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Demain, tous flexitariens?

Le dernier rapport du GIEC recommande de diminuer notre consommation de viande par trois
pour lutter contre le réchauffement de la planéte. Une bonne initiative pour notre santé, aussi?

Mi-aofit 2019, le rapport du GIEC (Groupe d’experts intergouvernemental sur I’évolution du
climat) Climate Change and Land recommandait aux carnivores de tous les pays de réduire leur
consommation de viande & 15 kilos par an et par personne pour s’aligner sur I’objectif qui est de
contenir le réchauffement de la planéte a 1,5 degré.

Une bonne initiative quand on sait que la production annuelle de viande émet environ 7 milliards
de tonnes d’équivalents CO2, toujours selon les mémes experts. A priori donc, moins de viande
au menu serait bon pour le climat. Et pour la santé aussi, comme I’affirme Maaike Kruseman,
professeure associée 2 la filiere nutrition et diététique de la Haute Ecole de santé de Genéve:
«Oui, ¢’est bon pour la santé de diminuer sa consommation de viande. Les études
épidémiologiques montrent d’ailleurs que les végétariens sont en général en meilleure santé que
les non végétariens.» Si la recommandation du GIEC n’a pas pour but de nous transformer tous
en végétariens, elle aurait pour incidence de faire de la population mondiale des flexitariens. Soit
des consommateurs qui limitent la viande sans y renoncer totalement.

Parmi les spécialistes de la santé, cet encouragement a devenir flexitarien est globalement plutot
pergu comme une bonne nouvelle. Pour Dimitrios Samaras, médecin spécialiste en médecine
interne et nutrition, auteur du livre «Ma cuillére intelligente» (Ed. Favre) et consultant en ville et
aux Hépitaux universitaires de Genéve, c’est encore mieux que ¢a: «Je ne pouvais pas réver
mieux! La santé générale de la population va s’améliorer de fagon significative. Toutes les études
réalisées jusqu’a maintenant sont assez unanimes sur le fait qu’il y a un continuum de
I’omnivorisme vers le végétarisme en passant par le flexitarisme, qui est li¢ 4 une amélioration
des différents paramétres de notre santé comme le poids, la cardiopathie, le diabéte, et les
incidences sur le cancer en général.»

Un atout santé indéniable démontré par de nombreuses études, qui devrait faire pencher la
balance pour ceux qui hésitent encore a diminuer la fréquence de leur entrecdte-frites allumettes.
«Notre consommation actuelle détruit notre planéte et notre santé. Mais il faut faire une
distinction parmi les types de viande en question: si la viande rouge augmente plus les risques de
cancers et de maladies cardiovasculaires, la volaille, un peu moins. Les modalités de cuisson sont
aussi & prendre en compte, une viande grillée, proche de la briilure, augmente aussi les risques de
cancer, explique Maaike Kruseman.

Mais d’une maniére globale, si on réduit les apports de viande, volaille et charcuterie, et qu’en
plus on consomme local, avec de la viande d’un animal élevé dans les regles de I’art avec un
fourrage respectueux de I’environnement, ¢a fait une différence sur la santé méme si c’est
peut-8tre moins prioritaire pour la planéte.» Privilégier la qualité au lieu de la quantité, sans pour
autant s’en priver. Et si ¢a aide en plus & étre en meilleure forme, rien ne s’opposerait donc a
succomber a davantage de flexibilité alimentaire.

Un concept vendeur

Proner le flexitarisme est plutot vendeur pour ne pas se mettre a dos les carnivores de la planéte.
Un point qui chiffonne Jean-Marie Bourre, membre des Académies de médecine et d’agriculture
et coauteur en tant qu’expert du «Grand livre de notre alimentation» (Ed. OdileJacob): «Ce
terme de flexitarien est hypocrite, car c’est devenir végétarien sans le dire et culpabiliser ceux qui
consomment de la viande. C’est, pour moi, une nouvelle catégorie d’omnivores un peu
complexés.» Quoi qu’il en soit, diminuer sans interdire devrait motiver le Suisse, plutdt carnivore.
Trop méme, selon les statistiques. Notre consommation moyenne actuelle est de 50 kilos par an et
par personne.

A titre individuel, difficile d’évaluer ce que ¢a représente dans I’assiette. «A Péchelle de
I’individu, les données de I’étude menuCH montrent que pour ce qui est de la viande et des
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produits de la viande, les plus de 2000 Suisses questionnés consomment 150% des
recommandations, en moyenne, soit une demi-portion de trop par jour», souligne Maaike
Kruseman. Bien avant les recommandations du GIEC, celles de la Société suisse de nutrition
mettent la viande au menu deux 4 trois fois par semaine, a raison d’une portion de 100 a 120
grammes. Un objectif facilement réalisable, selon les spécialistes. «Les gens qui en mangent tous
les jours, pourraient par exemple essayer d’en manger un jour sur deux ou trois fois par semaine,
et les gens qui en mangent déja moins, peuvent réduire encore un peu. Chacun peut le faire a son
échelle, détaille la nutritionniste, La plupart des gens pourraient d’ailleurs déja diminuer leur
consommation sans s’inquiéter de la remplacer car ils en mangent trop.»

