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« Il est probable que les mets ont une très grande influence
 sur l’état actuel des hommes ;
 le vin manifeste son influence de façon plus visible,
 les mets le font plus lentement, mais peut-être avec une égale certitude ;
 qui sait si nous ne devons pas la pompe à air à une bonne soupe,
 et la guerre, souvent, à une mauvaise.
 La question méritait une étude plus précise. »
Georg Christoph Lichtenberg
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La préoccupation semble un peu exagérée, surtout chez lui. Son esprit est vif et alerte. Ses gènes ne promettent que du bon, car son père est resté en grande forme intellectuelle jusque dans sa 98e année. Et il a aussi une profession excitante : il est chercheur, spécialisé dans la maladie d’Alzheimer.
Mais cela stimule plutôt ses préoccupations quant aux cellules grises.
Les cerveaux qu’il considère sur l’écran n’ont pas belle mine. Soigneusement décomposés et découpés en fines tranches à la manière d’un carpaccio, ils présentent de grandes taches brunes qui traduisent de vastes destructions : sombres nids qui évoquent du gui dans un arbre ; dans les intervalles, petits agrégats qui sont comme des obstacles à la pensée et formations qui ressemblent à des têtards dont les queues croissent et infestent l’esprit.
Traces de l’oubli.
Ce n’est pas contagieux, et pourtant ça se répand comme une épidémie.
Konrad Beyreuther connaît le danger, et il le prend au sérieux.
Beyreuther est chercheur, spécialisé dans le cerveau, un savant de renommée mondiale. Il a travaillé à Harvard, dans une unité d’élite américaine ; il a publié dans des revues de premier plan : Nature, Science, Lancet. Il est invité dans le monde entier pour faire des conférences ; récemment, c’était à Osaka, dans le sud du Japon.
Pour un homme comme lui, l’idée d’être victime de ces forces destructrices est insupportable – ces forces qui effacent la conscience et détruisent la liberté d’action.
Konrad Beyreuther est volontiers maître de ses actes, il vit sciemment et cultive son aspect extérieur : c’est un intellectuel stylé.
Le professeur porte, selon son humeur, tantôt un nœud papillon, tantôt une chemise sans col, grise et sérieuse, avec ceinture à boucle d’argent ; ses costumes, il les achète uniquement chez sa dessinatrice de mode préférée ; ses chaussures, en Italie. Une montre de gousset attachée à une chaîne en or, des lunettes en écaille : les accessoires aussi sont à la hauteur.
À la saison fraîche, il porte en plus un élégant manteau en mohair, avec fermeture Éclair qui va de haut en bas. Quand il a un rendez-vous quelque part sur le campus de Heidelberg, il coiffe un casque noir rutilant et enfourche son vélo ; et quand, de surcroît, il pleut, il conduit d’une main et tient son parapluie de l’autre. Et si tout cela paraît étrange, il n’en a cure.
Chacun décide pour soi-même – s’il vous plaît – de ce qui est élégant et de ce qui est étrange.
Et pour qu’il continue d’en être ainsi, il veille à ce que ses cellules grises restent en forme, il s’attache à éloigner les tueurs cérébraux et à fortifier ses troupes défensives internes – et cela dès le petit déjeuner.
Le professeur réside tout en haut du Heiligenberg, dans un quartier de villas ; il habite une maison construite en 1935, peinte d’une chaude couleur jaune, avec de grands volets verts. De sa salle à manger, il jouit d’un vaste panorama sur la plaine rhénane ; par temps clair, il voit presque jusqu’en France.
Sur sa table, il y a une carafe de jus de fruit, une corbeille à fruits, du yogourt, de la tisane.
Naturellement. La pensée consomme une quantité fabuleuse d’énergie. Un cinquième de l’énergie que nous brûlons dans le corps est consommé par le cerveau, bien que ce dernier ne représente que 2 % du poids corporel. Le cerveau est l’organe le plus coûteux, si l’on considère la consommation d’énergie au kilo.
 
Et qu’est-ce qui apporte l’énergie au cerveau ?
 
Le cerveau exige du sucre pur, du glucose.
 
Vous mangez le sucre à la petite cuiller, au déjeuner ?
 
Je mange le sucre sous la forme de fruits. Le matin, par exemple, une pomme. Je suis un homme très sensuel ; le matin, je prends volontiers une douche chaude, simplement pour inaugurer la journée avec une sensation de chaleur. Et je prends aussi volontiers en main cette pomme sensuelle.
 
Un repas frugal.
 
Nullement. Le petit déjeuner, chez moi, est un déjeuner de gourmet. Je bois de la tisane aux fruits, mauve ou ortie, de temps en temps une camomille, cela dépend de mon humeur, comme je me choisis un costume chaque jour, selon ma fantaisie.
Aujourd’hui, j’ai également mangé des figues au petit déjeuner. C’est fou ce que les figues contiennent de sucre. Mais, d’un autre côté, je veille aussi à ne pas trop consommer de sucre. L’excès est très mauvais pour le cerveau.
 
