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Avertissement de l'auteur

Mise en garde

Le mémoire que vous avez téléchargé est une apptbébrique de I'alimentation

sensorielle, pas un guide pratique.

Important

La pratique de I'alimentation sensorielle peut prier des risques importants pour la santé
lorsque les aliments soumis aux systémes sensotiatgif et gustatif sont réputés toxiques,
comme c’est le cas avec certains champignonss feaiivages ou autres végétaux, etc..

C’est pourquoi il estortement déconseilléa quiconque de procéder a I'évaluation sensorielle
de tels aliments et, a fortiori, d’'en consommerpmaén trés faible quantite.
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Préambule

Nous savons que la santé et I'alimentation sowitétnent liées or, I'état sanitaire de
’humanité est aujourd’hui considéré comme problémua. D’'ou l'intérét de comprendre
comment 'homme en est venu a adopter massiveraanbtle alimentaire qui est aujourd’hui
le sien, la cuisine avec ses mélanges d’alimense®tcuissons, et a rechercher quels modes
alimentaires il a pu successivement adopter avantatriver a cette situation.

Pour atteindre ces objectifs, nous avons commeaicéjpe I'état des connaissances sur
la physiologie du comportement alimentaire de I'mneend’aujourd’hui en insistant sur les
systémes sensoriels olfactifs, gustatifs et gastestinaux. Nous avons par ailleurs constaté
que de nombreuses publications mettent en avantajecités sensorielles exceptionnelles.
Une des fonctions essentielles de ces systemesrgdansest de permettre d’équilibrer son
alimentation en fonction de ses besoins de fagaura « en bonne santé » tout au long de son
existence. Pourtant, dans le cadre de I'alimematigdinaire, qui concerne aujourd’hui toute
I’humanité, ces propriétés exceptionnelles deseégyss sensoriels semblent inefficaces et
'homme est confronté a une incidence grandissdetexombreuses pathologies telles que
I'obésité, le diabéte, les maladies cardiovascesailes cancers, etc.

Cette situation nous a conduit a poser trois qoesti

- (1) puisque les capacités sensorielles avérééaalame ne peuvent pas exprimer toutes
leurs capacités dans le cadre culinaire de notrguén a quelle plage alimentaire, et donc a
quel cadre environnemental, ces capacités poutralles correspondre (82.2.) ?

- (2) existe-t-il une facon de se nourrir, une Mm@t qui permette aux systemes sensoriels
périphériques directement confrontés aux alimeats,que le systéme olfactif, le systeme
gustatif ou le systéme sensoriel de la sphére @asg@stinale, de guider un individu dans
cette plage alimentaire particuliéere de facon a hiem parfaitement ses besoins
nutritionnels et a rester en « bonne santé » wlarey de sa vie (82.3.2. et §2.3.3.) ?

- (3) l'analyseur sensoriel périphérique, qui gew informations provenant des systemes
sensoriels périphérigues que nous venons de citdorection de I'état des besoins de
'organisme, est-il adapté au traitement des in&droms provenant de ressources
alimentaires transformées ; en d’autres termes| adapté a la sélection des aliments qui
sont aujourd’hui proposés a 'hnomme moderne (83.6.)

Pour répondre a la premiére question, nous somrags ges caractéristiques de ces
systéemes sensoriels périphériques et nous avoms &f environnements qui, en théorie, de
par la plage alimentaire qu’ils engendrent, setdenplus propices a leur bon fonctionnement.
Dans la suite de notre exposé, cette hypothesepsisea comme une hypothése heuristique,
c’est a dire comme une hypothése d’école, a vérifigi nous permettra d’explorer différentes
approches du processus alimentaire chez I'homme.

Nous nous sommes ensuite intéressé aux conduitesnéhires des premiers représentants
de la lignée Homo dont la plage alimentaire étartstituée de ressources n’ayant subi aucune
transformation de quelque ordre que ce soit (cassextractions, broyages, mélanges, etc.).
Le crudivorisme constituant la regle chez les hadéis non humains vivant actuellement, ce
sera pour nous la condition initiale de notre r@fle sur l'alimentation des premiers
représentants de la lignée Homo. C’est pourquas maws sommes intéresseé a la bibliographie
traitant du crudivorisme (82.3.1.). Nous avons pnustater I'impact positif de son adoption sur
le bien-étre physique et psychologique ; ces raésulhe concernent pas le crudivorisme



végeétarien (sans viande) et encore moins le crudive végétalien (ni viande, ni sous-
produits animaux) dont les inconvénients sont bligerits.

Cela étant, dans les publications mettant en deargffets bénéfiques engendrés par la
consommation d’aliments crus, il n'est jamais quesd’une utilisation exceptionnelle des
capacités sensorielles qui se distinguerait de w® lgpn peut observer dans le contexte
culinaire. On peut dés lors supposer que ces dffmtgfigues du crudivorisme puissent étre
encore plus importants dans le cas d'une alimemtatrudivore qui exploiterait réellement
toutes les capacités sensorielles de I'organisrest ourquoi Nnous nous sommes intéressé a
une micro-population humaine qui pratique le « orodsme sensoriel » car ces capacités
sensorielles y sont largement exploitées dansetigat d’'un bénéfice santé en retour. Nous
avons donc décrit la conduite alimentaire de cadicores sensoriels, et nous avons rapporté
leurs témoignages avant de les discuter pour agpone réponse a notre deuxiéme question
« existe-t-il une fagon de se nourrir... » (82.312.8.3.).

