soif prédomine, puis d’autres symptômes font leur apparition : fièvre, maux de tête, vertiges, nausées et même vomissements. La déshydratation peut être sévère et provoquer des troubles de la conscience, voire des convulsions justifiant une hospitalisation en urgence. Pour d’éviter d’en être victime, il est donc urgent de ne pas attendre d’avoir soif pour boire.




Aqua, ça sert

Boire à intervalles réguliers, même sans soif, comporte d’autres avantages sur le plan médical : c’est un moyen simple et efficace d’éviter un calcul rénal et une infection urinaire. En effet, l’augmentation de la quantité d’eau émise par les urines permet de mieux éliminer l’acide urique, impliqué dans la formation des calculs, et les germes présents dans la vessie. Des apports réguliers favorisent aussi le renouvellement de l’eau de notre organisme, qui demande environ vingt jours pour s’effectuer entièrement.

Pour autant, il ne faut pas non plus tomber dans l’excès : la potomanie, un trouble le plus souvent psychique, se traduit par le besoin irrépressible de boire constamment tout liquide se trouvant à sa portée, y compris l’eau des vases. On a même vu des malades avaler jusqu’à 20 litres par jour ! De quoi mettre sa santé en grave danger.




Elle coule de source

Si l’eau des vases n’est pas vraiment recommandée, l’eau minérale est idéale, qu’elle soit plate ou gazeuse, car elle apporte les sels minéraux indispensables à l’organisme. L’eau du robinet peut également faire l’affaire : elle est potable dans notre pays (sauf problème ponctuel) et peut être bue toute une vie sans danger. Signalons au passage un paradoxe bien de chez nous : la France a beau être mondialement réputée pour son réseau en eau potable,  les Français détiennent le record mondial de la consommation d’eau en bouteille avec environ 125 litres par an et par personne. Qui a dit que nous étions exigeants ?




Du carburant pour bien bouger

Vous l’avez compris, nous devons boire de l’eau régulièrement et sans attendre que notre bouche ressemble aux dunes du Sahel. Reste à trouver le bon équilibre selon son mode de vie. En pratique, un adulte devrait boire en moyenne 1,5 litre tout au long de la journée – sous forme d’eau, de tisane, de café, de thé, de soupe, etc. – et bien davantage lorsqu’il fait du sport. En effet, lors d’un jogging, un sportif peu entraîné perd de 0,5 à 1 litre d’eau par heure et même plus pour un marathonien de haut niveau, qui perd entre 1,5 et 2,5 litres. De quoi faire sourire les chameaux, peut-être, mais ces déficits hydriques doivent impérativement être compensés : la perte d’un seul litre d’eau réduit en moyenne la capacité musculaire de 20 %. Que les sportifs se le disent : boire plus d’eau, c’est aller plus haut...

Et, sauf pathologie spécifique, boire régulièrement même sans avoir soif est bon pour tous, à tous les âges.










LES CAROTTES DONNENT BON CARACTÈRE
 ET LES FESSES ROSES

Faux. Pas plus que le bâton !


Clamons-le haut et fort : les carottes ne servent pas qu’à faire avancer les ânes ! En effet, elles sont particulièrement riches en bêta-carotène, un pigment végétal de la famille des caroténoïdes, les précurseurs de la vitamine A. 100 grammes de carottes en apportent en moyenne 12 000 µg (l’équivalent de 2000 µg de vitamine A), soit 20 fois plus que 100 grammes de maïs et 200 fois plus que 100 grammes d’orange ! Les carottes sont donc championnes toutes catégories du bêta-carotène, mais à quoi cela peut-il bien nous servir concrètement ? À beaucoup de choses, mais sûrement pas à nous rosir les fesses tout en nous donnant le sourire !