De préférence quelque chose de solide.
 
Ensuite, je mange encore, la plupart du temps, du pain noir avec une tomate. Et du yaourt. Aujourd’hui, j’ai pris plaisir au yaourt. Il y a beaucoup de protéines dedans…
Des protéines pour le cerveau ?
 
C’est terriblement important. Le corps humain ne peut fabriquer lui-même certaines protéines. Nous sommes très pauvres sous ce rapport. Nous ne pouvons pas non plus fabriquer notre propre vitamine C. Ce que peut faire encore le cheval. Déjà, l’âne ne le peut plus. De ce point de vue, nous faisons vraisemblablement partie des ânes.
 
Et nous devons consommer des vitamines.
 
Je suis très délicat en matière de vitamines. Je bois le plus souvent un jus de fruit, le jus d’une orange pressée, cela prend cinq minutes. Quand je me déplace beaucoup et que je ne mange rien de propre, je prends aussi un comprimé de multivitamines. Je veille à prendre un maximum de vitamine E et, comme je pense que je ne puis y parvenir par l’alimentation habituelle, je prends aussi la vitamine E en comprimés. Peut-être que je suis là exagérément prudent ; c’est justement parce que je connais ces problèmes liés à la maladie d’Alzheimer.

La peur du professeur est justifiée.
Le cerveau est en danger : la maladie d’Alzheimer se répand, et le professeur sait d’où vient le danger. En la matière, l’alimentation joue un rôle totalement sous-estimé jusqu’ici. Le cerveau veut être bien nourri, et il l’est de moins en moins. Le professeur est au courant de la carence en substances nutritives capitales pour le cerveau, des risques que font courir les matières nuisibles contenues dans l’alimentation, produits chimiques de l’alimentation industrielle notamment, surtout les nombreux additifs. Ces derniers devraient être à l’avenir testés quant à leur « neurotoxicité », à leur toxicité pour le cerveau : telles sont les exigences du professeur, qui est aussi conseiller d’État pour la Protection alimentaire et la Santé au gouvernement du land de Bade-Wurtemberg. Les autorités américaines travaillent déjà à de tels tests.
Cela peut paraître quelque peu exagéré quand le professeur s’inquiète pour ses cellules grises à chaque bouchée. Mais il connaît les résultats des recherches et tire ses conclusions.
Il ne connaît pas Käthe Keutel, cette vieille dame qui fut jadis une personne souveraine mais qui, plus tard, ramassa le linge de ses voisins dans la buanderie commune, cessa de payer dans l’autobus et, pour finir, se perdit de plus en plus souvent dans la ville (voir chap. 8). Käthe Keutel a la maladie d’Alzheimer et, toute sa vie, elle a mangé à peu près exactement le contraire de ce que recommande le chercheur pour prévenir la maladie d’Alzheimer. Elle n’a consommé que des fruits en boîte, des légumes en bocaux, jamais de nourriture fraîche. Elle n’a jamais fait son marché, elle n’a acheté que des conserves.
Y a-t-il un itinéraire qui mène des grandes surfaces à Alzheimer ?
Sûrement pas un chemin direct, en tout cas pas à la suite d’une visite occasionnelle dans ces endroits. Mais les grandes surfaces sont un concept et une avant-garde de la tendance mondiale aux denrées alimentaires de plus en plus bon marché.
Bon marché et disponibles en masse, telle est la devise de la production industrielle des denrées alimentaires. Les constituants des denrées alimentaires – leur valeur intrinsèque – n’y jouent plus un grand rôle.
La production industrielle des aliments a chassé des denrées alimentaires de nombreuses substances nutritives qui sont vitales pour le cerveau. Et, en revanche, y a introduit des produits chimiques qui lui sont nuisibles.
Les cerveaux en souffrent. La faculté cognitive en souffre. L’intelligence régresse. En maint endroit, même, les cerveaux rétrécissent.
L’évolution du cerveau, qui a conduit pendant des centaines de milliers d’années à une croissance permanente de l’appareil cognitif et à la grosseur actuelle de l’encéphale, menace de s’inverser : c’est ce que redoutent les savants. Faute d’une nourriture appropriée.
Est-ce que nous nous abêtissons en mangeant ?
L’homme fait-il retour à l’âge de pierre ?
Bien sûr, chaque soupe en sachet ne mène pas à l’abrutissement. Et quelqu’un qui savoure une barre lactée ne va pas régresser aussitôt, intellectuellement, au niveau de Néandertal.
Pourtant, les découvertes les plus récentes des chercheurs, en matière cérébrale, font apparaître la traversée d’un supermarché comme un parcours à risque : le monde des plats cuisinés et des purées mousseline, des boissons sucrées et des édulcorants artificiels, tout le cosmos de Cola, de Knorr et de Dany + crème, des Vivil Drops et des Smarties, des bouillons Maggi et des esquimaux Noggers – tout cela, à la lumière des publications les plus récentes en science neurologique, devient un décor menaçant pour l’organe de la pensée.
Cela n’est pas de bon augure. La fonte cérébrale s’étend constamment et, selon toute apparence, inexorablement.
La maladie d’Alzheimer peut frapper n’importe qui. Cette maladie menace de devenir le fléau du nouveau millénaire : « Nous sommes au cœur d’une épidémie mondiale » dit Edward Truschke, président de la Société Alzheimer américaine.
En maint endroit, les craintes concernant la force intellectuelle prend déjà des airs de panique : « L’amnésie », note le magazine Newsweek, « est la nouvelle obsession américaine en matière de santé. »
« La mémoire », dit la psychologue new-yorkaise Cynthia Green, est, pour beaucoup de gens, l’objet d’une « crise vitale ». Cette dame est la directrice du « Programme d’amélioration de la Mémoire », fondation du New Yorker Mount Sinai Hospital.