Enfin, nous avons resitué les témoignages desworesi sensoriels dans le contexte
environnemental théoriqgue que nous avions préatadie déduit des capacités remarquables
des systemes sensoriels de notre espece. Cettechppnous a permis de caractériser la
conduite alimentaire du cueilleur originel de réfé@@e en prenant en compte sa sensorialité et
les caractéristiques écologiques et biochimiquesedeaessources alimentaires.

Partant de ce stade cueilleur initial, nous présentdes hypothéses qui expliquent
comment et pourquoi le stade collecteur puis, pies tard, le stade culinaire se sont imposés
a I'nomme. Nous pouvons dés lors proposer un sigoges conduites alimentaires
successivement adoptées par les représentantdigeda Homo, du stade cueilleur initial au
stade culinaire en passant par le stade colleataunsistant a chaque fois sur les événements
culturels liés a cette évolution (83.).

Pour terminer notre étude, nous discutons de ladwiten alimentaire des sujets
culinaires (83.4.) et de I'adéquation de notre ys®lr sensoriel périphériqgue aux ressources
alimentaires transformées qui sont aujourd’hui psedes a I’'homme moderne (8§ 3.6.).

Dans la perspective de valider, d’invalider, voidexpliquer I'impact « d’'une
alimentation crudivore sensorielle » sur la santé éien-étre de I’'hnomme actuel, nous avons
ensuite proposeé plusieurs projets de rechercheks (84

Dans notre conclusion générale, nous faisons &nldles propositions de cette étude
qui débouchent sur une meilleure compréhensioratiméntation humaine passée et actuelle,
et nous présentons les perspectives que ces aganftémt pour I'avenir de la santé humaine
(85.).
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1. Introduction : bases physiologiques du
comportement alimentaire dans le
referentiel culinaire

L’homme, comme tous les organismes vivants, estmaehine a énergie chimique qui
a des besoins spécifiques se définissant en tatengaalité : substrats énergétiques, matériaux
de structure, micronutriments essentiels..., et emde de quantité. Lorsque ces besoins sont
percus par ce qu’'on appellera ici « 'analyseuernmé des besoins », le sujet est mis dans un
état demotivationqui le pousse a rechercher des aliments, et dagésati déveil sensorietjui
lui donne les capacités de sélectionner puis desaromer les aliments qui devraient lui
permettre de satisfaire les besoins nutritionnelgys. Nous verrons plus loin que le contréle
des choix alimentaires et des quantités ingérépsnden partie de ce qui sera appelé ici
« l'analyseur sensoriel périphérique ». C’est lui gnalyse les informations provenant des
systemes sensoriels périphériques directement aagg aux aliments, tels que le systeme
olfactif, le systéeme gustatif ou le systéme semate la sphére gastro-intestinale, et qui les
interpréte en fonction de I'état des besoins deydlaisme.

Avant tout, il est important de rappeler que le portement alimentaire est un
comportement comme les autres, il n’existe queegpgtcil procure une récompense ou parce
qu’il permet d’éviter une punition. Ici, la récomyse est le plaisir immédiat procuré par I'acte
alimentaire. Nous verrons plus loin que, dans iéredtiel culinaire, ce plaisir immédiat n’est
qgue l'anticipation du bien-étre postprandial. Lanition quant a elle peut avoir plusieurs
facettes : non seulement la faim mais aussi lguatila baisse de vigilance, les maux de téte,
I'hnypothermie, voire l'agressivité. C’est en mochtlde plaisir lié a I'acte alimentaire que
I'organisme contréle le comportement alimentaicetfe modulation du plaisir agit a la fois sur
les choix alimentaires et sur le contrdle des dtémingérées (dans Le Magnen, 1985)

Il ne faut pas oublier que sur le plan évolutiamger est une question de vie ou de
mort. Les mécanismes neurophysiologiques associés systeme de récompense/punition
peuvent donc résulter d’un processus darwiniensicjas de sélection naturelle. Plus le
systéme de récompense/punition sera performanplust les probabilités de survie et de
reproduction de ceux qui en sont dotés seront étevlu final, c’est la fithness moyenne des
populations qui augmentera de génération en gémérat bien sir ce systeme est en partie
déterminé et donc héritable.

Lorsqu’un besoin nutritionnel est percu, apres langgherché puis trouvé une ressource
alimentaire, le sujet doit I'évaluer pour décidexr ld sélectionner ou pas. C’'est d’abord en
sentant I'aliment gu’il peut mettre les molécule®@ntes qui s’en échappent en contact avec
I'épithélium olfactif qui se trouve en haut de savité nasale. L’organisme peut alors procéder
a une premiere évaluation de la composition biomhim de I'aliment sans étre en contact
direct avec ce dernier, en utilisant la premierefmnnalité du systeme olfactif : la respiration
orthonasale ; nous aborderons plus loin le cascphier de la respiration rétro-nasale (Leh
al., 2011).