La bonne panoplie alimentaire

S’il existe des parades pour remplacer la viande, pour Jean-Marie Bourre, elle fait partie de notre
panoplie alimentaire. Pas question de ne plus en consommer sous prétexte que ¢a serait bon pour
la planéte. «L.’homme est omnivore, il est fait pour manger de tout, il a un intestin qui est fait pour
¢a, une méchoire et une physiologie faites pour ¢a, et il doit obligatoirement consommer des
produits d’origine animale, ne serait-ce que pour la vitamine D ou B12 qui n’existent que dans le
monde animal. La viande est indispensable a notre panoplie alimentaire.» Le spécialiste préfére
mettre I’accent sur un autre probléme, celui du déséquilibre alimentaire, du trop de sucre, du trop
de graisses saturées, du trop de sel, du trop de calories... Un point que nuance Nicoletta Bianchi,
Diététicienne-cheffe adjointe au service d’Endocrinologie, diabétologie, métabolisme et nutrition
clinique du CHUV: «Bien siir, les produits consommés a trop grande fréquence et en trop grande
quantité sont délétéres pour la santé, et pas uniquement la viande. Mais si cette derniére apporte
des choses positives nutritionnellement comme les protéines de haute valeur biologique, du fer et
de la vitamine B12, manger trop de viande rouge et de charcuterie amenent trop de graisses
saturées.» Trop en consommer, ¢’est mauvais pour la santé, mais en consommer trois fois moins,
¢’est vraiment sain?

La peur de manquer de protéines

Diminuer sa consommation de viande par trois. Le concept aurait fait frémir nos grands-parents
pour qui la viande était indispensable pour prendre des forces et bien grandir... Se pose la
question chez les irréductibles carnivores, hormis ceux qui aiment juste déguster leur bout de gras
sur ardoise ou leur T-bone sur grill 2 gaz, il y a aussi la catégorie de ceux qui ont peur de ne pas
avoir leur ration de protéines. «C’est vraiment un mythe. La majorité de la population adulte a
besoin de moins de 1 g de protéine par kilo de poids par jour, explique Maaike Kruseman, par
exemple pour une femme de 58 kg, cela représente moins de 50 g de protéines. Pour un homme
de 80 kg, 65 g de protéines couvrent ses besoins.» Et il n’y a pas que le bon vieux steak pour ¢a,
méme s’il atteint plus de 20 grammes de protéines. «On y est super vite, souligne Maaike
Kruseman, Les gens couvrent largement leurs apports car les protéines il n’y en a pas que dans la
viande, mais aussi dans les produits laitiers, par exemple 80 grammes de fromage ou 2 ceufs en
apportent autant que 100 g de viande. Les légumineuses et le tofu sont aussi une grande source de
protéines bon marché et utilisent jusqu’a cinquante fois moins de surface a quantité de protéines
égale en produisant dix fois moins de gaz a effet de serre.» Il s’agit de lacher les vieux réflexes
alimentaires et de s’en créer de nouveaux.

Quant a dire quelle fréquence de consommation carnée fait le flexitarien idéal, il n’y a pas de
réponse, ni d’unanimité. Le Dr. Dimitrios Samaras en propose sa définition: «Une consommation
de viande rouge ou blanche qui va d’une fois par semaine jusqu’a une fois par mois. C’est un
flexitarisme qui va avoir un effet significatif sur la santé de quelqu’un au niveau personnel, pour
qu’il en ressente les bienfaits lui-méme.» Devenir flexitarien est une option réaliste et réalisable,
pour notre santé en tout cas, méme si peut-étre pas tant que ¢a pour la planéte. Un petit pas pour
le climat, mais un grand changement dans les assiettes.
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Alimentation

Un livre pour dépasser les idées
recues et les polémiques

Depuis la fin des années 1990 et le scandale de la vache folle, les consommateurs frangais
sont de plus en plus inquiets quant a la qualité de leur alimentation. Pesticides, viande,
gluten, OGM, autant de sujets qui cristallisent les passions et que 25 experts de I'Académie
d’agriculture explorent et éclairent d'un point de vue scientifique a travers 101 chapitres dans
« Le Grand Livre de notre alimentation ».

La proportion de Frangais qui ont peur de ce qu’il mange est supérieure a trois quarts de la
population, quand elle n'était que de 50 % en 1995. Et cette proportion augmente de fagon notable
depuis cing ans, explique Pascale Hébel, directrice du pole Consommation et entreprise du Crédoc
et 'un des contributeurs au Grand Livre de notre alimentation (1), paru début septembre. Un livre
qui entend démonter scientifiquement un grand nombre d'idées regues sur les questions
alimentaires, face aux peurs et aux fake news récurrentes dans les médias. Une mission d’autant
plus utile que « les gens qui ont peur de ce qu 'ils mangent sont ceux qui font partie de la moitié la
plus diplomée en France, la population qui prend plus la parole, notamment dans les médias »,
poursuit Pascale Hébel. « On évalue le risque et souvent, le consommateur est effrayé par le
danger », rappelle de son coté Jean-Michel Wal, directeur de recherche honoraire a I'lnra, 2
I'occasion de ce débat organisé autour de I'ouvrage par I'Afja et I’ Académie d’agriculture le 5
septembre. Le risque étant I'expression du potentiel nocif d'une substance dans les conditions
auxquelles elle va étre consommée.