L’hôpital, dénommé d’après cette montagne où Moïse reçut de Dieu les Dix Commandements, est situé entre la Cinquième Avenue et Madison Avenue : c’est un complexe gigantesque de bâtiments de verre et d’acier, comportant un hall d’entrée géant fait de briques vernissées grises et de granit étincelant, avec vue sur la végétation luxuriante de Central Park.
Dans la cour intérieure se dresse une œuvre d’art qui évoque l’atrophie de la mémoire : c’est une boule de cuivre, plus haute que la taille d’un homme, dont l’enveloppe extérieure est éclatée et laisse voir un engrenage dont les dents ne veulent plus s’engrener les unes dans les autres.
« Je ne pouvais plus me souvenir des noms » se plaint Michelle Arnove. Elle attribuait cela à son âge : « J’ai pensé : oh non, j’ai plus de 30 ans. À partir de maintenant, ça décline. » Elle prit du ginseng, de la choline, du millepertuis – et s’inscrivit à un cours d’entraînement de la mémoire.
L’ingénieur chimiste retraité Stan Field évite la fumée et les bois sons sucrées. En revanche, il prend au petit déjeuner un tas de pilules – qui ont pour nom, notamment, Déprényl et Piracétam – des vitamines, aussi, et de l’huile de poisson.
Bientôt peut-être, il n’aura plus besoin que d’une seule pilule. Car chercheurs et laboratoires travaillent fiévreusement à des médicaments contre l’amnésie. Toute une industrie est à la recherche d’un Viagra pour le cerveau.
« Mes amis ne cessent de me demander quand la petite pilule rouge sera enfin prête » dit Eric Kandel, qui a reçu le prix Nobel de médecine en 2000 et est le cofondateur de la firme Memory Pharmaceuticals. Il promet qu’il y aura dans peu d’années des « médicaments contre la perte de mémoire liée à l’âge ».
De grosses sommes d’argent sont en jeu : « La grande cible » – indique le magazine Forbes, serait ces millions de personnes entre deux âges qui ne souffrent nullement de démence mais sont simplement un peu oublieuses de temps en temps. Tel est aussi l’avis de James McGaugh, spécialiste des neurosciences à l’université de Californie (Irvine) : « Ils visent en réalité le marché des personnes non handicapées – le vendeur de 44 ans qui essaie de se rappeler le nom de ses clients. »
Né idiot, totalement analphabète … On ne doit plus voir cela à l’avenir. Chacun peut gonfler artificiellement son QI, à la demande : « Le lifting du visage pourrait se compléter d’un lifting du cerveau et, à côté de l’opération pour une belle poitrine, il y aura peut-être aussi à l’avenir des pilules pour la plénitude de la force intellectuelle » prophétise déjà la zurichoise Weltwoche. De tels dopants pharmaceutiques, à l’intention des cellules grises, ne sont pas sans risques : les additifs alimentaires déjà présents sur le marché peuvent – tel est l’avertissement des spécialistes – entraîner de graves dommages au cerveau en cas de dosage erroné (voir chap. 10).
Les psycho-drops, auxquelles travaillent les groupes industriels, sont encore plus problématiques. En Suisse, un pays où fleurissent les grandes firmes pharmaceutiques, la Weltwoche a déjà connaissance de pilules qui façonnent la personnalité : « On vise à développer des médicaments qui ne doivent pas seulement guérir les maladies, mais aussi modifier certains traits de caractère. »
La première de ces pilules est déjà sur le marché – et elle est administrée, de par le monde, à des centaines de milliers d’enfants : la Ritaline, ce médicament de la firme suisse Pharma-Multis Novartis, qui intervient gravement dans la formation de la personnalité des enfants – et qui est classé comme stupéfiant, au même rang que la cocaïne, par l’Administration américaine des drogues (voir chap. 6). Les efforts fiévreux des grands groupes pharmaceutiques se fondent sur une découverte inquiétante : le cerveau est, à ce qu’il semble, en crise.
Non seulement les vieux deviennent de plus en plus amnésiques, mais, chez les petits aussi, il y a quelque chose qui cloche. En Allemagne, le pays des poètes et des penseurs, la capacité de lecture souffre, la faculté d’élocution s’amenuise. Les prestations des enfants à l’école sont lamentables, comme l’a montré l’étude PISA, qui a suscité la terreur dans la nation allemande.
À l’âge du jardin d’enfants, déjà, cela cloche avec l’acquisition du langage dans la langue maternelle ; 22,8 % des enfants allemands entre trois ans et demi et quatre ans sont entravés dans leur évolution, selon la clinique de Mayence pour les Troubles de la Communication ; par exemple, ils disent « Batt » au lieu de « Blatt » (batterie au lieu de feuille).
Un enfant sur cinq, dans sa première année de scolarité, présente des troubles du langage, de la parole et de la voix – se plaint Klaus Ring, président de la fondation Lecture, à Mayence.
Selon une étude de l’Office de la Santé de Stuttgart, encore 12,6 % des élèves du cours élémentaire ne peuvent pas prononcer correctement les mots ; ils disent « grei » au lieu de « drei », « klumm » au lieu de « krumm » – balbutiements de bébé à l’école ! D’autres élèves ne veulent pas apprendre, sont inattentifs et hyper actifs.
Nombre de ces troubles sont l’effet des produits chimiques contenus dans l’alimentation, que les enfants, selon les dernières enquêtes, absorbent beaucoup plus qu’il n’est bon pour eux. Il faut dire aussi que bien des contre-performances sont imputables au fait que les enfants ne reçoivent rien à manger le matin – et pas non plus beaucoup à midi : il est effroyable de constater que beaucoup d’enfants souffrent de la faim, en pleine Allemagne (voir chap. 5).