Dans une belle revue sur I'olfaction, Zelano et&d@Belano et Sobel, 2005) énumerent
les extraordinaires capacités olfactives des é&tuesains et insistent sur le fait qu’elles sont
sous-estimées, comparativement a celles des ongesiseconnus comme des champions en la
matiere, les mammiféres dits « macrosmatiques mno® les chiens, les rats et les cochons
(Shepherd, 2004). Ces auteurs font fort justem@marquer que, si les chiens sont plébiscités
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pour leur capacité a reconnaitre leur maitre a tmeur (Schoon et Debruin, 1994), la
réciproque n’est pas autant appréciée (Wells epeigf2000). Si la précocité olfactive dans les
relations entre la lapine et son petit est valeridén’en est pas de méme en ce qui concerne les
meéres humaines qui sont pourtant tout aussi capatdeces performances avec leur bébé
(Porteret al, 1983). Peu de gens prétent attention au faitlegi®ébé humains sont capables
d’identifier I'odeur du sein maternel seulement Iques heures aprés leur naissance
(Macfarelane, 1975 ; Scheetl al, 1980). Finalement, si les amateurs de truffeséggnt que
des chiens soient capables de les trouver a I'oderdait que les humains puissent localiser
spatialement un odorant dans un laboratoire (VokeBg 1964 ; Porteet al, 2005) est a la
fois controversé par beaucoup (Kokdlal, 1989 ; Radikt al, 1998 ; Schneidegt al, 1967)

et étudié par peu de chercheurs. Qu’il s'agissdaddétection, de la discrimination ou de
I'identification d’'un odorant, les performances dysteme olfactif humain sont largement
décrites dans la revue de Zelano et Sobel, caugtiii¢ que I'on s’y intéresse de pres.

1.1. Description anatomique et fonctionnelle du sys  téme sensoriel
olfactif

Les neurones olfactifs

L’olfaction est une fonction sensorielle dont lI'ebjest de percevoir, de facon
généralement consciente, des substances odorBetes.voies sont possibles, la premiére est
directe, il s’agit de la respiration orthonasaleflairage, la deuxieme est indirecte car elle suit
la voie dite rétro-nasale et entre en jeu pendantdstication.

La fonction olfactive est assurée par I'épithéliotfactif qui se situe dans la partie
supérieure de la cavité nasale et qui, chez 'homooeupe 10 cm2 de la surface de la
muqueuse nasale. Dans cette muqueuse, ainsi quelalasous muqueuse, on trouve des
cellules glandulaires sécrétant un mucus qui tagiépithélium olfactif et en assure le lavage
permanent.

La muqueuse olfactive contient des neurones olfacfui constituent les capteurs
sensoriels de I'olfaction. Ces neurones spéciabsés bipolaires ; leurs dendrites portent des
cils baignant dans le mucus de I'épithélium olfadéur corps cellulaire est situé dans le
premier tiers de I'épithélium et leur axone abodiiectement au bulbe olfactif, premier relais
du systeme olfactif. Ces neurones olfactifs sonttegpws de récepteurs membranaires
spécifiguement capables de reconnaitre une fauhdlenolécules odorantes. En 1991, Linda
Buck et Richard AxelBuck et Axel, 1991découvraient que ces récepteurs sont trés variés
mais qu’ils appartiennent tous a une famille depéeurs a sept domaines transmembranaires
couplés aux protéines G (Fig. 1). Leur nombre aneite millier chez les rongeurs, mais ils
n'y a plus que 330 types de récepteurs olfactiferints chez ’lhomme.
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Figure 1 : Les récepteurs membranaires a prot@ndss cils des neurones olfactifs
(Introduction a I'étude des récepteurs coupléspanitéines-G.
http://rcpg.chez.com/. 2011)

Chaque cellule spécialisée dans la détection diedeal possederait qu'un seul type de
récepteur odorant, sélectionné au départ parmcdesaines de possibilités inscrites dans le
génome de son noyau ; soit un millier de génes lghemgeur, et 330 chez I’'homme, soit 3 %
de ses genes (Campbell et Reece, 2007). Pour leentpenotre connaissance, il n'y a pas de
résultat publié contredisant le dogme d'un seuk tge récepteur par neurone. Toutefois,
certains auteurs, comme Patricia Duchamp-Viret,mentent a envisager de le remettre en
question (communication personnelle A. Faurion).

Pour linstant, il est donc admis qubaque neurone olfactif ne peut détecter qu'un
nombre limité de substances odorantes, corresportiagenéral a une famille de molécules
structurellement proches.

Les molécules odorantes atteignent les récepteemsomanaires présents sur les cils des
neurones olfactifs soit directement, par diffusitems le mucus, soit par l'intermédiaire de
protéines de transpomdor binding proteirou OBP) qui les prennent en charge et permettent
aux molécules hydrophobes (essentiellement) de tygénélans le mucus recouvrant
I'épithélium. Ces protéines de transport concehiemolécules odorantes sur les récepteurs
membranaires. En tant que ligands, les moléculesraotes se fixent aux récepteurs
membranaires des cils, cela déclenche une voieadsduction faisant intervenir les protéines
G (premier messager), I'enzyme adénylate cyclaséad€nosine monophosphate cyclique
(AMPc, second messager). Le second messager prevamwerture des canaux ioniques
présents sur la membrane plasmique du récepteaatifilfCes canaux ioniques laissent passer
a la fois les ions Naet les ions Cd, induisant une dépolarisation de la membrane et
I'apparition de potentiels d'action.