Absence de lien entre naturel et sain

Avec des réponses courtes (de deux 2 trois pages), les auteurs font le point sur des sujets aussi
divers que la satiété, les ardmes, les acides gras, la différence entre la biere en bouteille ou a la
pression, les eaux minérales trés minéralisées...mais aussi la sécurité alimentaire, a travers des
chapitres sur les OGM, I'intérét nutritionnel de manger bio, les pesticides, le mercure, etc. Face aux
exclusions alimentaires, les experts rappellent tout d'abord que I'homme est fait pour étre
omnivore, et que certains nutriments ne se trouvent que dans le monde animal (une sorte d’oméga
3, le fer biodisponible, la vitamine D...). Quant au gluten, Hervé This, directeur scientifique du
Centre international de gastronomie moléculaire AgroParisTech-Inra explique que « le gluten n’est
pas une matiére chimique définie, c'est une substance qui ne peut donc pas changer »,
contrairement & ce qu'affirme un scientifique de I'Inra qui sous-entendant, dans un numéro récent
de Cash Investigation, que les nouvelles variétés de blés produisaient un gluten moins digeste.
Enfin, dans un certain nombre de chapitres, notamment celui qui traite des pesticides, I'absence de
lien entre naturel et sain est réaffirmé. « Ne nous y trompons pas: les pesticides que nous
consommons sont essentiellement d’origine naturelle, fabriqués par les plantes elles-mémes, car
les plantes se sont toujours protégées de leurs agresseurs », expliquent ainsi les auteurs, rappelant
que les pesticides se sont constamment améliorés et invitant 2 identifier rationnellement les
dangers : « en matiere de risques alimentaires, ne nous (rompons pas de combat : les risques
associés aux résidus de pesticides de synthése sont bien inférieurs a ceux du au tabac, a la
consommation d’alcool, a la cuisson de viandes au barbecue ou & la torréfaction du café, par
exemple ». Un rappel utile, mais souvent trop peu entendu.

Le grand livre de notre alimentation, 23,90 €, Editions Qdile Jacob, septembre 2019

NOTE TECHNIQUE : Ce texte comporte environ 3185 signes et espaces, le chapeau : 415
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- Ces derniéres années ont vu I'émergence des services de
conciergerie (ou de majordome) dans beaucoup de domaine
et les spécialistes nord-américains du marketing considerent
que intelligence artificielle sera demain en mesure de
satisfaire chacun d’entre nous. « Ne vous préoccupez plus de
rien, nous nous occupons de tout : profitez de votre temps libre ! »
Telle est leur promesse.

Satisfaire le mangeur

Dans la téte du consommateur sommeille aussi un citoyen.
Celui-ci sera sensible aux conditions de production, a la
juste rémunération des producteurs, etc. Ces attributs

de qualité de I'offre sont qualifiés d’extrinséques. Tout lart
consiste aujourd’hui pour les producteurs a concevoir

un produit dont les caractéristiques parlent a la fois

au mangeur ET au citoyen. Un produit issu de I'agriculture
biologique jouera dans les deux registres, puisqu'il est

Vient de paraitre : Te grand livre de notre alimenltalion

Avotre avis, pourquoi adesréglementations trés strictes,

pensez-vous que 25
membres de I'Académie d’agriculture
de France, qui sont des gens trés
occupés, ont accepté de prendre sur
leur temps pour produire un livre assez
gros, qui donne des faits a propos de
I'alimentation, et tout cela sans toucher
un seul centime (puisque les droits
d’auteur sont versés a I’Académie) ?

Il y avait urgence, face a une situation
publique dégradée, les citoyens étant
exposés sans cesse a des messages
toxiques par des marchands de
cauchemars variés, dans la presse

ou dans le monde politique.

11y a aussi cette mission indispensable
de I'’Académie d’agriculture de France,
qui est de donner des bases solides
pour un débat public cohérent. Nous
n’en pouvons plus des mensonges
énoncés publiquement toutes

ces derniéres années a propos

de l'alimentation. Il faut répéter ce
message sans relache : nous sommes
la premiére génération de l'histoire

de I'humanité a ne pas avoir connu

de famine et jamais notre alimentation
n‘a été si encadrée si saine. Bien sur,
on peut imaginer des réglementations
nouvelles, plus contraignantes donc,
mais si des industriels bien équipés
technologiquement peuvent s'adapter

il n"est pas certain que les artisans
puissent le faire, et nous risquons
de pénaliser une partie importante
de notre économie nationale, voire
de dégrader la qualité de notre
alimentation...alors que les bases
scientifiques pour le faire manquent
encore.

Je crois plus a I'émulation qu'a la
punition ; je crois plus a I'envie de faire
qu’a la régle qui tape sur les doigts
d’éléves qui ne se corrigeront pas
pour autant.
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souvent per¢u comme bon pour la
santé ET bon pour la planéte. Un
produit local également, par exemple
si la fraicheur assure la conjonction
entre la sensibilité du citoyen (moins
de kilometres) et les bénéfices
escomptés par le mangeur (la fraicheur
comme source de bénéfices
hédoniques). La sensibilité des
consommateurs-citoyens a certaines
dimensions de l'offre, si elle est bien
réelle, ne s'exercera que si le mangeur
est satisfait. Mettre en avant le coté
local d'un biscuit est plus périlleux,
surtout si les bénéfices hédoniques (ou
d’autres) ne sont pas au rendez-vous. »
Oier Fourcadet

Oui je crois a la force de I'Ecole,

de I’Education nationale, qui devrait
d’ailleurs étre plus justement
nommeée instruction nationale, et qui
permet de diffuser les informations
justes a tous.