Chez les enfants comme chez les adultes, des troubles énigmatiques de la personnalité s’étendent, comme l’autisme par exemple, et de plus en plus de gens souffrent de dépression (voir chap. 2). Les maladies génératrices d’angoisse augmentent, comme la sclérose en plaques, ou cette maladie dénommée SLA (sclérose latérale amyotrophique), dont souffre l’astrophysicien Stephen Hawking. Et les anciens tremblent aussi : 280 000 personnes souffrent déjà en Allemagne de la maladie de Parkinson.
Tous ces maux ont leur origine dans le cerveau, l’organe central, le plus important, de l’homme.
Tout naît dans la tête : les sentiments et les pensées, la peur et l’agressivité, les désirs et la colère, le plaisir et l’amour aussi, la raison et l’entendement. Le cerveau est généralement considéré comme le siège de l’esprit, de la psyché, il régit le corps, gouverne les organes.
Et il a derrière lui une carrière remarquable : au cours des millénaires, l’esprit humain a entrepris de dominer le monde. Le monde tel qu’il est aujourd’hui est essentiellement un produit de la pensée humaine, du cerveau humain.
Au commencement était le feu, la massue, la caverne. L’esprit humain ne s’en contenta pas, il développa des techniques sans cesse nouvelles et fit reculer la nature. Il y a maintenant des maisons avec des logements chauffés et des systèmes de climatisation, il y a des voitures, des bateaux et des avions, des ordinateurs et Internet, la télévision, le cinéma et des œuvres d’art.
Il y a même eu un certain progrès dans le monde affectif, un processus de civilisation dans lequel l’homme a cultivé ses affects, inventé la maîtrise de soi et la politesse, le droit et la justice.
L’homme a développé sa personnalité, élaboré des règles pour la vie en société. Il y a eu d’incroyables progrès dans la culture, dans la science, dans la littérature, dans la philosophie et les religions. L’homme s’est libéré de l’étranglement de la nature, il a développé la conscience de soi. L’écriture lui a même permis de défier le temps et de conserver la pensée.
L’esprit humain s’est créé à lui-même ses conditions de vie, élargissant de plus en plus la portée de sa domination. Et, ce faisant, le cerveau n’a cessé de grandir : au cours des millénaires, il est passé d’une petite livre à un kilo et demi.
Mais maintenant, l’évolution menace de basculer.
Les signes se multiplient pour montrer que le zénith est franchi, que peut-être le déclin de la puissance cognitive est enclenché, que même le volume du cerveau diminue.
« Je trouve l’évolution actuelle extrêmement alarmante » dit le Pr Michael Crawford, directeur de l’Institut de Chimie du cerveau et de l’Alimentation humaine près l’université de Londres-Nord. Il affirme même être possesseur de documents scientifiques prouvant que l’évolution du cerveau s’inverse : « La capacité du cerveau n’augmente plus ; en fait, elle régresse » dit le biochimiste.
En Inde, selon une étude, 56 % des élèves sont limités dans leur capacité d’apprentissage ; en Pologne et en République tchèque, le nombre des élèves retardés a doublé ; en Russie, les cas de sous-développement mental sont de plus en plus nombreux ; ils augmentent même deux fois plus vite en milieu urbain que dans un milieu rural d’ailleurs plutôt attardé. Particulièrement spectaculaire : dans quelques régions du Brésil, on a observé au cours des trente dernières années une diminution de la grosseur moyenne du cerveau.
Est-ce que les hommes s’abêtissent de nouveau ?
Dans les régions industrialisées, la capacité cognitive serait aussi en régression, suffisamment en tout cas pour être mesurable : « La composante génétique de l’intelligence, en Grande-Bretagne, diminue à peu près d’un demi-point de QI par génération » se plaint Crawford.
Mais qu’est-ce qui conduit à la fonte galopante de la capacité intellectuelle ?
La faute en incombe à l’esprit lui-même, pense Christopher Williams, le confrère londonien de Crawford : « Le cerveau humain est en danger du fait de son propre comportement » dit le savant. Williams rend responsable de la perte de QI l’agriculture industrialisée : la « révolution verte », avec ses engrais de haut rendement et ses poisons chimiques, a certes fait exploser les rendements, mais elle a également conduit à une diminution relative des constituants importants pour le cerveau dans l’alimentation, comme par exemple le fer, le zinc ou certaines graisses (voir chap. 2). Et la carence en nutriments vitaux peut contribuer aux modifications du cerveau. Et, en fin de compte, les additifs alimentaires modernes peuvent contribuer à la mort des cellules cérébrales – et donc à des maladies comme la maladie d’Alzheimer : ainsi par exemple l’exhausteur de goût qu’est le glutamate, pratiquement présent dans toute soupe en sachet et dans toute sauce industrielle ; ce glutamate qui provoque d’effroyables maux de tête au négociant en vins Wolfgang Becker, de Krefeld – et qui peut aussi, lentement et insensiblement, interférer dans les fonctions de commande du cerveau (voir chap. 3).
Tout cela fait froid dans le dos – mais ce n’est rien encore : car chacun peut prévenir, minimiser les risques par le choix d’une nourriture amie du cerveau (voir chap. 10). C’est également conseillé, dit le chercheur Beyreuther, parce que la vie ordinaire n’est pas sans laisser des traces sur les cellules cérébrales. Nous faisons allusion par exemple au stress quotidien.
L’expérimentation animale indique que, exposées à un stress chronique, les cellules cérébrales meurent. Le stress, en effet, est une réaction du corps à des situations extrêmes passagères. Par exemple, vous entrez à pied dans un tunnel. Quelqu’un vous suit à pas rapides ; il se rapproche de plus en plus. Alors, vous vous mettez à courir.
 