Voir la vie en orange

D’abord, le bêta-carotène est un bon antioxydant qui protège nos cellules des dangereux radicaux libres émis par les ultraviolets, par exemple. Il produit donc un effet « anti-âge » en freinant la vitesse des processus dégénératifs. Ensuite, il stimule notre immunité et, en tant que précurseur de la vitamine A, il joue un rôle essentiel dans la vision – l’adaptation à l’obscurité notamment –, ainsi que dans la croissance et la multiplication des cellules. Les carottes sont donc très bonnes pour la santé, c’est un fait que personne, même les ânes, ne songe à contester.

En revanche, elles ne peuvent rien pour notre caractère et la roseur de nos postérieurs... Le bêta-carotène n’est pas toxique pour l’organisme mais il peut, en cas de surdosage, donner une coloration orangée – et non rosée – à l’ensemble de la peau, pas uniquement aux fesses. De plus, il n’influence pas directement le caractère, à moins de considérer que l’on est plus joyeux quand on se sent en forme et hâlé de orange ! Voici donc une idée reçue pour qui les carottes sont cuites, du moins chez l’être humain.




Drôles d’oiseaux !

Si trois carottes n’ont pas vraiment le pouvoir de changer la vie d’un homme, c’est tout le contraire chez certains volatiles. L’étude des hirondelles a par exemple montré que les mâles qui consommaient le plus de caroténoïdes étaient également ceux qui étaient en meilleure santé, présentaient le plus de plumes colorées et avaient finalement le plus de chance de trouver une partenaire pour la reproduction. En effet, les femelles hirondelles, comme beaucoup de leurs congénères à plume d’ailleurs, ont une nette préférence pour les mâles bien « décorés ». Les carottes ont donc de quoi les rendre de bonne humeur ! Il n’en va pas de même pour nous, mais ne soyons pas jaloux : même si le dicton de nos grands-mères est faux, le bêta-carotène est bon pour notre santé.

 

Source : Encyclopédie pratique des vitamines, des sels minéraux et des oligo-éléments, Jean-Paul Curtay, Josette Lyon, Hachette.










LE CHOCOLAT CONSTIPE

Faux. Même si rien n’est jamais tout noir ou tout blanc !


Il existe certes des sujets plus glamour, et pourtant... la constipation (moins de trois selles par semaine) est depuis longtemps considérée comme un problème sérieux. Même le grand Voltaire lui a consacré une bien curieuse théorie. Dans Les Oreilles de Monsieur Chesterfield, il fait dialoguer trois philosophes sur ce qui fait courir les hommes. L’un d’eux assure que c’est la constipation parce que, selon lui, la matière fécale, emprisonnée dans l’intestin constipé, finit par se répandre dans le reste du corps jusqu’au système nerveux, provoquant des troubles du comportement : tuerie, violence, etc. En guise d’exemple, il cite Henri III : il ne fallait surtout pas le fâcher en hiver par un vent de nord-est car sous l’effet de la constipation, il aurait pu en assassiner plus d’un ! Évidemment, cette théorie est des plus fantaisistes sur le plan médical, mais le siècle des Lumières n’était pas aussi éclairé scientifiquement que nous le sommes. Les causes de la constipation sont désormais bien identifiées. Que les gourmands se rassurent, le chocolat n’en fait pas partie... à condition de rester raisonnable !


Allez les fibres !

N’en déplaise à Voltaire, on sait aujourd’hui que la constipation est provoquée par un régime alimentaire pauvre en fibres, une hydratation insuffisante et la sédentarité. Pour l’éviter, il faut consommer au moins 30 grammes de fibres par jour, soit l’équivalent de 350 grammes de fruits (dont les pruneaux et les figues), avec 350 grammes de légumes (y compris des poireaux), 200 grammes de pain complet et 80 grammes de céréales complètes ou semi-complètes. Ces bonnes habitudes nutritionnelles sont d’autant plus importantes que l’étude Epic (European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition), menée chez près de 520 000 personnes âgées de 25 à 70 ans dans dix pays européens, a montré qu’il existait une relation inverse entre la consommation quotidienne de fibres et le risque de développer un cancer du côlon. Ainsi, en doublant l’apport total de fibres chez des personnes qui en consomment habituellement peu (10 à 20 grammes), on réduit le risque de cancer colo-rectal de 40 %. De quoi faire d’une pierre deux coups : mieux digérer tout en protégeant sa santé. Pour les amateurs de chocolat, l’idéal serait bien sûr qu’il soit lui aussi riche en fibres. L’alibi rêvé pour en croquer davantage ?




