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Avertissement

Lorsque lI'on présente une maladie métabolique
et que l'on suit un traitement médicamenteux,
une modification profonde de Ilalimentation
ou [utilisation de compléments alimentaires
peut influencer lefficacité du traitement. Il est
donc recommandé den informer son médecin
traitant.



Note de Pauteur

e préfere vous prévenir maintenant : ce livre risque de

vous choquer.

Les sodas sont souvent considérés comme I'un des princi-
paux responsables du diabete et de I'obésité ; pourtant, une
simple banane ou une assiette de purée peuvent avoir une

charge glycémique*! et un index glycémique* bien plus élevés.

Vous étes convaincu que le riz complet ou le blé complet
sont meilleurs pour la santé alors qu’en réalité, ils peuvent
réduire 'absorption du fer, du calcium et du zinc, et augmen-

ter le risque de carences auprés de certaines personnes.

Vous utilisez de I'huile de noix ou vous mangez des avo-
cats pour leur bon gras, alors que ces aliments déséquilibrent

parfois la balance oméga-3*/oméga-6* au lieu de 'améliorer.

Vous pensez que « les fibres », toutes confondues, amé-
liorent la digestion, bien que certaines d’entre elles aggravent
les symptomes du syndrome de I'intestin irritable et dimi-

nuent I'absorption de nombreux nutriments.

Vous avez diminué votre consommation de viande rouge,
persuadé quelle augmente le risque de cancer, mais vous
continuez a consommer des frites, des crackers ou des bis-

cuits riches en acrylamide*, une molécule reconnue par les

1. Les termes suivis d’un astérisque figurent dans le glossaire, p. 211.
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autorités de santé comme inflammatoire et potentiellement

cancérigene.

Sivous avez 'esprit ouvert et si vous avez sincérement envie
de comprendre comment notre alimentation influence notre
santé, ce livre vous offrira des pistes de réflexion solides qui
vous expliqueront pourquoi de nombreuses personnes n’ar-
rivent pas a maitriser leur poids ou leurs symptomes digestifs,
bien qu’elles aient suivi presque religieusement les conseils

bien-étre préchés par les magazines de santé grand public.

Ce livre n'est pas un manuel de nutrition, il est né de la
rencontre de deux disciplines rarement enseignées aux mémes

personnes :

* la médecine nutritionnelle, qui étudie les effets des
nutriments sur le corps et qui fait partie des études pour
devenir médecin ou nutritionniste ;

* la chimie alimentaire, qui analyse comment la composi-
tion d’un aliment et, surtout, sa préparation transforment
ses effets biologiques. C’est une discipline enseignée aux

personnes travaillant dans I'agroalimentaire.

Ainsi, contrairement aux ouvrages de nutrition classiques,
vous ne trouverez ici ni recettes, ni menus standardisés, ni

portions préfabriquées. Mais alors, pourquoi le lire ?

Parce que nous n'avons pas tous le méme corps. Certains
pratiquent la musculation et ont besoin de plus de glucose*,
et peuvent améliorer tres fortement leur performance en
consommant des produits a trés fort index glycémique avant ou

méme pendant une séance. D’autres courent des marathons et

12



Note de l'auteur

peuvent améliorer leur endurance en consommant une grande
quantité de fructose® et de glucose un ou deux jours avant la
course. D’autres encore souffrent de diabéte ou de résistance
a l'insuline®, et ne doivent jamais consommer d’aliments a
forte charge glycémique. Certaines personnes digeérent faci-
lement 'amidon*, d’autres, comme moi, le supportent mal,
mais peuvent sans probléme manger un steak de 500 g et
ne pas étre ballonnées. Pour des raisons génétiques, certaines
personnes n'assimilent pas bien le fer, tandis que d’autres,
au contraire, ont tendance a en avoir en exces dans le corps
(hémochromatose). Certaines fibres sont indispensables pour

certains et dangereuses pour d’autres.

Ainsi, de la méme maniére qu'un médecin ne peut pas
prescrire un antibiotique a toute personne qui a mal 4 la gorge,
car cela peut aussi étre causé par un virus ou une allergie, un
bon nutritionniste ne peut pas donner le méme « plan alimen-

taire » a tout le monde.

La plupart des ouvrages de nutrition ressemblent a des
recueils de mélodies qu’il suffirait d’appliquer 2 la lettre. Ce
livre, lui, sapparente plutdt a un solfege. Il vous apprend les
notes et la fagon de les accorder pour composer une sympho-

nie adaptée a votre corps, a vos golits et a votre physiologie.

Sa lecture demandera un minimum d’attention, mais la
compréhension que vous en tirerez peut transformer dura-

blement votre santé.
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Certaines explications sont techniques. En général, elles
sont supprimées dans les livres destinés au grand public. J’ai

choisi de les garder pour deux raisons.

1. Elles permettent de réellement comprendre le fonc-
tionnement du corps humain. Il est impossible de bien
s'alimenter sans notions minimales de biologie et de

biochimie.