Oui, nous devons apprendre a manger
des aliments sains, a discuter des
étiquetages déloyaux, a choisir
l'origine des ingrédients culinaires
que l'on achéte pour produire a
manger soi-méme, avec amour, pour
les siens et pour soi-méme, a choisir
des produits de saison qui contribuent
arendre notre alimentation nationale
durable, a choisir les ingrédients qui
nous font une alimentation
équilibrée...

Oui, nous devons apprendre @ manger,
et nous devons aider nos enfants a le
faire aussi. Sans un effort d'instruction
nationale, il n'y aura pas
d’alimentation durable, il n'y aura pas
d'harmonie nationale.

Le siécle des Lumiéres n'est pas
terminé ; il commence a peine !

» Herve This, membre de I’Académie
d‘agriculture de France. Le grand livre
de notre alimentation, ouvrage collectif
de 25 experts de I’Académie d’agriculture
de France, Editions Odile Jacob, aout 2019,
416 pages.
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Le Coin Lecture de Régine : ""Le Grand Livre
de notre alimentation' avec 25 experts de
I' Académie d'agriculture de France.

eGrand
Livre
de hotre
alimentation

avec 25 experts
de I'Académie d'agriculture de France

Quelle nourriture faut-il mettre dans nos assiettes pour éviter obésité, cholestérol, allergie ou
maladie ? Que penser des boissons, eaux, vins et autres sodas ? Comment allier plaisir et raison,
gourmandise et sobriété ? Autant de questions auxquelles vingt-cing experts tentent de répondre
dans "Le Grand Livre de notre alimentation". 11 ne s’agit pas d’un ouvrage supplémentaire sur ce
sujet déja largement abordé dans les médias, mais d’informations utiles pour lutter contres les
idées regues ou les courants diététiques du moment. Les auteurs sont des spécialistes de domaines
variés mais complémentaires : biologie, médecine, neurotoxicologie, hygiéne alimentaire,
gastronomie moléculaire... Un panel d’expertises, d’observations et de conseils distillés dans des
chapitres clairement identifiables.

Ces experts de I’ Académie d’agriculture de France répondent a cent questions que nous nous
posons réguli¢rement. Chaque groupe d’aliments (ceufs, viandes, poissons, légumes ou fruits) est
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étudié tout comme les moyens de conservation, le sucre, les céréales ou les compléments
alimentaires. Ce livre est un excellent outil pour prendre conscience des risques, mais également
pour nous rassurer : un bon repas peut encore étre excellent pour la santé, a condition de le
cuisiner avec des produits respectant autant notre corps que la planete. Un guide complet pour
manger mieux sans dépenser plus, en conservant le plaisir gustatif sans pour autant culpabiliser
devant notre assiette.

Régine ZOHAR

"Le Grand Livre de notre alimentation" avec 25 experts de I’Académie d’agriculture de France.
Editions OdileJacob. 416 p. 23.90 €.

Extrait :

Bref, ce livre n’est pas une simple nouveauté d’édition sur I'alimentation ; c’est un événement : le
point de vue de vingi-cing académiciens qui, ensemble, construisent une vision indépendante,
experte bien siir, claire, raisonnée, et, nous l’espérons, aussi passionnante que possible de
I'alimentation. Passionnante, car il s’agit de gastronomie au sens le plus noble du terme : tous
les savoirs doivent étre convoqués pour comprendre ce que nous mangeons. On ne peut pas
s’arréter & un mouvement des machoires, car nous mangeons aussi de la culture. Par exemple, le
« bon », c’est le beau & manger, ce qui convoque des analyses esthétiques, donc de la
philosophie. Mais, avec le bon, il y a aussi la question de la sécurité sanitaire des aliments, et il
faut de la nutrition et de la toxicologie pour comprendre. Puis nous ne mangeons pas des
ingrédients, mais des aliments, des melts : il faut de la technologie alimentaire, mais, aussi, de la
gastronomie moléculaire. Et I’on n’oublie pas la sociologie, I’économie, la microbiologie ni
I’agronomie. (...)

Les peurs alimentaires n’ont jamais été aussi fortes puisqu’en 2016, 74 % des consommateurs
pensent que [’aliment présente des risques importants pour leur santé, contre seulement 55 % en
1995. Les inquiétudes portent sur les pesticides, herbicides et insecticides pour les produits
végétaux, et sur les antibiotiques et des modes d’élevage pour la viande. Ce sont les
consommateurs les plus éduqués qui sont les plus inquiets et changent de comportements
alimentaires. Le bien-étre animal (provenant des valeurs du nord de I’Europe) et la recherche de
produits préservant la planéte sont en hausse dans les classes supérieures. Avec la reprise
économique, en 2016, la nutrition est de nouveau au ceeur de toutes les attentions. Le
consommateur sait faire attention & sa santé tout en se faisant plaisir. Pour les leaders d’opinion,
D'aliment idéalisé est issu de I'agriculture biologique, qui revét tous les facteurs de réassurance :
associé & un meilleur godit, bon pour la santé, naturel et local. La question des transports des
marchandises et de leur impact sur la production de gaz a effet de serre est ainsi posée, conime
celle de la consommation de viande et de son impact sur I’environnement. Ce sont les plus
diplomés qui vont les premiers diminuer leur consommation de viande rouge et acheter des
produits issus de I'agriculture biologique, naturels, sains, de saison ou locaux. La question de la
distinction au travers de nouvelles fagons de manger est alors posée.
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Chercheural'ln

ra, professeur

a AgroParisTech et inventeur de la gastronomie
moléculaire, Hervé This a coordonne
Le Grand Livre de notre alimentation qui fait
le point sur ce qu'est le « bien manger ».