Ne rêvons pas...

Mettons tout de suite fin au suspense : le chocolat n’apporte qu’un tout petit peu de ces précieuses fibres, issues du cacao. Il contient également des graisses qui ont tendance à accélérer le transit de l’intestin. Il est donc clairement faux d’affirmer que le chocolat constipe. D’ailleurs, lorsqu’on a une alimentation équilibrée et diversifiée, croquer quelques carrés de chocolat de temps à autre ne risque guère de perturber le transit intestinal. Mais attention : une alimentation déséquilibrée avec beaucoup de féculents, de céréales raffinées et de sucres rapides – dont les barres chocolatées regorgent –, réunit toutes les conditions pour favoriser la constipation et la prise de poids. Une fois encore, tout est donc une question d’équilibre et de contexte. En plus d’une alimentation saine et variée, il est recommandé d’avoir une activité physique régulière et de boire suffisamment (1,5 litre d’eau par jour) pour améliorer son transit. Les eaux riches en magnésium comme Hépar (110 mg/l) ou Badoit (100 mg/l) sont conseillées pour lutter contre la constipation, car le magnésium joue un rôle-clé dans le tonus des muscles, y compris les intestins. Le chocolat est réputé pour apporter lui aussi du magnésium. Mais ne nous réjouissons pas trop vite, ce n’est pas non plus un prétexte pour en abuser. D’abord parce qu’il en contient une quantité moindre (70 mg/100 g) ; ensuite parce que son magnésium est mal absorbé du fait de la présence de graisses saturées. Avaler une tablette de chocolat par jour dans l’espoir de lutter contre la constipation n’est donc en rien une bonne idée ! Il existe heureusement des méthodes efficaces.




Laxatifs au compte-gouttes

En premier lieu, l’utilisation de laxatifs de « lest », à base de fibres et de mucilages est préconisée. En cas d’échec, on emploie des laxatifs dits osmotiques chargés de ramollir les selles en attirant de l’eau. Selon la revue Prescrire, prendre d’autres laxatifs au long cours est à double tranchant car certains d’entre eux, les « irritants », finissent par provoquer une inflammation de la muqueuse du côlon et d’autres, les « émollients » comme l’huile de paraffine, perturbent l’absorption de certaines substances, qu’il s’agisse de vitamines liposolubles aussi importantes que la vitamine D ou de différents médicaments. Les tisanes laxatives – bourdaine, cascara, séné – sont également irritantes pour la muqueuse. De quoi tempérer l’appétit des plus gourmands et gâcher leur quotidien !

De fait, lorsque la constipation perdure malgré une bonne hygiène de vie, lorsqu’elle est d’apparition brutale, s’aggrave soudainement ou est source de complications – hémorroïdes, fissures anales –, un avis médical s’impose. En effet, elle peut être le premier symptôme d’une affection plus grave, en particulier d’une tumeur (pas forcément cancéreuse) venant comprimer le côlon. Il ne faut donc pas attendre pour consulter et ne pas tout mettre sur le compte du chocolat : il ne constipe pas si on le consomme raisonnablement dans le cadre de bonnes habitudes alimentaires. Une bonne nouvelle à noter dans vos tablettes...

 

Source : Centre de recherche et d’informations nutritionnelles, no 147, septembre 2004.










LE CHOCOLAT DONNE DES CRISES DE FOIE

Faux. Foi de chocolatier !


