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En mémoire de mon pére,

victime comme tant d autres

de la grassophobie puis des statines:

si nous avions su plus t0t tout ce qui suit. ..
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D es ethnologues et anthropologues ont

étudié les habitudes alimentaires
des peuples premiers ayant conservé les
traditions ancestrales: Massais, Polynésiens,
Esquimaux, Amérindiens, etc.

Leurs travaux nous apprennent que
’'Homme, dans son alimentation, a tou-
jours réservé une place de choix aux graisses,
qu’elles soient végétales ou animales, selon
son lieu de vie.

Introduction

Cet ouvrage a pour mission de changer notre
regard sur les graisses, et de les remettre a leur
juste place au cceur de notre alimentation, afin de
préserver notre santé. Certaines graisses sont telle-
ment transformées qu’elles deviennent toxiques:
nous apprendrons 2 les reconnaitre et a cibler celles
qui sont bénéfiques.



=
Chapitre 1

Les graisses bien
choisies sont
indispensables

a la sante!



Idées recues sur les graisses

« Les graisses sont mauvaises
pour la santé»

Fin des années 1960 : des chercheurs pro-
duisent des études biaisées annongant que les
matieres grasses bouchent les arteres et sont res-
ponsables de maladies cardio-vasculaires et
métaboliques.

Les autorités de santé des pays moderni-
sés recommandent alors de manger moins gras.
Depuis, les mots «graisse, lipide» évoquent risque
de surpoids, athérosclérose, hypercholestérolémie,
attaques cardiaques ou cérébrales, etc.

La vente de produits sucrés a explosé, huiles et
margarines ont quasiment remplacé beurre et creme
dans nos assiettes. Pour autant, le taux de mala-
dies n’a cessé d’augmenter...

Les causes sont multiples: sédentarité,
diverses pollutions, stress, augmentation des pro-
duits alimentaires industrialisés avec, entre autres,
comme nous le verrons, des graisses toxiques et
une carence en bonnes graisses.

Cest également I'association graisses/glucides
(féculents, sucres divers) en mauvaises propor-
tions qui peut étre néfaste. Surtout les glucides
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influengant la glycémie (2 indice glycémique*!
haut?).

Les graisses saturées animales sont particuli¢-
rement accusées, alors que des chercheurs ont
montré qu’elles peuvent réduire les maladies
cardio-vasculaires. Aucune relation n’a pu étre
trouvée entre consommation de graisses saturées et
pathologies cardio-vasculaires, bien au contraire.

A retenir

Les graisses animales et végétales présentent de
nombreux intéréts nutritionnels lorsqu’elles sont
de qualité et bien employées.

Mais la consommation de produits animaux
peut soulever des questions dans le domaine
écologique et éthique, ou persistent aussi des
idées regues.

1. Les termes suivis d’un astérisque (*) sont définis dans le
lexique en fin d’ouvrage.
2. Ace sujet, lire: Marie-Laure André, Index glycémique,
éditions Jouvence, 2016.
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« Les graisses font grossir»

Cela dépend de notre profil individuel.
Certains les tolérent particuli¢rement bien! Clest
davantage un déséquilibre entre graisses et glucides
qui pose probléme. De méme que le manque de
mastication. Pour le docteur Minaberry, en rem-
placant le remplissage graisseux des tissus par de
Ieau, nous favorisons le risque d’cedéme. ..

« Les produits animaux ont une empreinte
environnementale trés élevée »
Cest vrai pour ceux issus de I’élevage intensif.
Mais tout le contraire pour I'élevage traditionnel!

* En intensif, les pratiques sont trés
énergivores. La supplémentation en
protéines végétales est quasi systématique,
méme en bio: blé, soja, mais, qui pro-
viennent en grande majorité de 'agriculture
intensive, avec des techniques qui meénent a
la mort des sols,  la perte de terre arable et
i Peffondrement de la biodiversité.

* En élevage traditionnel, les animaux
paissent dans leur environnement naturel
ne nécessitant aucun traitement chimique
et contrblent le couvert végétal. Les
matiéres organiques animales (fumier, etc.)
fertilisent les sols, évitant 'usage des engrais
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chimiques. Dans les prairies, le cycle natu-
rel du CO, est respecté: le méthane n’est
plus un probléme!

« La suppression de vies animales est
inadmissible »

I ne peut y avoir vie sans mort, animale ou
végétale. Sans étre banalisée, la mort d’autres étres
vivants peut étre acceptée, A condition qu’elle soit
la plus respectueuse possible, et que ces étres soient
remerciés. ..

En outre, la consommation de produits
végétaux entraine & ’hectare la mort de milliards
d’animaux sur et dans le sol. Ils n’ont pas de visage
évoquant le ndtre mais n’en restent pas moins des
étres vivants...

A retenir

Les ingénieurs agronomes démontrent que
Iélevage naturel conserve beaucoup plus de
vies animales (la plupart microscopiques) que
la culture céréaliére. Les considérations écolo-
giques et éthiques ne devraient plus nous priver

des indispensables graisses animales.
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