Pourquoi publier un tel livre?

Afin de donner la parole a des spécialistes

de chagque domaine: nutrition, sécurité
alimentaire, toxicologie, chimie... Quand on voit
certaines émissions de télévision grand public
qui mentent & tour de bras sur 'alimentation,
on sarrache les cheveux. Les marchands

de cauchemars sont partout. Pourtant nous
sommes la premidre génération dans 'histoire
de 'humanité & ne pas avoir souffert de famine,
nos aliments n'ont jamais été aussi réglementds,
aussi sfirs et quoi qu'on en dise 'espérance

de vie a augmenté avec le progreés technique.

Je ne suis donc pas prét 3 accepter qu'on me
vende de la peur, du cauchemar et du mensonge.

Qui sont ces marchands de cauchemars?
Tous ceux qui faussent les faits par ignorance
ou idéologie. Attention & I'hygiénisme excessil:
un bicn mangeant west pas un malade
empoisonné qui s'ignore. A cause d’eux,

nos concitoyens ont peur de manger,

au point qu'une maladie nouvelle est apparue,
l'orthorexie.

Quelle est la solution?

Fairc savoir des faits ct partager la rationalité.
Le siécle des Lumieres ne fait en réalité que
commencer. Je suis émerveillé par le courage

de Diderot et des autres, qui ont mélé la pratique
A la philosophie, ce qui était un scandale &
I'époque, et combattu la tyrannie qui se fonde
toujours sur le mensonge et l'obscurantisme.

Lua«chimie» n’a pas bonne presse et,

dans Palimentation, on révére aujourd’hui
le produit naturel, entier, & commencer
chez les chefs...

Clest une vieille histoire: pour les peureux,
depuis toujours la chimic, c'est nauséabond,
¢a pue, ¢a pollue et ca empoisonne! Quant

au critique culinaire Curnonsky, il disait:

les choses sont bonnes quand elles ont le gofit
de ce quelles sont! Cest idiot: un poulet n'a pas
le gout de poulet, mais de poulet roti,

etily a de nombreuses fagons de le rotir...

Un des graves problémes de nos sociétés,

cest quielles souffrent «d'achimie». Demandez
autour de vous la différence entre un composé
et une molécule et vous verrez. La chimie

est introduite au collége au moment

ot beaucoup de jeunes, travaillés par

les hormones, n'écoutent plus et ferment

les écoutilles. Comment. s¢ prononcer

et légiférer plus tard sur le glyphosate et

les pesticides si on ne sait pas ce que cest?

On en arrive A prendre des décisions collectives
pourrics. Moi, contribuable, je veux que

mes impdts aillent a des réglementations

bien faites. Et qui ne soient pas toujours

du baton, mais plutdt de 'enthousiasme...

Oui, mais il y a un quand méme débat

sur les pesticides chimiques...

Le grand toxicologuc Bruce Ames a montré

que 99,99% des pesticides ingérés dans

les aliments sont d’origine naturelle! La pomime
de terre produit ses propres pesticides,

plus dangereux que ceux de synthése. La girolle
contient de I'amanitoidine, le toxique

de 'amanite phalloide. En petites quantités,
aucun probléme; mais si vous ¢n mangez
beaucoup, vous vous empoisonnez! Les Frangais
achétent bio pour manger sain... mais grillent

la viande au barbecue pendant tout I'été, avalant
ainsi des doses élevées de composés toxiques.

Quee faut-ilmanger alors?

Je préconise ce que recommande Gérard Pascal,
Fancien directeur de I'alimentation A I'Inra:
manger de tout, en quantités modérées

et faire de I'exercice modérément. Cest simple.
D'ailleurs, on ne mange pas des aliments

mais unc alimentation. Le chocolat, c'est

du gras et du sucre. Mais si je me fais plaisir
avec un carré ot deux, il 'y a pas de probléme.

Manger s’apprend. Mais qui doit I'enscigner?
L’école, les parents, la télévision, les chefs...

La télévision, la preuve que c'est insuffisant!
Loutil n'est pas assez contrdlé pour énoncer

des choses justes. Les chefs, malgré leur bonne
volonté, jc les vois moins comme enscignants
que comme prescripteurs. Cest & I'école

de lc faire ot trés tot. La cuisine y était enseignde
avant, mais cétait trop cotliteux et sexiste.

Enseigner la cuisine & I'école?

Les enfants sont attirés par la cuisine et il faut
faire passer leur intérét du ventre a la téte,

en discutant de «culture alimentaire », avec

de la technique, de I'art, de 1a science,

de I'histoire, de la géographie, de la littérature...,
pour avoir des humains qui pensent et non

des animaux qui mangent. Les ustensiles

et les ingrédients — quelques ccufs, un saladier
et un fouet —offrent un matériel pédagogique
qui invite & mille expériences passionnantes.
Avec deux heures de formation pédagogique et
des documents un bon instituteur peut le faire.