Si elles avaient à choisir, 34 % des femmes préféreraient le chocolat au sexe. Peut-être est-ce pour cela que les hommes accusent cet aliment de tous les maux ? Toujours est-il que sa mauvaise réputation ne date pas d’hier. Dès son importation en Europe au XVIe siècle, l’Église catholique l’a regardé d’un mauvais œil, lui reprochant d’être une source de plaisir, l’accusant tour à tour d’être trop bon pour ne pas être l’œuvre du Diable ou de pousser les femmes au vice. Elle a maintes fois essayé de le faire interdire, en vain. Après la foi, c’est aujourd’hui le foie qui serait menacé par le chocolat. Cette contre-vérité perdure, alors que tout le monde s’accorde désormais à trouver des vertus au chocolat, à commencer par les scientifiques.


Noir, le chocolat

Avec ses huit cents molécules différentes, dont seulement une trentaine connues, le cacao ne laisse pas l’organisme indifférent. Il contient de la vitamine E antioxydante (environ 5 mg pour 100 g), ainsi que de la théobromine et de la caféine, deux psychostimulants utiles pour lutter contre la fatigue psychique. La phényléthylamine lui confère en outre des vertus légèrement antidépressives, tandis que son magnésium (environ 300 mg pour 100 g) est un antistress notoire. Pas étonnant qu’il soit la première consolation des cœurs brisés qui sèchent leurs larmes en croquant tablette sur tablette ! Ils ont d’autant plus raison que, selon une étude présentée lors du 22e congrès de la Société européenne de cardiologie, ses polyphénols auraient un effet protecteur sur le système cardiovasculaire. Le chocolat est particulièrement riche de ces composés : 100 grammes de chocolat noir en contiennent 53,5 mg, soit quatre fois plus que le thé noir qui n’en compte que 13,9 mg pour 100 ml. Toutefois, seul le chocolat noir peut se prévaloir de ces vertus. En effet, l’ajout de lait diminue considérablement l’action des flavonoïdes (des polyphénols antioxydants). Par ailleurs, le chocolat noir apporte des lipides, jusqu’à 45 g pour 100 g, principalement des acides gras mono-insaturés, intéressants pour élever le taux de bon cholestérol (HDL) et abaisser le mauvais (LDL). La liste des bonnes raisons de manger du chocolat s’allonge donc, mais, attention, celle des risques en cas d’excès est tout aussi fournie !




Modération, encore et toujours

En contrepartie de ses nombreuses vertus, le chocolat est riche en glucides (54 g pour 100 g en moyenne) et en lipides (environ 30 g pour 100 g), ce qui en fait l’ennemi des régimes minceurs et des diabétiques qui doivent consommer des sucres rapides avec précaution. Qu’il soit noir ou au lait, c’est un aliment très riche, qui apporte près de 500 calories pour 100 grammes. Un raid dans la boîte de chocolats apporte des graisses qui ralentissent la vidange gastrique, d’où l’apparition de nausées, de vomissements et de maux de tête. Tout ceci pourrait annoncer une crise de foie, mais il n’en est rien : le foie est hors de cause, c’est l’estomac qui n’arrive plus à faire face à l’excès d’aliments. Les corps gras sont en effet six fois plus longs à digérer que les sucres ou les protéines. Conséquence, l’estomac rejette tout par voie digestive haute. Pour éviter ce type de désagrément, on peut essayer de renforcer le tonus du « barrage » situé entre estomac et œsophage : c’est le rôle des médicaments anti-émétiques, vendus en pharmacie. Il est également conseillé de manger léger, principalement des légumes et des fruits pour leur richesse en fibres. Et de mettre la pédale douce sur le chocolat !