Le cerveau, ici, n’intervient pas…
 
… parce que cela n’est pas utile. Le stress signifie que l’on rejette toute expérience et que l’on fait ce qui est urgent dans l’instant. Le stress, donc, fait en sorte que les cellules nerveuses soient mises hors de fonction. Et quand une cellule nerveuse, à la longue, n’a plus de contact, elle se dissout. C’est alors la mort cellulaire, dite apoptôse, le mot grec utilisé pour la chute des feuilles en automne. Quand vous avez beaucoup de stress, il est d’autant plus important d’avoir assez de matériau de construction pour de nouvelles cellules – et ce matériau, vous ne le trouvez que dans l’alimentation. Si vous ne mangez pas – et surtout si vous ne buvez pas – ce qu’il faut, le stress ruinera votre cerveau.
 
Qui ne boit pas devient-il bête ?
 
Fondamentalement, on doit boire trois litres. Chaque matin, je bois déjà un litre. On le sait, quand la grand-mère ne boit pas assez, elle peut faire une crise aiguë de confusion mentale. Le spécialiste appelle cela démence aiguë. Elle apparaît très vite chez les vieilles personnes. Et elle disparaît quand on boit de nouveau. Je le vois bien chez mon père, qui a 98 ans et qui ne boit pas assez. Sa bouche est alors trop sèche, il ne peut plus parler correctement. Et il dit qu’il ne peut plus se souvenir de rien. Je lui dis de boire encore, et puis cela s’arrange.