Oi1 en sont la gastronomie moléculaire et la
cuisine moléculaire, dont vous étes le «pére»?
Tl y a aujourd’hui 34 laboratoires dans le
monde qui font de la gastronomie moléculaire,
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cette science (physique, chimie...) qui explore
la cuisine. Désormais, les chefs du monde
entier utilisent les propositions techniques
qui cn sont dérivées, ce que j'avais nommé
al'époque cuisine moléculaire. Aujourd’hui,
Tocuf «parfait», les siphons, la sphérification,
les basses températures, les alginates

et l'agar-agar sont partout... méme chez

les particuliers, Les chefs ont bien compris
I'intérét de la cuisson & basse température:
un réti d'un kilo sort a 700 g sculement d’un
four traditionnel, mais 4 950 g s'il est cuit ainsi,
ct en plus la viande est plus tendre! Done,

en réalité, j'ai gagné. Mais mon actualité,
aujourd’hui, c’est la cuisine « notc a note»...

ETRE A LA CUISINE CE
QUE LE SYNTHETISEUR EST
A LA CREATION DE SONS.

La cuisine «note a note»? C'est quoi?

La prochaine grande tendance mondiale!

11y a un siccle, on a su analyser le son ¢n ondes
pures et séparer les aliments en composés purs.
Pour la musique, cela a donné les sons

de synthese, quon peut produire aujourd’hui
avee des appareils 2 moins de 20 curos. Pour

la cuisine, c'est le note a note. On construit
unc consistance, une forme, unc couleur,

des gofits non pour refaire une carotte

mais quelque chose qu'on ma jamais mangeé,
qu'on ne trouve nulle part ailleurs. La cuisine
note a note, cest.de la «cuisine de synthése».

Un pur exercice de style? Quel intérét?

Bien sdr, il y ala possibilité de faire un art
culinaire nouveau, mais il y a bien plus.

Je vous rappelle quil faudra nourrir

10 milliards d’humains en 2050, contre

7 milliards aujourd’hui. Vous faites comment,
vous ? Une partie de la solution, c’est 1a lutte
contre les gaspillages, et c’est un objectif

de la cuisine note & note. Vous savez qu'une
tomate c'est 95% d’eau et donc qu'un camion
qui porte 10 tonnes de tomates trimbale

9,5 tonnes de flotte ? C'est idiot, on ne peut pas
continuer comme ¢a. Lidée est de fractionner
les fruits et légumes a la ferme et de

ne transporter que des fractions avec lesquelles
on fait ensuite des plats. Vous économisez

du transport, du carburant, vous recyclez I'eau
sur place, vous stabilisez les cours des denrées
ct vous cnrichissez les agriculteurs. Ils sont
responsables de notre sécurité alimentaire

ct de environnement, c'est pourquoi il ne faut
pas les appauvrir.

C’est encore confidentiel...

Détrompez-vous! A Singapour, la plus grande
école de cuisine vient de lancer un cours

de cuisine note a note et I'Etat a lancé

le programime national Sustainable Food
Without Waste, avec les ministéres de

la Défense, de PEducation nationale ct

de la Santé. A l'invitation des ambassades

de France, je vais dans les pays les uns aprés
les autres pour présenter ces idées aux
cuisiniers, au public, 4 I'industrie. Un jeune
Frangais a méme créé une start-up, Iqguemusu,
ranagramme de musique, qui propose un coffret
de composés purs, de notes gustatives. 11 est,
par exemple, utilisé & Varsovic par le chef
Andrea Camastra qui a une étoile Michelin
dans son restaurant note a note, Senses...

Votre but, en fait?

Si Caréme, qui a bouleversé la gastronomic
ily a deux siécles, revenait aujourd’hui

ct trouvait la cuisine de son époque, il dirait
«Quavez-vous falt ? vous étes des fuinéants!».
11 faut avancer. Ce que je veux c'est que
hommes, femmes, enfants, vieillards soient
contents de s'attabler pour bien
manger, échanger, parler...

1-Grand i Sans avoir peur. Les Lumiéres,
Livre jevousdis!
« notre
alimentation  Le Grand Livre de notre

e Sane  glimentation, avec 25 experts
de I'’Académie d'agriculture

de France, Qdile Jucob,

Plus d'infos aur
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ALIMENTATION
Guide complet

Suus le tive e Le grand livie de noue

alimentation» (éd. Odile Jacob), 25 experts
de lAcadémie dagriculture de France
comparent la qualité des aliments

que nous achetons et indiquent ceux qui
méritent notre confiance.

parismatchlecteurs@hfp.fr
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DISCOURS Lors de 'assemblée générale de la MSA d’Alsace le 14 juin, la géographe et économiste
Sylvie Brunel a livré un plaidoyer revigorant a destination du monde agricole.

«Rappelez-vous a quel point vous étes importants !»

ollueur »,
« empoison-
<< neur», «accro
au glyphosate »,

« tueur d’abeille », « bourreau
d’animaux ». Cette litanie
acerbe déversée quasi quoti-
diennement contre l'agricul-
ture frangaise semble sans
fin. On peut cependant s’at-
teler a prendre la plume et
porter sa voix pour rappeler
ce quest vraiment 'agricul-
ture francgaise, d’'ou elle vient
et ol elle peut aller pour peu
qu'on la soutienne. Cest ce
que fait Sylvie Brunel, écri-
vaine, économiste, géographe,
professeure a la Sorbonne et
auteure d’'une letire mensuelle
pour les « amoureux du mais ».
Lors de la derniére assemblée
générale de la MSA d’Alsace,
elle est venue délivrer un véri-
table plaidoyer pour l'agricul-
ture frangaise.