Chaque neurone olfactif est capable, non seulerdentliscriminer une famille de
molécules, mais aussi de quantifier cette inforomagn fonction du nombre de récepteurs
membranaires activés (Duchamp-Vie¢tal.,2010).

Notons que les récepteurs olfactifs n'étant en rgérgas tres sélectifs dans leurs
réactions aux molécules odorantes, les neuronasntettent bien souvent le méme message
pour signaler la présence sur leurs cils de madscpburtant tout a fait distinctes, bien que
structurellement proches. Ainsi, des moléculesdiffites qui présentent toutes une méme zone
signal peuvent étre reconnues par le type de régepilfactif qui reconnait cette zone.
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Inversement, plusieurs récepteurs de types difféneauvent reconnaitre une méme molécule
qui présenterait plusieurs zones signal différerbesplus, une odeur naturelle étant toujours
composeée de plusieurs molécules odorantes difEserin doit en fait parler du codage
plurineuronal des odeurs. Cependant, si certaimgptéurs distinguent ce que d'autres
confondent, au final, la population de récepteaaise tres bien ce que les unités ne savent
pas faire individuellement : fournir au bulbe otfacin message non ambigu, spécifique des
qualités de la substance odorante circulant dacaviéé nasale par la respiration ou le flairage.
Cela étant, Patricia Duchamp-Viret et ses collaieors ont montré que les interactions
complexes entre les composants des odeurs mixiegde la réponse des neurones olfactifs a
ce mélange ne peut se déduire de la seule répomsss d@ifférents composants. Certains
composants peuvent étre supprimés, sous évaluésiréualués par les neurones olfactifs.
Cette propriété des neurones olfactifs permet natam de déceler des composants mineurs
largement dominés par d’autres composants (Duchédnepet al, 2003).

Il faut enfin ajouter que la muqueuse olfactiveeeliéme recoit l'innervation
extrinséque des fibres trigéminales qui détecteatstimuli chimiques irritants dissous dans le
mucus et qui fournit donc a l'organisme une autoeirce d'information relative a
I'environnement chimique proche de la cavité nasads informations sont aussi capitales car
I'activation du systeme trigéminal a la capacitédaweinuer la sensibilité olfactive. En effet,
certaines fibres du nerf terminal entrent en cdnéaec les capillaires sanguins de la sous-
muqueuse olfactive et pourraient étre impliquéeasdkes réponses neuroendocriniennes
induites par certains stimuli chimiques. Ce systéxerce une action directe sur la sensibilité
des récepteurs olfactifs la rendant par exempleeriignte des sécrétions hormonales, ce
mécanisme expliquerait les variations cycliquesadgensibilité olfactive en fonction du cycle
oestrien (Bouchest al, 2003).

Le bulbe olfactif

Les millions d'axones provenant des récepteurstdeorment le nerf olfactif ; a leur
arrivee dans le bulbe olfactif (Fig. 2), ils soegroupés en fonction du type de récepteur
olfactif membranaire de la cellule dont ils sorguis pour aboutir a quelques milliers de
glomérules au sein desquels les messages nervetxransmis a des neurones relais, les
cellules mitrales. Chaque glomérule recoit quelqoestaines d’axones provenant tous de
cellules olfactives porteuses du méme type de téaepmembranaire. L'organisation des
glomérules est donc tres précise et, sachant quadarones olfactifs ont la remarquable
propriété de se renouveler trés frequemment, nexisndrons de facon plus détaillée sur les
travaux de Sakano qui expliguent comment, toutcsg Ide la vie, les axones des cellules
olfactives en croissance sont dirigés pour toujoumsver le glomérule spécifique de leur type
de récepteur (Imaat al, 2006).
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Figure 2 : Les neurones et le bulbe olfactif

(Cours EPHE de Nadine Mestre 2010)

Le bulbe n'est pas qu'un simple relais (Fig. 3)afiine et interpréte les messages
olfactifs percus par I'épithélium olfactif (Kat al, 2004 ; Toida, 2008). Deux types de petits
neurones locaux, les « cellules périglomérulaires bes « cellules granulaires », sont en effet
en connexion avec plusieurs cellules mitrales ajp&vec des projections venant du systéeme
nerveux central. La fonction de ces cellules estejment d'inhiber ou de potentialiser la
transmission d'influx nerveux précis dans certainesditions dictées par le cerveau. La
discrimination des différentes molécules activesnaugau de I'épithélium olfactif est ainsi
améliorée ; seules les molécules les plus con@ntddbnneront naissance a un message
cohérent et ce message lui-méme sera ajusté panflies renvoyés par presque toutes les
zones de projection primaire des cellules mitralés noyau olfactif antérieur, le cortex
enthorinal, le complexe amygdalien et le cortexfgime. Le tubercule olfactif est la seule
zone de projection primaire du tractus olfactif gairenvoie pas a son tour des influx nerveux
vers le bulbe olfactif.
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Figure 3 : Projections centrales des messagesitrshafactifs et modulations d'origine centrale de
l'activité du bulbe olfactif

