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vons-nous mesuré I'importance
de la mastication ? Est-il néces-
saire de manger beaucoup pour éviter
les carences, ou bien vaut-il mieux

mastiquer correctement ?

De plus en plus de vendeurs d’extrac-

Introduction

teurs nous affirment que nous ne pouvons
pas trouver dans les aliments courants
les quantités nécessaires et suffisantes de
vitamines C et E, de sélénium ou de zinc
pour nous maintenir longtemps en bonne

santé.

Le Dr Curtay! nous dit qu'« #/ faudrair
consommer 200 g d amandes ou de noisettes ou
3 kg de fruits et légumes par jour pour parvenir
aux doses de vitamine E* données dans ['étude »

1. Sciences et Avenir, aoGt 2003, article: « Fruits,
légumes et cancers SU.VI.MAX, une étrange cuisine »,
de Thierry Souccar.

2. Il est certain qu'une telle quantité de vitamine E se
trouve dans la préparation que nous faisons aujourd’hui,
le Miam-O-Fruit, avec deux cuillerées 2 soupe d’huile
de colza et une poignée de graines oléagineuses !



SU.VIL.LMAX. Pour le D" Edeas, « i/ faudrait
avaler... 13 a 14 kg (de fruits et de légumes)
pour atteindre les doses de zinc et de sélénium de
['étude. » Auteur de l'article en question (cf. note
n°1), Thierry Souccar conclut : « Laffirmation
selon laquelle le contenu de la capsule (de l'expé-
rience SU.VI.MAX) peut étre obtenu par la seule

alimentation ne tient pas. »

Cest a la lecture des conclusions de cette
expérience, qui a consisté a faire prendre durant
dix ans des capsules de vitamines ou de pla-
cebo a deux groupes de sept mille personnes,
que, par l'intermédiaire de spots télévisés, nous
sommes invités 2 consommer au moins trois

fruits et cinq légumes différents par jour.

Pour ceux qui n’auraient pas vraiment
tout compris, je signale qu’il existe dans le
commerce, depuis quelque temps, des jus de
fruits et de légumes qui en contiennent plus de
cinq sortes différentes. Lindustrie alimentaire
est-elle en train de nous concocter des plats cui-

sinés qui contiennent tout-en-un ?



Notons tout d’abord qu’on nous parle ici
des aliments courants, cest-a-dire non bio. Or,
le respectable D' Lilyan Le Goff nous explique
trés bien dans L'Alimentation bio (Editions
Flammarion, 2001) que les aliments bio ont
une qualité nutritive bien plus intéressante
que les aliments courants, que leur mode de
culture soit industriel ou raisonné. Les carences
constatées dans nos pays sont-elles dues a des
aliments appauvris ou bien a une maniere de
les consommer, de les avaler, qui entraine une
assimilation trop faible des nutriments qu’ils
contiennent parce que nous ne mastiquons

plus ?

Nous sommes dans la région du monde
qui offre la plus grande variété d’aliments et ou
ces derniers sont le mieux surveillés. On nous
affiche des teneurs minimales indispensables de
divers sels minéraux et de vitamines sans les-

quels nous ne pouvons rester en bonne santé.

Il serait trés intéressant que I’on fasse
Panalyse systématique des teneurs en sélé-

nium, zinc, vitamines E et C, de tous les



centenaires en bon état dans tous les pays du
monde, car il y aurait de belles surprises ! Ont-
ils tous dans le sang, les muscles et les os, les
quantités de vitamines et de sels minéraux que
'on nous donne comme indispensables ? Une
étude sérieuse de leur cas nous donnerait une
meilleure indication de nos besoins réels, qui

varient probablement d’une personne a l'autre.