Autre situation où le chocolat peut être source de désordres digestifs : la migraine. Tous les migraineux ne sont pas sensibles à cette friandise, mais, chez certains, un seul carré de chocolat peut suffire à déclencher une crise avec mal de tête, nausées et vomissements. Ces symptômes, autrefois attribués à la crise de foie, sont en fait généralement ceux de migraines, sans aucun lien avec le foie lui-même. S’il est établi que les crises d’un patient sont déclenchées par le chocolat, il doit prendre un traitement antimigraineux... et préférer d’autres douceurs sucrées ! D’autant que le chocolat peut favoriser les caries dentaires en cas d’hygiène insuffisante. Une maigre consolation, mais rassurez-vous, le « sevrage » est possible : contrairement à une autre idée reçue, aucune étude n’a jamais démontré qu’il entraînait une quelconque toxicomanie. Il ne provoque pas non plus de crise de foie mais peut, dans certains cas, être la cause de symptômes similaires. Pour en profiter, sachons donc rester modérés !

 

Source : Holland’s National Institute of Public Health and Environment.










LE CHOCOLAT DONNE DES BOUTONS

Peut-être pas si faux ? Un sujet à percer à jour.


Les chocolats et les charcuteries sont régulièrement accusés de favoriser l’acné, peut-être parce qu’ils sont un peu gras, d’où une analogie possible avec la production excessive de sébum. Les boutons, à l’adolescence ou à l’âge adulte, proviennent souvent d’une acné due à la fabrication excessive de sébum par les petites glandes sébacées situées à la racine des poils. Or le chocolat n’y est a priori pour rien, pas plus que la charcuterie, et le rôle de l’alimentation dans les poussées d’acné n’a jamais été vraiment reconnu.


Les Papous privés d’acné !

Pour autant, tous les aliments ne sont pas logés à la même enseigne. Pour la première fois, une étude récente tend à montrer que les céréales raffinées utilisées pour produire le pain blanc, le riz blanc, etc., pourraient être en cause dans les crises d’acné. Pour arriver à cette conclusion, des chercheurs américains sont partis du constat que les Papous n’en souffraient pas. Or leur alimentation ne comprend justement aucun aliment transformé industriellement ! Quant aux Inuits d’Alaska, ils ne connaissent l’acné juvénile que depuis qu’ils mangent à l’américaine...

Il reste à comprendre comment des céréales raffinées peuvent favoriser la formation de boutons. L’hypothèse actuellement retenue par les chercheurs est que les céréales raffinées et leurs dérivés sont très rapidement digérés, provoquant un pic important d’insuline, une hormone qui augmente la libération d’androgène. Celle-ci entraîne une hyperproduction de sébum au niveau de la peau, avec les conséquences bien connues qui enchantent tant nos adolescents.




Une hypothèse qui tombe à pic ?

Bien sûr, d’autres études sont nécessaires pour confirmer ou non cette hypothèse de l’équipe de recherche américaine. Si elle devait se vérifier, les aliments riches en sucre, comme le chocolat, auraient du souci à se faire puisqu’ils provoquent eux aussi des pics insuliniques. Ils pourraient donc également favoriser l’acné. Sans aller trop vite en besogne ni renoncer aux petits plaisirs gourmands, les personnes particulièrement sujettes à l’acné peuvent essayer de privilégier les céréales complètes ou semi-complètes aux céréales raffinées... et de résister aux tentations chocolatées en adoptant la sacro-sainte modération ! Mais attention : pas question de griller une cigarette – même en chocolat ! – dans l’espoir de compenser : il est prouvé scientifiquement les fumeurs ont plus de problèmes d’acné que les non-fumeurs, avec une gravité proportionnelle à l’intensité du tabagisme. La culpabilité du chocolat en matière d’acné n’a quant à elle pas encore été démontrée ni démentie avec certitude. Une affaire à suivre sur le front... du chocolat !

 

Source : « A disease of western civilization », Archives of dermatology, Dermofocus, vol. 18, no 20, p. 123.










LES FRAISES DONNENT DE L’URTICAIRE
 (ET LES FRUITS ROUGES SONT ALLERGISANTS)

Pas si vrai. En tout cas, ça ne vaut pas une cacahuète !