(Sicardet al.,1997)

Les messages olfactifs sont donc modifiés désdmiar relais que constitue le bulbe
olfactif, et cela en fonction d’'informations prowern de certaines parties du cortex olfactif
primaire, entre autres, des noyaux centraux impiqidans la perception (cortex piriforme) et
dans les émotions (complexe amygdalien). lls saissiamodifiés en fonction de I'état de
dilatation de I'estomac ou de I'état de faim dedanisme : chez le rat par exemple, 'odeur de
I'aliment déclenche dans les cellules mitrales dib® olfactif des décharges électriques qui
sont plus fortes quand I'animal a été mis a jeurplas faibles s’il vient de finir un repas ou
gu’un ballon est gonflé dans son estomac (Pagat, 1972 ; Chaput et Holley, 1976, dans Le
Magnen, 1985).

Il faut noter que le systéme olfactif est le sedtéme sensoriel périphérique dont le
cortex primaire soit situé dans le paléocortexcet dans le néocortex ; il est aussi le seul a ne
pas avoir de relais dans le thalamus avant degget@r sur le cortex. Ce qui montre bien qu'il
s’agit d'un systéme sensoriel particulier de pant¢ienneté de son origine évolutive.

A partir du cortex olfactif primaire, les informatis sont transmises au cortex olfactif

secondaire : le cortex enthorinal, qui intervient iveau de la mémoire en lien avec la
formation hippocampique, le thalamus, I'hypothalanai méme le cortex orbitofrontal qui
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donne naissance a la perception consciente degsodesieurs zones du cortex olfactif
secondaire envoient a leur tour des projections Mecortex orbitofrontal qui constitue donc a
la fois un cortex olfactif secondaire et tertiait& cortex orbitofrontal est impliqué dans la
reconnaissance des odeurs et de leur valence (\agderécompense). Il s’agit d'une zone qui
recoit aussi des afférences du systeme gustatdfystéme visuel et du systéme somesthésique.
Plus que tout autre systeme sensoriel, le systdfaetibest donc tres précocement lié aux
structures qui interviennent dans les émotiona gtédmoire (Zelano et Sobel, 2005).

Le réle de I'olfaction dans le contr6le du compogment alimentaire

Les premiers gardiens qui contrdlent I'entrée desemts dans I'organisme sont donc
les récepteurs olfactifs, d’abord par voie ortheate, c'est-a-dire a distance, puis par voie
rétro-nasale (Fig. 4). En effet, 'appareil olfa¢tumain a conservé cette capacité largement
répandue chez tous les vertébrés, sauf chez lssqng, de percevoir aussi les molécules
olfactives par la voie rétro-nasale. La masticafi@nmet de libérer les odeurs correspondant
aux parties internes des aliments et c’est paia kétronasale que ces odeurs vont ensuite
stimuler I'épithélium olfactif (Masaoket al, 2010).

La perception olfactive rétro-nasale permet dofiorganisme d’analyser encore plus
finement les caractéristiques biochimiques desailisjuste avant leur éventuelle ingestion.
On aurait pu penser que I'épithélium olfactif r&agit de maniere identique a une méme
source odorante arrivant par les deux voies, edtarthonasale, mais il n’en est rien, chacune
de ces voies apporte des informations qui diffée¢se compléetent (Bender al, 2009).

e, - "
¥ =
$€

O Haction | Q L )
orthonasale ] Olfaction

retronasdle

Figure 4 : L'olfaction rétro-nasale
(Ho6pitaux Universitaires de Geneve)

En ce qui concerne les informations délivrées paie wétro-nasale, Itobe et ses
collaborateurs (ltobet al.,2009) ont montré que certaines molécules pouvaieatmodifiees
lors de leur passage par cette voie. Ces réséiatguent en effet la possibilité que les odeurs
atteignant les récepteurs olfactifs par la gorgerapgésentent pas toujours la composition
chimique initiale exacte de I'aliment concerné, snautot la composition de cet aliment apres
les premieres modifications chimiques apportéesgmpropriétés enzymatiques de la salive
associées aux transformations physiques dues adtaation. Ainsi, pour prendre en compte
I'ensemble des caractéristiques olfactives d’'umatit durant sa consommation, il faut non
seulement prendre en compte la composition et Entfg@ des molécules odorantes qu'il
dégage, mais aussi les changements de compogitituits par les réactions biochimiques
présentes dans la cavité buccale (réduction ouyhaéitn) (Itobe, 2009). Concretement, c’'est
le sens de circulation de l'air transportant ledéuoales odorantes devant I'épithélium olfactif
qui conditionne la nature des messages olfactifsusg Hummel, 2008).
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Il nest pas sans intérét de noter que les réceptelfactifs ne sont pas uniquement
présents dans I'épithélium olfactif, on en trouwess dans I'épithélium lingual (Deweale,
2011), ce qui montre au passage qu’olfaction etagjos sont deux sens étroitement imbriqués
et complémentaires.