Avant de prendre régulie-
rement la parole dans des
émissions télé ou radio, elle
a consacré une grande partie
de sa carridre professionnelle
a Médecins sans frontiéres
et Actions contre la faim. En
parcourant les pays sous-déve-
loppés ou en voie de dévelop-
pement, elle a été marquée par
les crises et problemes alimen-
taires. Puis, elle est revenue 2
Paris, au sein de l'université de
la Sorbonne pour transmettre
ses savoirs. L3, elle entend ce
qu'elle qualifie aujourd’hui
«d’attaques injustes et scan-
daleuses » a 1'encontre d'une
agriculture frangaise qui avait
pourtant réussi 2 accomplir
les défis qu'on lui avait lancés
des décennies plus tot. «Je ne
comprenais pas ce que j'en-
tendais, alors que notre agri-
culture a réussi 2 faire de la

France I'un des pays les plus
sirs au monde en matiere
de sécurité alimentaire. »
Mesurant le contraste évident
entre certains pays et la France
qui a la chance de vivre dans
une certaine opulence, elle
commence 2 écrire sur la
profession agricole pour
«démonter les injustices ».

Des Francais
contradictoires

Elle constate tout d’abord que
la société frangaise souffre en
grande partie «d’amnésic»,
oubliant un passé pas si loin-
tain ot se nourrir était un défi
pour nombre de personnes.
«En 1954, on distribuait
des verres de lait pour lutter
contre la malnutrition. Sans
le plan Marshall, notre agri-
culture n'aurait pas pu réali-
ser ce qu'elle a fait, ou alors
elle aurait pris plus de temps.
Au début des années 1960, les
rendements ne dépassaient
pas 30 quintaux a I'hectare, la
SAU faisait 35 millions d’hec-
tares, 40 % du budget des
ménages était destiné a I'ali-
mentation, I'espérance de vie
était de 65 ans, et on dénom-
brait 4000 morts par an liés
2 des contaminations alimen-
taires.» Des chiffres essen-
tiels pour bien comprendre
la performance réalisée
en 50 ans. Aujourd’hui, les
considérations sociétales ont
changé. La nourriture est
partout, tout le temps. Dans le
méme temps, la préservation
de la biodiversité est devenue
une grande cause mondiale.
Et le Francais est devenu trés
exigeant, particuliérement en
ce qui concerne le contenu de
son assiette. Iln’hésite plus ale
faire savoir, non sans certaines

Nicolas Bernard

Sylvie Brunel, gécgraphe et économiste, a livré un plaidoyer

X

percutant sur I'agriculture frangaise a I'occasion de
I'assemblée générale de la MSA d'Alsace, le 14 juin dernier.

contradictions. Sylvie Brunel
reléve péle-méle ceux qui
veulent du «bio» mais «pas
cher», du «beau» mais pas
«chimique », de «l'authen-
tique » qui soit «pratique », du
«naturel » avec de la «traga-
bilité et de la transparence »,
des «circuits courts etlocaux »
mais en «toutes saisons», du
«végétal» alors que la moitié
dela SAU frangaise est faite de
prairies.

Prudence

sur le «tout bio»

Pour 'opinion publique, il
faudra faire sans le glypho-
sate classé comme «cancéri-
géne probable » par I’Organi-
sation des nations unies. « Sauf
que cette derniere est la seule
a affirmer cela. Je rappelle
qu'on a inventé cet herbicide
pour lutter contre de gros
problémes sanitaires. Avec sa
suppression, on se dirige vers
des impasses techniques, et
pas seulement pour les agri-
culteurs. » Si on peut trouver
mieux, pour Sylvie Brunel,
il faut «foncer». A condition
que ces potentielles alterna-

tives ne soient pas beaucoup
plus cheres, compliquées et
toxiques que le glyphosate.
«Et parallelement, que fait-
on des produits importés qui
vont continuer A &tre traités
avec des produits interdits
chez nous ? Par exemple, un
quart des pesticides utilisés
aux Etats-Unis sont inter-
dits en Europe. Les normes
sociales et environnementales
frangaises ne sont pas respec-
tées sur 10 2 25 % des produits
importés dans notre pays, y
compris venant d’autres pays
de I’'Union européenne. »

A en croire nombre de médias,
la seule et unique alternative
viable serait un passage de
masse vers l'agriculture biolo-
gique. Une solution effective-
ment intéressante pour Sylvie
Brunel si cela permet de
dégager de la valeur ajoulée
ou de valoriser des surfaces
plus petites. « Mais soyons
prudents, avertit-elle, 1a grande
distribution pilote la moitié du
bio en France. Elle commence
afaire pression sur les produc-
teurs bio, comme elle I'a fait
avec les agriculteurs conven-

tionnels. Nous risquons de
nouveau une guerre des prix,
avec des producteurs pris a la
gorge. Alors oui pour le bio,
mais ne mettons pas tous nos
ceufs dans le méme panier. »

«Il faut qu’on
vous entende»
Lagriculture frangaise a
le systéme le «plus str du
monde ». C'est un «atout de
taille » qui finira par porter
ses fruits dans les prochaines
décennies. « La classe moyenne
mondiale est de 3,5 milliards
de personnes. Elle s’accroit
de 160 millions de personnes
chaque année. Nous avons
des critéres de qualité, des
labels qui sont reconnus
dans le monde entier.» Avec
les tensions sur le marché
mondial, il va y avoir des
marchés a prendre en Afrique
du Nord, au Moyen-Orient
et dans bien d’autres pays.
Demain, il faudra nourrir
10 milliards d’humains avec
3,4 milliards de tonnes de
céréales.
1l va donc falloir produire
plus, mieux et de manieére
durable. «Lagriculture releve
le défi de la durabilité dans
tous les domaines : l'alimen-
tation humaine et animale,
dans la biodiversité, dans la
chimie verte, dans I'énergie.
Nous sommes 2 'apogée de la
critique, mais le balancier est
en train de changer. Je crois
que la donne est en train de
revenir vers vous. Il faut qu'on
vous entende, chacun d’entre
vous. Ne laissez pas le discours
aux autres, car vous étes une
profession d’intérét général.
Rappelez-vous a quel point
vous &tes importants !».
NICOLAS BERNARD

ALIMENTATION Depuis la fin des années 1990 et le scandale de la vache folle, les consommateurs
francais sont de plus en plus inquiets quant a la qualité de leur alimentation.