Sans le savoir, vous avez peut-être deux points communs avec Richard II d’Angleterre. Le premier est d’avoir eu de l’urticaire au moins une fois dans votre vie : cette réaction étant extrêmement fréquente, cela n’aurait rien d’étonnant. Le second, déjà plus rare, est que cette urticaire1 ait été provoquée par des fraises. Mais Richard II est le seul à avoir utilisé cette « allergie » pour accuser en toute mauvaise foi un de ses proches de tentative d’empoisonnement et le faire immédiatement exécuter. L’urticaire peut rendre irritable, certes, mais il y a des limites ! Richard II aurait tout aussi bien pu incriminer les fraises, qui, selon une idée reçue, sont de grandes pourvoyeuses d’allergies. Sans être tout à fait fausse, nous allons voir que cette croyance est loin de la vérité.


Excès de zèle immunitaire

Les réactions allergiques sont le fruit d’une conjonction de différents facteurs au cours du temps. Elles sont d’abord conditionnées par des facteurs génétiques qui prédisposent certaines personnes aux allergies. Cela se traduit par un fonctionnement excessif du système de défenses immunitaires. Les individus allergiques ont tendance à faire du zèle sans le savoir : leur organisme fabrique inutilement des anticorps pour se défendre contre des substances normalement inoffensives et généralement bien tolérées. La réaction allergique en elle-même peut alors survenir. Elle se déroule toujours en plusieurs phases.

Pendant une première phase – qui dure parfois plusieurs années –, les contacts avec les allergènes ne déclenchent aucun symptôme. Ils permettent simplement au système immunitaire de fabriquer les anticorps spécifiques, à l’image de l’entraînement d’une armée qui apprend à identifier son ennemi avant d’attaquer. Dans une deuxième étape, les anticorps étant opérationnels, chaque contact avec l’allergène déclenche des symptômes : dès que l’ennemi en question pointe le bout du nez, on tire à vue ! Un des maillons clés de la réaction allergique est l’histamine, une substance naturellement présente à l’intérieur de certaines de nos cellules. Elle constitue en quelque sorte le dépôt de munitions : une fois libérée dans la circulation sanguine, l’histamine provoque une inflammation sur certains organes cibles, le nez, yeux, les bronches, la peau par exemple. D’où l’intérêt des médicaments antihistaminiques qui visent à bloquer son action.




Les nombreux visages de l’allergie

Selon les allergènes et les organes qui y sont exposés, les symptômes sont très différents, mais non surprenants. Un allergène inhalé comme le pollen provoque des problèmes respiratoires ; un allergène ingéré, telles nos fameuses fraises, se traduit d’abord par des symptômes dans la bouche ; un allergène injecté, venin ou médicament par exemple, peut susciter d’emblée des signes généraux, etc. Quant à la gravité de l’allergie, elle dépend de la nature des symptômes : l’asthme est par exemple considéré comme un symptôme plus grave que la rhinite, même si cette dernière peut être très invalidante.

L’ampleur de la réaction allergique est également variable. Ainsi, quelques plaques d’urticaires sont sans danger, mais si la réaction s’aggrave, elle peut évoluer vers un œdème de Quincke (œdème du visage et des muqueuses) ou un choc anaphylactique (choc d’origine allergique pouvant aboutir à un arrêt cardiaque). Il n’y a pas nécessairement de règle : les symptômes de l’allergie peuvent être nombreux et évoluer, pour une même personne, selon les périodes. L’œdème de Quincke et le choc anaphylactique sont graves, mais heureusement peu fréquents, à la différence de la rhinite, la conjonctivite, l’asthme, l’eczéma et l’urticaire. Celle-ci peut être d’origine allergique, mais ce n’est pas systématique.