La neurogenése des neurones olfactifs et leur ptacité synaptique

Les neurones olfactifs sont les seules celluleseuses directement en contact avec
I'environnement extérieur. lls sont aussi les seuétre remplacés tous les deux mois tout au
long de la vie.

Grace a une technigue novatrice associant lesaldil'optique a ceux de la génétique,
les neurobiologistes de l'unité « Perception et Mi&e» de l'Institut Pasteur ont rendu des
néo-neurones photo-excitables (Baedyal, 2010). Pour la premiére fois, ils ont déclenchg,
et enregistré spécifiquement l'activité de ces ptes cellules nerveuses. lls ont ainsi apporté
la preuve que les nouveaux neurones qui naissestldgartie basale de I'épithélium olfactif
de I'adulte s’integrent bien dans les circuits eepv préexistants en projetant leur axone vers le
glomérule olfactif dont ils dépendent.

Sachant que le nombre des récepteurs olfactife sible, il faut constater qu’en
permanence certains de ces neurones meurent etesoplacés par de nouveaux, sans que
I'activité olfactive en soit affectée. Les axone&s chouveaux neurones olfactifs, qui naissent a
partir des cellules souches (cellules basales)épitHélium olfactif, doivent donc suivre le
parcours du nerf olfactif pour pouvoir atteindrebldbe olfactif et se connecter au glomérule
qui correspond précisément a l'identité fonctiofendl neurone olfactif dont ils sont issus. Cet
emplacement est treés précis et divers mécanismgsipent au développement de I'axone et a
sa connexion synaptique avec le bon glomérule tififac

Le premier mécanisme exploite une capacité paidi@ldes neurones olfactifs : en
effet, ces derniers ne se contentent pas de reitmntiaentité des molécules odorantes qui les
font réagir ; ces molécules leur apportent en phesindication de la position du glomérule qui
doit désormais devenir leur cible. La stimulatioes dheurones olfactifs par leurs ligands
spécifiques est nécessaire au développement &iablissement des contacts synaptiques entre
les neurones et leur cible glomérulaire (Mombaettal., 1996 ; Wanget al., 1998). L'équipe
de H. Sakano a ainsi démontré que la teneur en AtMPoeurone sensoriel détermine le
niveau d’expression de molécules de guidage comamenéuropilines, et qu'elle est ainsi
responsable de l'adressage des terminaisons desonesu sensoriels sur un axe
antéropostérieur du bulbe olfactif. Les axones eogent donc vers une position glomérulaire
donnée, en suivant un gradient de molécules deagaidsans interférer avec l'activité
neuronale normale (Imai al.,2006).

Cependant, il ne s’agit la que d’'une premiére étgsez grossiére de l'adressage des
axones. La méme équipe vient en effet de démogtrerselon l'identité du récepteur olfactif
présent sur un neurone, certaines molécules d'adbéret de répulsion cellulaire sont
spécifiguement exprimées et régulées d’'une mani@mendante de l'activité sensorielle
(Serizaweet al, 2006).

Ce résultat conduit & poser d’autres questionste @etivité neuronale nécessaire est-
elle simplement spontanée (ou aléatoire), ou bstrelee coordonnée par certaines molécules,
parmi lesquelles pourraient figurer les moléculdsrantes elles-mémes (Mousdtal, 2007).

Le fait que l'activité neuronale soit dépendantd’aetivité sensorielle pourrait ressembler a ce
qgue I'on constate lors de I'affinage des connexiolfesctives qui s’effectue apres la naissance
(Zouet al, 1976).

De méme, que ce soit avant ou apres la naissagcguyeaux interneurones sont aussi
constamment produits et se développent plus ou snem fonction des environnements
auxquels ils sont exposés. Lorsqu’il y a surexpmsia un stimulus, un accroissement de plus
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de 50% des cellules granulaires est observé (Rowhetfal, 2002). De méme, la survie de
90% des cellules granulaires qui s’integrent albbdéw@pres la naissance dépend aussi de leur
activité (Rosselli-Austin et Williams, 1990).

D’autres mécanismes peuvent aussi se greffer e développement de nouveaux
neurones. Par exemple, plus de la moitié des noxviegerneurones du bulbe olfactif meurent
moins d’'un mois aprés avoir atteint leur matur{ietreanu et Alvarez-Buylla, 2002).
L’élimination sélective des interneurones peut iapeymettre de rapides modifications des
circuits dans le bulbe.

De la sorte, la suppression progressive mais asstoles neurones olfactifs et des
interneurones bulbaires et leur remplacement pegntapar de nouvelles cellules du méme
type pourraient, méme chez l'adulte, refléter l@as&ité d’adapter le systéme olfactif aux
changements environnementaux ; ce systeme permeff&na I'individu de conserver des
capacités olfactives optimales en s’adaptant aaagdments de son environnement et a ses
éventuels nouveaux besoins physiologiques (L&tdd., 2004).

Les phéromones et I'organe voméronasal

Il existe une catégorie d’'odeurs générées parttes givants eux-mémes : les odeurs
corporelles, qu'on ne saurait passer sous sileacee sont elles qui modulent les relations
interindividuelles au sein d’une espéce.