L

Elles vous permettent de vérifier vous-méme les infor-
mations. Lorsque quelque chose vous surprendra (et
cela arrivera), je vous encourage a faire vos propres
recherches. Si vous utilisez des mots grand public, vous
tomberez sur des articles grand public. Ici, je vous donne
les termes scientifiques : grice a eux, vous accéderez
directement aux études publiées dans les revues spé-
cialisées via des plateformes comme ResearchGate, ou
bien vous pourrez demander a l'intelligence artificielle
de vous aider a chercher et a traduire des publications

scientifiques.

Enfin, bien que ce livre traite de nutrition, de chimie et de
santé, il comporte aussi une dimension philosophique, voire
spirituelle. Si vous le lisez attentivement, vous découvrirez
quil met en avant 'existence de deux types de « bien » et de

« mal » .

* les « bien » et « mal » absolus, qui sont respectivement
positifs ou négatifs pour tous ;
* les « bien » et « mal » relatifs : ce qui est bénéfique pour

une personne peut étre IlOCif pour une autre.

14



Note de l'auteur

Apres avoir lu, vous comprendrez intuitivement qu'il est
inutile de juger ceux qui agissent différemment de nous. En
sortant du dualisme, vous pourrez regarder le monde, les
autres et vous-méme avec un regard neuf, sans jugement, et

profiter pleinement de la richesse de 'expérience humaine.
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Introduction

out comme le charbon et le diamant qui, bien que chimi-
quement identiques, différent par leur structure et leur
apparence, des aliments peuvent contenir les mémes ingré-
dients de base, mais avoir des effets sur la santé radicalement

différents en fonction de la maniére dont ils sont préparés.

Vous pensez avoir choisi des aliments sains ? Peut-étre.

Mais étes-vous stir de les cuisiner correctement ?

Pourquoi tant de gens souffrent-ils de carences en fer, cal-
cium et magnésium alors qu’ils consomment des aliments
riches en ces minéraux ? La réponse réside souvent dans les
mauvaises combinaisons alimentaires qui réduisent drastique-

ment leur assimilation.

Ce phénomeéne s'observe aussi auprés de personnes qui
cherchent 4 augmenter ou préserver leur masse musculaire
grice a des aliments riches en protéines, mais qui les rendent
indigestes et peu appétissants, ou commettent des erreurs sur

la maniére de les préparer et le temps de cuisson.

De méme, trop nombreuses sont les personnes qui trans-
forment sans le vouloir de bons gras et de bonnes huiles
végétales en de véritables bombes pro-inflammatoires en les

cuisinant de la mauvaise fagon.
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On peut aussi noter une augmentation des personnes qui,
en essayant de gérer leur poids ou leur glycémie*, se tournent
vers des aliments entiers au lieu de sucres* rafhinés, mais qui,
en les consommant de la mauvaise maniére, échouent a régu-
ler eflicacement leur poids et leur énergie, et finissent méme

par aggraver leurs ballonnements et leurs douleurs intestinales.

Ecrit par un professionnel exercant 4 la fois dans le domaine
médical (projet international de formation de médecins aux
soins intensifs) et dans le domaine de I'agroalimentaire (créa-
tion de marques en France et au Japon collaborant avec de
grands hotels, des restaurants et des grands magasins), cet
ouvrage démystifie par une approche simple, ludique, mais
tres précise, la chimie qui se cache derri¢re vos pratiques
culinaires quotidiennes. En le refermant, vous serez devenu
capable de préparer et d’associer vos aliments de maniére opti-

male pour préserver votre santé.
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Protéines:
tout savoir pour
optimiser leur digestion
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« Une cuisson a haute tempeérature
ou un mijotage prolongé permet
d‘attendrir la viande et facilite
I'assimilation des protéines. »

« Consommer des legumes et
des fruits riches en fibres permet
d’'optimiser la digestion des
proteines animales. »

Ces idées recues circulent partout : dans les discussions
familiales, dans les livres de recettes, dans les magazines santé,
sur les blogs spécialisés et méme dans les posts d’influenceurs
sur les réseaux sociaux. A premicre vue, ces conseils semblent
logiques et pleins de bon sens. Pourtant, derriere cette appa-
rente évidence se cachent des simplifications trompeuses, qui
ne tiennent pas compte de la complexité réelle de la digestion

des protéines et de la chimie alimentaire.

Contrairement aux poudres protéinées souvent consom-
mées par les sportifs, des isolats purs dilués dans de I'eau et
absorbés indépendamment, déconnectés de toute matrice
alimentaire*, les protéines contenues dans les aliments sont
imbriquées dans des structures complexes. Elles interagissent
avec les lipides*, les glucides, les fibres et les minéraux, for-

mant une matrice qui conditionne profondément leur
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comportement dans le syst¢me digestif et leur absorption par

l'organisme.