Le fait que boire, manger et l’activité cérébrale soient dans un rapport étroit, voilà qui est nouveau, même pour les experts. « Jusqu’à une époque récente » – dit la diététicienne américaine Jean Carper – « les scientifiques considéraient comme aberrant, voire comique, que la chimie cérébrale puisse être modifiée rapidement et de façon durable par l’alimentation. Au contraire, on pensait que, de tous les organes, le cerveau était le mieux protégé des modifications induites par l’apport alimentaire. » Mais : « Comme nous le savons maintenant, c’est justement le cerveau qui réagit de façon particulièrement sensible aux substances contenues dans la nourriture » dit Carper.
Le cerveau se distinguerait de tous les autres organes par le fait que « la composition d’un seul repas peut influencer considérablement son fonctionnement », dit Richard Wurtman, du département des Recherches psychiatriques du Massachusetts Institute of Technology.
Le chercheur Crawford considère comme un « fait évident » que l’alimentation est « une force motrice de l’évolution » du cerveau : « Manger est de nature tellement quotidienne que son importance centrale est jusqu’ici passée inaperçue. »
L’alimentation est, pour le cerveau, d’une importance fondamentale. Pour l’intellect, certes, mais aussi pour les sentiments et les émotions, pour la production des substances propres au corps, celles qui décident du bien-être et de l’humeur. Car, quand les substances correspondantes ne se trouvent pas dans le cerveau, les sentiments sont impossibles, comme cela est apparu à travers le cas tragique de Phineas Gage, qui, après un accident, se retrouva avec un énorme trou dans la tête, survécut de façon étonnante mais, faute de sentiments, fut désormais incapable de reprendre sa vie en main (voir chap. 8).
Autrefois, la science supposait que le cerveau, après l’enfance, ne subissait plus de modifications. « Mais la découverte la plus excitante du XXIe siècle » est que « notre cerveau est en mesure de changer, de se réparer et même de croître » dit Bruce McEwen, chercheur spécialisé dans le cerveau à l’université Rockefeller de New York. Le QI, les performances des enfants et leur équilibre pourraient être améliorés de 5 % grâce à l’alimentation, dit Keith Conners, directeur du Centre de recherches pour les enfants hyperactifs près l’université américaine de Duke (Caroline du Nord).
La Banque Mondiale s’est même intéressée aux nouvelles possibilités. « Le développement précoce de l’enfant et le cerveau : la base de la santé, de l’apprentissage et du comportement », tel est le titre d’une conférence prononcée à Washington DC en 2000, lors de la session « Investir dans l’avenir de nos enfants ». Le rapporteur, J. Fraser Mustard, fit état de « preuves substantielles issues d’études faites sur les animaux et aussi sur l’homme, selon lesquelles l’alimentation et l’expérience de la prime enfance influencent le développement du cerveau ».
Le cerveau a essentiellement besoin d’énergie – 25 watts, autant qu’une petite ampoule à incandescence.
Le fonctionnement cérébral est extrêmement sensible : « Quand l’approvisionnement est coupé, le cerveau meurt, au bout de seulement cinq minutes » dit Crawford.
« Le cerveau est un organe affamé » écrivent les neurologues américains Jay Lombard et Carl Germano.
La sagesse doit-elle vraiment se manger à la petite cuiller ? La revue Psychology Today affirme en tout cas que « l’alimentation correcte, comportant les éléments chimiques naturels nécessaires aux nerfs, peut élever les facultés intellectuelles et est en mesure d’améliorer la mémoire ».
La femme de lettres américaine Jean Carper voit même poindre une nouvelle ère aux possibilités insoupçonnées, sous la forme d’un « haut débit » intellectuel. « Le grand objectif est le super-cerveau » jubile Jean Carper. « Pour la première fois », la science offrirait la possibilité d’optimiser les processus biochimiques qui interviennent sous la voûte crânienne, pour « réaliser ainsi le bonheur personnel, la haute performance et une vie empreinte de plénitude ».
Des bataillons de chercheurs travaillent déjà à l’optimisation des cellules grises par les mets et les boissons. Une toute nouvelle discipline scientifique est née : l’enseignement de la nutrition cérébrale, qui a aussi suscité sa propre revue éponyme – la Nutritional Neuroscience.
Et, parce que ce sont aujourd’hui essentiellement les grands groupes pharmaceutiques et les géants de l’alimentation qui s’estiment compétents pour la nourriture, ces firmes suivent de très près cette évolution. Elles espèrent de nouveaux produits à effets supplémentaires – ce que l’on appelle la functional food – , qui rendent intelligent ou heureux et qui, dans le meilleur des cas, peuvent même susciter une fidélisation intense à la marque. Car de nombreuses substances génératrices de bonheur agissent comme l’opium ou la cocaïne – et si, de ce fait, il se développait une légère dépendance envers une barre chocolatée ou des gouttes colorées, le fabricant n’y verrait sûrement aucun inconvénient.
« La nourriture comme drogue ? » se demandait dans ce contexte un congrès tenu à Potsdam en 1999, et qui donna manifestement des ailes à l’imagination des producteurs : « Les fabricants de denrées alimentaires espèrent des produits qui déclenchent des sentiments de bonheur » rapporta la Süddeutsche Zeitung.
Lors d’un congrès tenu à Paris en 2002 sur les additifs de santé destinés à l’alimentation, un représentant du laboratoire pharmaceutique Hoffmann-La Roche parla des compléments qui peuvent stimuler les performances intellectuelles. Un représentant de l’entreprise de recherche industrielle néerlandaise TNO parla d’un projet Food and Mood (« alimentation et humeur ») où il était question du « comportement émotionnel et cognitif » et du développement d’ajouts alimentaires qui doivent influencer la vie affective et la faculté de penser.
L’institut de recherche privé britannique Leatherhead Food RA a organisé en 2002 un congrès sur le thème « Food for Fitness, Food for Thought » et sur « l’influence de l’alimentation sur le comportement et sur le rendement cognitif ».
Et la plus grande multinationale alimentaire du monde, Nestlé, a organisé de même deux congrès sur l’alimentation et le cerveau1.
Ce serait déjà bien si les terrines « Cinq Minutes » de Maggi rendaient heureux, et si les potages Knorr rendaient intelligent. Cependant, il ne semble pas que les produits de l’industrie alimentaire, parallèlement à leur vogue croissante, profitent à l’esprit. Ils seraient même, avertit le biochimiste londonien Crawford, inquiétants pour l’évolution mentale de notre espèce : « Certes, nous n’abaisserions jamais, de propos délibéré, notre capacité cérébrale, mais, si nous n’y prenons garde, c’est exactement ce qui pourrait se produire. Des expériences scientifiques ont montré quels nutriments sont utilisés pour un développement excellent du cerveau et du corps, mais l’industrie alimentaire a travaillé de toutes ses forces à produire une alimentation bon marché. » Parallèlement, la qualité s’est constamment dégradée, et des constituants cérébraux essentiels ont même été éliminés, comme par exemple les oméga 3, vitaux pour le cerveau – mais indésirables dans l’industrie parce qu’ils ne se conservent pas aussi bien que le souhaiteraient les chaînes de super marchés (voir chap. 2).