Benoist Schaal, ex-Directeur du Centre européersciesces du goldt (CESG) a Dijon,
en distingue deux sortes, les odeurs corporellagreies et les phéromones. Les premiéres
sont chimiqguement complexes et different d’'un imdliva l'autre. Elles véhiculent des
informations sur l'identité, I'état physiologique @motionnel de I'individu. Chez ’lhomme, par
exemple, les odeurs corporelles nous parlent imatéatient de l'autre et de son identité.

Les phéromones sont en revanche constituées dimpase unique et commun a une
espece et entrainent des comportements automagtagEséotypés. Mais a ce jour peu d’entre
elles ont été identifiees chez les mammiféeres.

On sait néanmoins que les échanges de signauxqeiémde cette nature sont fréquents
et qu’ils sont détectés par I'organe voméronasegriBan, 2001). Dans le cas de 'lhomme, des
chercheurs s'interrogent sur la capacité des odaitselles du corps a véhiculer un contenu
informatif et a stimuler des réponses réflexes.qieest en question ici, c’est I'existence
d’agents olfactifs d'attraction ou de séductiorvarselle.

Un phénoméne assez connu pourrait étre sous icBudormonale, il s'agit de la
synchronisation du cycle ovarien chez les femmes vitent en groupe. Mais aucune
substance ressemblant & une phéromone n’a enéordeétifiée a ce jour et, en I'absence de
neurones sensoriels connectant le cerveau a I'ergaméronasal, ce dernier est inactif chez
I’'hnomme bien que ce dernier produise une hormoee fBconnue comme telle (I'androsténol).
Ce qui n’exclut pas que le systeme olfactif puisise capable de les identifier.

L'olfaction ayant joué son rbéle, le golt peut entren jeu en fournissant des
informations qui viendront compléter celles foumpar le systéme olfactif.

1.2. Description anatomique et fonctionnelle du sys  téme sensoriel
gustatif

Bien que l'odorat et le golt empruntent des vamwyeuses distinctes, ces deux sens
sont étroitement liés, au point qu'une grande palé ce qu'on attribue au godt dépend en fait
de l'odorat. C’est pourquoi un simple rhume rédaifagcon importante la perception des godts.
En réalité, c’est la combinaison de ces deux jeexddnnées, olfactives et gustatives, qui
produit ce qu’on appelle la « flaveur ».
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Le golt est une sensation multimodalitaire qui pnd |'olfaction rétronasale, la
sensibilité somesthésique (thermique, tactile, #imésique et proprioceptive), ainsi que la
sensibilité trigéminale chimique.

(4

papille wlitorme

pore gustatil

Figure 5 : Langue, papilles gustatives et bourgemssatifs
(http://goutdusavoir.blogspot.fr/p/la-langue.html)

L'organe du godt par excellence est la langues elit en contact direct avec les
aliments et récupeére les informations percues aani de différentes papilles gustatives qui la
tapissent (Fig. 5) et dans lesquelles se trouvesitblourgeons du godt, une centaine en
moyenne par papille, contenant eux-mémes les esliglistatives. Le nombre de ces cellules
se situe entre 50 et 100 par bourgeon et leur digége est de I'ordre d’'une dizaine de jours.
Les quelques 8 000 bourgeons gustatifs qui perntette détecter les saveurs se trouvent
majoritairement au niveau de la langue, dans Ip8l@a gustatives, dans I'épiglotte, le pharynx
et le palais. Elles se présentent sous forme d'amastitués de 50 a 125 cellules spécialisées
qui sont toutes connectées. Elles se renouvelbarst les 8-10 jours environ, ce qui permet de
conserver tout le potentiel gustatif, méme apréshlassure (brllure). Ces cellules entrent en
contact avec les substances sapides dissoutesadsais/e par les fines microvillosités qui en
tapissent I'extrémité.

Il est généralement admis que ces cellules sogitdes a 5 modalités de golt : 4 golts
de base : salé, sucreé, amer, et acide, plus uniemeg appelé « umami » (glutamate). Ces cinq
modalités offrent déja de grandes possibilités delinaisons et permettent de coder une
variété considérable de saveurs. Le nombre de ai@s ge base est cependant discuté car il
pose un probleme d’ordre sémantique. En effehddstudes alimentaires des peuples sont trés
variées et les moyens utilisés pour les décriré &ppel a des cultures et a des langues qui le
sont tout autant. De récents travaux suggerenthague « godt » n'est pas détecté par un seul
récepteur, ou par quelques récepteurs spécifiguas, vraisemblablement par l'interaction des
sighaux envoyés par de nombreux récepteurs (Reliaiy 2009).
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De méme, la localisation des différentes sengigilisur la langue a longtemps été
admise, I'extrémité de la langue pour les suces cbtés réagissant a I'acide, le pourtour au
sel, le fond a I'amer et le centre au salé au satr@ 'umami. Mais cette thése n’est plus
d’actualité. On sent les diverses modalités du goét toute la langue (Faurion, 2004, 2009).
Toutes les cellules gustatives sont donc capabildsndifier les différentes modalités du godt,
mais certaines d’entre elles montrent une senghkdiccrue pour telle ou telle modalité avec
une trés grande disparité dans leur répartitioredas individus (Faurion, 2010).