Une assimilation à jeter aux orties

On croit trop souvent que l’urticaire est nécessairement allergique. Il n’en est rien : l’urticaire se manifeste par des rougeurs semblables à des piqûres d’orties (auxquelles elle doit d’ailleurs son nom) qui se « promènent » d’une partie du corps à l’autre au gré des heures. Elles peuvent parfois disparaître d’un coup sans laisser de trace. C’est notamment le cas lorsque la réaction est dite aiguë, c’est-à-dire brutale, de courte durée et inhabituelle. La cause est alors souvent allergique, alimentaire ou médicamenteuse et il est très important d’identifier l’allergène pour éviter les récidives qui pourraient être dangereuses en cas de nouveau contact. Mais l’urticaire peut aussi être chronique : les crises surviennent presque tous les jours pendant plusieurs semaines, voire plusieurs mois. Ce type d’urticaire a de quoi exaspérer, mais n’est presque jamais allergique.




Les coupables ne sont pas toujours ceux qu’on croit...

Nous l’avons dit, les aliments peuvent provoquer des réactions allergiques. Reste à savoir lesquels ! Les candidats au hit-parade des allergisants sont nombreux et diffèrent chez l’enfant et l’adulte. Pour les plus jeunes, l’œuf, l’arachide (dont les cacahuètes regorgent), le lait, le poisson et la moutarde arrivent en tête. Les adultes sont plus sensibles aux fruits et aux légumes : pommes, noisettes, fruits à noyaux, avocats, kiwis et autres fruits exotiques, bananes, châtaignes, céleri, carottes, persil, légumineuses (lentilles, petits pois...) et autres fruits secs se disputent la palme de champion des allergies. Cette liste n’est bien sûr pas exhaustive, mais elle donne une idée des allergènes alimentaires les plus courants. Si les fraises n’y figurent pas, c’est pour une raison simple : elles ne provoquent que rarement des allergies.




Ça a la couleur d’une allergie, ça ressemble à une allergie...

C’est vrai, les fraises peuvent provoquer de l’urticaire, mais par un mécanisme qui n’est pas allergique. Elles ont tendance à favoriser la libération directe de l’histamine contenue dans nos cellules, sans faire intervenir d’anticorps spécifique. Ce n’est donc pas une réaction allergique, même si le symptôme déclenché en bout de chaîne y ressemble beaucoup. Parmi les aliments capables de provoquer la libération d’histamine, appelés « histamino-libérateurs », les fraises ne sont pas seules : les tomates et les crustacés peuvent aussi avoir ce type d’effet.

Puisque les symptômes sont quasi identiques, on peut se demander l’intérêt de distinguer les allergies des autres réactions. Cette différence est importante : elle conditionne la gravité potentielle des troubles. Quand la réaction est allergique, elle risque de s’emballer et de s’aggraver à chaque contact – même pour une quantité infime d’aliment – en raison d’une fabrication d’anticorps de plus en plus importante, avec les risques déjà cités.

En revanche, quand la réaction est une « simple » histamino-libération, elle reste modérée et dépend de la quantité d’aliment ingérée. C’est pourquoi les urticaires provoquées par les fraises sont presque toujours bénignes. Elles ont même tendance à disparaître avec l’âge. Il suffit, pour les éviter, de limiter sa consommation d’allergènes alors qu’en cas d’allergie vraie, ceux-ci doivent être totalement bannis.




Ne pas mettre tous les fruits rouges dans le même panier...

Il n’est pas rare de voir un enfant privé de tout fruit rouge sous prétexte qu’il a de l’eczéma ou de l’urticaire. Peut-être à cause d’une peur irrationnelle de la contagion par la peau des fruits ? C’est une véritable erreur, car tous les fruits rouges n’ont pas le même potentiel allergisant : par exemple, fraises, framboises, baies et raisins sont peu allergisants. Les cerises et les prunes peuvent le devenir chez les personnes allergiques aux pollens d’arbres et provoquer des réactions buccales très désagréables, allant parfois jusqu’à des troubles respiratoires. Les tomates, potentiellement irritantes en raison de leur acidité, provoquent des rougeurs autour de la bouche chez certains enfants. Plus rarement, elles suscitent des allergies chez les individus sensibles au pollen.
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