Par ailleurs, si les conseils alimentaires sont
aussi divers qu'abondants, un aspect impor-
tant qui favorise I'assimilation est en général
peu traité : il sSagit de la mastication. Bien str,
tout le monde est d’accord pour dire qu’il
faut mastiquer, mais trop rares sont ceux qui
nous expliquent pourquoi et comment. Or,
mieux on comprend ce que l'on fait, plus on est
motivé pour le faire. Sinon, on oublie tres vite
les recommandations. Nous allons donc nous
intéresser ici a I'incidence d’'une bonne mastica-
tion sur notre capacité a fixer tous les éléments

dont nous avons besoin.
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Les observations du Dr Jean-Marie Bourre?
montrent 'importance de la mastication pour
une bonne digestion et une bonne assimila-
tion. Dans un autre ouvrage®, ce chercheur de
I'INSERM nous dit que nous mangeons
beaucoup moins en quantité que nos arriére-
grands-parents et que, par conséquent, il nous
est impossible de couvrir tous nos besoins sans

supplémentation.

Je suis désolée d’avoir de tres grands
doutes a ce propos. D’une part, mon propre
pére — qui a vécu cent ans — n'a pas eu grand-
chose 4 se mettre sous la dent jusqu’a vingt ans
au moins, ce qui ne I'a pas empéché de traver-
ser quelques guerres et de franchir un siecle.
Ses petits copains de I'époque n’étaient guere
mieux nantis, tous au travail comme lui, des
I'age de neuf ans, malgré I'obligation scolaire,

puisque cela se passait en France. Ma mere qui

3. La Diététique du cerveau, la diététique de la per-
Jformance, lalimentation de lintelligence et du plaisir
(Editions Odile Jacob, Paris, 2000).

4. Les Aliments de lintelligence et du plaisir (Editions
Qdile Jacob, Paris, 2002).

11



a vécu 102 ans ne mangeait pas 17 kilos de

fruits et de légumes par jour!

Il suffit aussi de lire Emile Zola, Victor
Hugo, Guy de Maupassant, pour constater que,
dans la France profonde (celle des ouvriers et des
petits employés), les kilos en trop n’étaient pas
un souci. Le probléme venait surtout des kilos
en moins. Le surplus de poids était un luxe,
un signe de réussite sociale, tel le bourgeois
ventripotent. Il serait intéressant aussi que I'on
interroge les centenaires d’aujourd’hui, ceux
qui sont issus de milieux tres pauvres. J’ai du
mal 2 croire qu’ils mangeaient trois fois plus
que nous ! Comment se fait-il, que dans bien
des pays dits en voie de développement, des
étres humains qui disposent d’une alimenta-
tion tres frugale arrivent & cent ans en excellent
état’, alors que nous, nous n'y arriverions pas

sans compléments alimentaires ?

5. Ayant navigué plus de vingt ans autour du monde,
j’al pu constater cela de visu, maintes fois !
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§’il est vrai que 'on retrouve dans nos
urines une mine de sels minéraux®, d’enzymes
et d’autres merveilles, ne s'agirait-il pas, pour
une bonne part’, d’une fuite d’éléments indis-

pensables due & une mauvaise mastication ?

Comment le cerveau pourrait-il organiser
une bonne digestion et une bonne assimila-
tion si nous ne lui laissons méme pas le temps
d’analyser ce qui entre par notre bouche ? Qui
est vraiment en mesure de nous démontrer
aujourd’hui que nous ne pouvons pas nous
maintenir en excellent état si nous mastiquons
parfaitement des aliments — bio ou non —, tout
en observant une bonne hygi¢ne de vie, sans

tabac ni excés de toutes sortes ?

6. Voir les travaux du Dr Christian Tal Schaller.

7. Il est probable aussi que tout ce qui est expulsé par
le corps ait une grande qualité nutritive pour d’autres
organismes vivants — puisque nous ne sommes quun
maillon dans la chaine du vivant ! Les aliments nous tra-
versent et sont transformés par notre corps pour nourrir
d’autres étres vivants.
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Cette question parait fondamentale a
une époque ot la mondialisation — qui devrait
fonctionner comme les vases communicants,
en répartissant mieux les richesses — risque de
faire baisser le niveau de vie des pays développés
comme les notres, ce qui est déja le cas pour
nombre d’entre nous. Et si la mastication était
une réponse intelligente et efficace pour manger
moins et assimiler mieux ? C’est ce que nous

allons voir dans ce livre.

14



—
Chapitre 1

Nous ne savons
plus savourer