Ainsi, une simple erreur de cuisson peut transformer une
viande initialement tendre et juteuse en un morceau coriace,
difficile, voire presque impossible a digérer, en raison de la for-
mation d’agglomérats protéiques. De la méme maniere, cer-
taines sauces ajoutées lors de la cuisson ou la consommation
simultanée d’aliments en trop grande quantité au cours d’un
méme repas peuvent réduire la digestibilité des protéines, et
parfois générer des composés pro-inflammatoires. Ces derniers
nont pas seulement un effet local sur lintestin : ils peuvent
entrainer des douleurs digestives, accélérer le vieillissement
cellulaire et augmenter le risque de maladies chroniques ou

méme de certains cancers.

Dans ce chapitre, nous allons explorer en détail la structure
chimique des protéines et comprendre comment différents
facteurs, tels que la cuisson, la chaleur, I'acidité ou I'associa-
tion avec d’autres aliments, modifient leur digestibilité et leur
assimilation. Nous établirons également plusieurs catégories
de protéines, afin de mémoriser de maniére simple les modes
de préparation les plus adaptés a chacune, pour maximiser
leurs bénéfices nutritionnels tout en conservant leur texture
et leur gotit. Ce chapitre vous permettra de transformer une
préparation quotidienne en un véritable atout pour votre santé

et vos repas.
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Protéines et santé : des fonctions
vitales sous-estimées

Muscles et santé : un lien évident, mais encore
trop ignoré

Les protéines ne servent pas uniquement aux muscles
visibles que cherchent a développer les sportifs. Elles sont aussi
indispensables pour entretenir les muscles posturaux, ceux
qui ne se voient pas, mais qui assurent notre stabilité, main-
tiennent la colonne droite et permettent de se tenir debout,

de marcher ou simplement de respirer correctement.

Le saviez-vous ?

Une alimentation trop pauvre en protéines conduit progressive-
ment a une fonte musculaire, ce qui entraine une perte de force
et, a terme, une perte d’autonomie. Sans réserve musculaire
suffisante, le corps bascule vers la sarcopénie puis la cachexie,
un état de faiblesse généralisée ou méme se lever d’'une chaise
devient difficile.

Les muscles jouent aussi un réle central dans la régulation
du métabolisme. Plus on possede de masse musculaire, plus
le métabolisme de base est élevé, ce qui signifie que le corps
consomme davantage d’énergie, méme au repos. Préserver sa

masse musculaire est donc essentiel pour éviter de prendre du
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poids trop facilement, mais aussi pour maintenir une bonne

sensibilité a I'insuline et réguler le cholestérol sanguin.

Hormones, neurotransmetteurs, enzymes :
les protéines sont partout

Les protéines servent a fabriquer la majorité des neuro-
transmetteurs, ces messagers chimiques qui permettent aux
neurones de communiquer entre eux. Il suffit de regarder leurs
noms : sérotonine, dopamine, mélatonine... tous se terminent

par -ine, car ils dérivent d’acides aminés™.

Lorsqu'on manque de protéines, la synthese de ces molé-
cules diminue, ce qui se traduit par de la fatigue mentale, des
troubles du sommeil, une baisse de motivation, voire des états

dépressifs.

De nombreuses hormones sont également construites a
partir d’acides aminés ou de chaines peptidiques (des chaines
courtes d’acides aminés, comptant le plus souvent entre trois
et cinquante acides aminés). Cest le cas de l'insuline ou de
la leptine, qui jouent un réle crucial dans la régulation de la
glycémie et de la satiété. Un déficit en protéines perturbe donc

autant I'équilibre nerveux que I'équilibre hormonal.

Les enzymes*, qui sont les ouvriéres de toutes les réactions
chimiques du corps, sont elles aussi des protéines. Sans elles,
aucune digestion, aucune détoxification, aucune transforma-
tion d’un nutriment en énergie ne peut avoir lieu. Méme les
enzymes de transport, comme ’hémoglobine, qui véhicule

Poxygene dans le sang, sont des protéines. Quand 'apport
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protéique est insuffisant, le corps doit choisir entre nourrir
les muscles, fabriquer des hormones ou assurer le transport de

Poxygene : il ne peut pas tout faire en méme temps.

Le collagéne : véritable charpente de vos
artéres et de vos os

Le principal composant de la peau

La peau est constituée de plusieurs couches, chacune ayant
sa propre organisation et sa propre fonction. Dans le derme,
on trouve une forte concentration de fibres de collagene™ qui
représentent environ 70 % du poids sec de cette couche. Ce
réseau fibreux est responsable de la densité, de la fermeté et de
I’élasticité de la peau. Avec 'age ou en cas d’apport insuffisant
en certains acides aminés, la production de collagéne diminue,
ce qui entraine 'apparition de rides, une perte de tonicité et

un amincissement progressif de la peau.

L’eélement qui assure la souplesse et la résistance des
parois des vaisseaux sanguins

Le collagene n’est pas limité a la peau : on en retrouve aussi
dans les parois des vaisseaux sanguins, notamment dans la
couche intermédiaire appelée « média ». C’est lui qui permet
aux artéres de résister a la pression sanguine tout en conservant
une certaine souplesse. Lorsque la structure en collagene se
dégrade, les parois deviennent rigides, ce qui augmente la ten-

sion artérielle et le risque de complications cardiovasculaires.
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