Il est probable que les graisses à base d’oméga 3 sont la substance essentielle pour le cerveau : « Quand nous absorbons trop peu d’acides gras oméga 3, les conséquences en sont dévastatrices » dit Crawford. « La capacité du cerveau n’augmente plus, mais diminue. » Cependant, les hommes absorbent de moins en moins de ces matériaux de construction essentiels pour le cerveau – évolution fatale, pense Crawford. Car le recul de la consommation de ces graisses « va de pair avec l’essor des troubles fonctionnels de notre cerveau, avec une augmentation des maladies mentales et un abaissement des QI ».
Ce qui est surtout consommé, c’est la graisse malsaine, par exemple dans les hamburgers : « Des générations entières d’enfants vivent essentiellement de junk food » se plaint Basant Puri, spécialiste britannique du cerveau, chercheur au Hammersmith Hospital de Londres. « Et c’est affreux, quand on se représente ce qu’ils infligent ainsi à leur cerveau. Le fast food gras ne provoque pas seulement des carences, il est totalement toxique pour le cerveau. »
Les produits industriels non seulement peuvent nuire à l’intelligence, mais ils peuvent aussi influencer le comportement et conduire, par exemple, à l’hyperactivité.
L’Organisation mondiale de la Santé (OMS) considère même l’alimentation comme un facteur de risque pour l’agressivité croissante et la criminalité chez les enfants et les adolescents et – dans son rapport mondial sur la Violence et la Santé – recommande en conséquence d’éliminer de la nourriture poisons et substances nuisibles, afin de « réduire le risque de dommages cérébraux chez les enfants », dommages qui peuvent « conduire indirectement à la violence des jeunes » 2.
On peut penser que les additifs massivement employés dans les denrées alimentaires ont les répercussions les plus étendues. L’acide citrique, par exemple, ajouté à de nombreuses denrées alimentaires et aussi aux friandises – depuis Rama jusqu’au chewing-gum Haribo en passant par Fanta – peut stimuler l’absorption d’aluminium par le cerveau. Et ainsi augmenter le risque Alzheimer (voir chap. 7).
L’exhausteur de goût appelé glutamate est particulièrement problématique. Les fabricants, naturellement, sont convaincus de son innocuité et, à l’appui de leur thèse, peuvent produire de nombreux rapports scientifiques. La crédibilité de ces derniers souffre cependant parfois du fait qu’ils ont été commandés et payés par les milieux industriels intéressés. C’est le cas par exemple d’un rapport émanant d’une brochette de professeurs groupés autour de Hans Konrad Biesalski, de l’université de Stuttgart-Hohenheim, rapport qui – ce qui était ignoré jusqu’ici – a été commandé par le plus gros producteur mondial de glutamate (voir chap. 3). Les études industrielles, cependant, font parfois preuve d’incroyables négligences, contenant même des falsifications, comme l’a montré une enquête gouvernementale américaine (voir le chapitre 4).
Nombre de spécialistes des neurosciences se font du souci à propos du glutamate. Beyreuther, par exemple, qui affirme :« Le glutamate est un poison pour la cellule nerveuse. » Cette substance conduit à la destruction des cellules nerveuses et peut par conséquent jouer un rôle maléfique dans les affections dites « neurodégénératives » comme les maladies d’Alzheimer et de Parkinson ainsi que la sclérose en plaques : « Une surexcitation des cellules nerveuses par le glutamate est aujourd’hui considérée comme un point critique dans toutes les maladies neurodégénératives » (voir chap. 3). L’aspartame, substance chimique voisine, agit de façon analogue (voir chap. 4).
Il y a quelques années encore, ces additifs jouaient un rôle mineur. Mais à l’ère des Smarties et des Chio-Chips, de MacDonald’s et de Milupa, les petits enfants avalent déjà des quantités inquiétantes d’additifs potentiellement actifs sur le cerveau.
Un rapport de la Commission de l’Union européenne datant de l’année 2001 révélait des quantités consommées alarmantes, même pour les autorités de surveillance. C’est ainsi que, selon le rapport, les gosses de moins de trois ans ingéraient jusqu’à 560 milligrammes de colorants par jour ; jusque-là, les experts tablaient sur environ 25 milligrammes quotidiens.
Jusqu’ici les conséquences des additifs sur le cerveau, notamment des enfants, ne suscitaient qu’une « attention limitée » auprès des autorités d’agrément – se plaint Bernard Weiss, du département de Médecine environnementale de l’université américaine de Rochester (État de New York) – bien que précisément « le développement précoce du cerveau recèle des risques singuliers ».
Le chercheur Richard W. Pressinger, de l’université de Floride-Sud, met en garde : « Alors qu’on a mis une certaine énergie à établir le potentiel cancérogène des colorants et arômes artificiels, il n’y a que peu d’études consacrées aux conséquences sur le comportement. » Le professeur londonien Crawford exige : « La protection de notre intelligence devrait faire l’objet d’une priorité politique. » Mais, dit-il, « cela n’est pas le cas jusqu’ici ».
L’autorité de surveillance alimentaire des États-Unis, la Food and Drug Administration (FDA), identifie maintenant un besoin urgent d’agir. « Jusqu’ici, on ne dispose que de peu d’informations sur les effets neurotoxiques, par exemple les troubles comportementaux ou les dégâts causés au cerveau en développement » se plaint cette autorité dans un article sur la future évaluation des risques. Pourtant, ces « effets subtils » sont devenus actuellement, dans le public américain, l’objet de préoccupations croissantes.
L’Administration américaine de l’environnement (Environmental Protection Agency, EPA) a déjà élaboré de nouvelles directives (réf. admin. OPPTS 870.6300) selon lesquelles les nuisances possibles causées au cerveau par les poisons agricoles et les additifs alimentaires doivent faire l’objet de recherches.
Beyreuther, neurologue et conseiller d’État au gouvernement de Bade-Wurtemberg, responsable de la sécurité alimentaire, partage le point de vue de ses confrères américains : « Les risques inhérents aux différents constituants alimentaires, en particulier aux additifs, devraient être examinés aussi vite que possible. »
Car, pour de nombreux produits chimiques, des quantités infimes suffisent pour influencer l’activité cérébrale. Un exemple extrême en est la drogue LSD, qui modifie la conscience et détruit le cerveau à des doses infinitésimales, dit Beyreuther : « Il en faut incroyablement peu, huit ou dix molécules, c’est dingue, on ne peut même pas l’exprimer en milligrammes, et le cerveau devient fou, il y a des hallucinations, des changements de personnalité, des troubles de la perception. »
Pour moi, il serait très important de suivre la question de près. Car je suis fermement convaincu qu’alimentation et activité intellectuelle sont en très étroite dépendance.
 