Un livre pour dépasser les idées regues et les polémiques

La proportion de Frangais
qui ont peur de ce qu’il
mange est supérieure 2 trois
quarts de la population,
quand elle n’était que de 50 %
en 1995. «cette proportion
augmente de fagon notable
depuis cinq ans», explique
Pascale Hébel, directrice du
pole Consommation et entre-
prise du Crédoc et I'un des
contributeurs au Grand livre de
notre alimentation*, paru début
septembre. Unlivre qui entend
démonter scientifiquement un
grand nombre d’idées regues
surles questions alimentaires.
Une mission d’autant plus utile

que «les gens qui ont peur de
ce qu'ils mangent sont ceux
qui font partie de la moitié
la plus diplémée en France»,
poursuit Pascale Hébel.

Absence de lien

entre naturel et sain

Avec des réponses courtes (de
deux 2 trois pages), les auteurs
font, dans le livre, le point sur
des sujets aussi divers que la
satiété, les ardmes, les acides
gras, ladifférence entrela biere
en bouteille ou 2 la pression,
les eaux minérales trés miné-
ralisées...mais aussi la sécu-
rité alimentaire, a travers des

chapitres sur les OGM, I'inté-
rét nutritionnel de manger bio,
les pesticides, le mercure, etc.
Face aux exclusions alimen-
taires, les experts rappellent
tout d’abord que I'homme est
fait pour étre omnivore, et
que certains nutriments ne se
trouvent que dans le monde
animal (une sorte d’oméga 3,
le fer biodisponible, la vita-
mine D...). Quant au gluten,
Hervé This, directeur scienti-
fique du Centre international
de gastronomie moléculaire
AgroParisTech-Inra explique
que «le gluten n'est pas une
matiere chimique définie, c'est

une substance qui ne peut donc
pas changer », contrairement 2
ce qu'affirme un scientifique
de I'Inra qui sous-entendant,
dans un numéro récent de Cash
Investigation, que les nouvelles
variétés de blés produisaient
un gluten moins digeste. Enfin,
dans un certain nombre de
chapitres, notamment celui qui
traite des pesticides, I'absence
de lien entre naturel et sain est
réaffirmé. «Ne nous y trom-
pons pas : les pesticides que
nous consommons sont essen-
tiellement d'origine naturelle,
fabriqués par les plantes elles-
mémes, car les plantes se sont

toujours protégées de leurs
agresseurs », expliquent ainsi
les auteurs, invitant 2 identifier
rationnellement les dangers :
«en matiére de risques alimen-
taires, ne nous trompons pas
de combat : les risques asso-
ciés aux résidus de pesticides
de synthese sont bien infé-
rieurs 2 ceux dus au tabac, a
la consommation d’alcool, 2 la
cuisson de viandes au barbe-
cueou ala torréfaction du café,
par exemple ». Un rappel utile,
mais souvent trop peu entendu.

ACTUAGRI

* Le grand livre de notre alimentation,
23,90 €, Editions Odile Jacob.
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rendre le temps de cuisiner

des produits frais, manger du pain
(c'est important pour le cerveau), réduire
sa consommation de sucre ou de graisses
plutdt que de se jeter sur les produits
allégés... Ce livre brosse un panorama trés
complet des questions qui nous agitent
parfois au moment de faire nos courses.
A chaque interrogation, ce guide trés
abordable répond de fagon scientifique,
privilégiant le bon sens et la mesure,
loin des polémiques. 1. V.

Grang % Notre avis: Q0

ﬂﬁ;ne,,% | LEGRAND LIVRE DE NOTRE ALIMENTA-
o TION, de ['Académie d'agriculture de
France, Ed. Qdile Jacob, 416 p.; 2390 €.
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« Le grand livre de notre alimentation »

- Par 25 experts de I'Académie d’agriculture By

- Editions Odile Jacob Grand "

+ 408 pages T Livre

- 23,90 euros . notre
Que faut-il manger ? Peut-on faire confiance a la alimentation

nourriture que nous achetons ? Que penser des
produits allégés, du gluten, des oméga-3, des
surgelés ou des OGM ? L'ceuf est-il mauvais pour le
cholestérol ? Qui est en charge de I'authenticité de
nos aliments et de notre sécurité alimentaire ? Autant de questions
auxquelles 25 experts de I'Académie d'agriculture répondent dans
cet ouvrage. Au-dela des querelles, des controverses et des débats
passionnés autour de la qualité de nos aliments ou des mérites
cornparés du bio et de l'agriculture industrielle, vous trouverez,

au gré des 100 chapitres de cet ouvrage, les avis informeés et les
meifleures recommandations des plus grands spécialistes.
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