Avons-nous besoin de nouveaux tests pour évaluer des dégâts possibles dans le cerveau ?
 
En tant que chercheur, je dois considérer cela comme nécessaire. Jusqu’ici, on n’a pas testé si un produit déterminé a une action neurotoxique. Et les Américains disent maintenant – et c’est parfaitement justifié – qu’il nous faut à présent le faire aussi. Nous devons examiner si les denrées alimentaires ou les additifs peuvent endommager le cerveau. Nous devons tester cela.
 
Mais il est grand temps : nous mangeons déjà tout cela.
 
Les effets peuvent être positifs ou négatifs. Nous ne savons rien. Le cerveau est en effet un organe très particulier. Des transformations de substances ont lieu dans le cerveau. Et nous avons de très nombreuses denrées alimentaires qui sont aujourd’hui produites par des méthodes différentes de celles d’autrefois, qui contiennent des conservateurs et d’autres additifs. Nous ne savons pas ce qui se passe quand une denrée alimentaire est conservée et mise en réserve pendant des temps assez prolongés. Naturellement, nous devons examiner maintenant si cela a des répercussions sur le cerveau. Et il nous faut des tests relatifs aux substances qui peuvent développer une neurotoxicité, des tests simples ; l’État doit aussi pouvoir payer les choses.

Des investigations telles que les préconise Beyreuther seraient importantes – et pas seulement pour l’intelligence. Car les substances conte nues dans la nourriture agissent bien au-delà : elles influencent la chimie cérébrale en profondeur – et avec des effets lourds de conséquences, également pour la personnalité tout entière.
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