La sensibilité gustative s’exprime par des voiegmdes : canaux ioniques pour le salé
et l'acide, et récepteurs couplés aux protéine@ pamer, le sucré et le glutamate. Quelle
que soit la voie utilisée, au final, la transduatise fait toujoursvia la libération d’un
neurotransmetteur au niveau des fibres gustatii@eates.

La cascade d’événements qu’engendrent les sigpaoenant de I'ensemble des
récepteurs se traduit par l'envoi d'influx nerveux cerveau. Quatre nerfs transmettent ces
informations et les informations issues de réceptsansibles a la température et a la texture
au cortex cérébral. Le nerf facial transmet lesaix provenant des bourgeons du godt
localisés sur les deux tiers antérieurs de la laregue palais ; le nerf trijumeau transmet des
informations mécaniques, thermiques et chimiqués nerf glossopharyngien véhicule les
informations gustatives et somesthésiques du deiiers de la langue. Enfin les informations
de la gorge et de I'épiglotte sont transmiseseaetf vague.

L'ensemble de ces signaux passe par un relaiguemans le bulbe rachidien et se
conjugue au niveau thalamo-cortical avec les in&dioms issues de l'olfaction rétro-nasale.
Les informations gustatives fournissent ainsi auveamu une image sensorielle qui
est physiologiguement associée a la modalité olactt I'introspection ne réussit pas a
dissocier ces deux sensations (Faurion, 2000).

Tout comme le bulbe olfactif, premier relais delffiction, le noyau du faisceau
solitaire constitue le premier relais du sens dit.goson activité électrique est profondément
modifiée selon I'état énergétique de I'organisnik dépend de I'état de satiété de I'animal
(Glenn et Erikson, 1976, dans Le Magnen, 1985).

Outre I'olfaction et la gustation, une troisiemedalité sensorielle est représentée dans
la cavité buccale : la modalité somesthésique egiiaupe les sensibilités thermique, tactile,
kinesthésique et proprioceptive ainsi que la sditsilrigéminale chimique. La confusion est
grande également entre la modalité gustative etodalité somesthésique car il y a interaction
entre les perceptions gustatives et la textureatlegents. Le tact superficiel et profond, les
informations proprioceptives (tension musculaitehesthésiques (déplacement angulaire des
articulations) et thermiques (chaud, froid) fonttgaintégrante du « goQt » des aliments.

Une autre contribution est la sensibilité trigéatén chimique : des récepteurs des
terminaisons périgéminales libres du trijumeau sensibles aux stimuli piquants : pipérine du
poivre, capsaicine du piment.

Toutes ces informations sont inconsciemment cahfes en une seule image
sensorielle globale du fait de la présence simatiates différentes stimulations sensorielles
durant la mastication, et du fait de la convergeiocetionnelle des voies de ces différentes
modalités sensorielles (Faurion, 2000, 2004). Analfi ce qui est pris en compte par
I'organisme est une combinaison complexe non sexdémntre les informations olfactives et
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gustatives mais aussi entre les informations soseawitives apportées par les fibres
trigéminales (Roudnitzkgt al.,2011).

Dans une publication récente, Bijal Trevedi (Tohye2012) s’est intéressée a la
répartition des récepteurs sensoriels du golt tamgmnisme. Bien que le rdle des récepteurs
gustatifs soit,a priori, d’assurer la survie des individus en leur peramttide repérer les
aliments comestibles et les aliments toxiques,esntiouve au-dela de la langue et méme du
systeme digestif pour certains d’entre eux.

Taste bud
Nasal epithelium

6/ -

Bile duct Intestine

Figure 6 : Les récepteurs du godt (en vert) seveoudans tout le corps
(Trevedi, 2012)

Ceux qui permettent de détecter I'amer, le suctfé@mami au niveau de la langue sont,
par exemple, présents également dans I'estomatgdtin, le pancréas, et méme sur les parois
des conduits respiratoires ou le sperme. Si leésgmrce en certaines localisations peut parfois
s’expliquer, il reste encore pour certains de n@ubes zones d’'ombre a éclaircir.

Quoi qu'il en soit, la plus ou moins grande seifiggbgustative dépend autant de la
molécule sapide que du sujet qui la golte. Elleeresijourd’hui totalement imprédictible
(Faurion, 2000).

Les informations olfactives, gustatives et somatgsrielles que nous avons évoquées
sont prises en compte par « I'analyseur sensogigblpérique » qui a en charge d’analyser les
caractéristiques des éléments présents dans sdrorerement. Il s’agit du pendant de
« I'analyseur sensoriel interne » que nous avoje @& sous les termes « d’analyseur interne
des besoins » et qui perc¢oit quant a lui les messdg corps et détecte ainsi les besoins de
I'organisme.
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Au cours de I'évolution, les analyseurs sensorigésiphériques et internes ont
nécessairement évolué en permettant aux besoifisrganisme de continuer a toujours étre
satisfaits. Dés 1937, une étude réalisée sur dssaranontré I'existence de préférences
alimentaires, aussi bien qualitatives que quaivéa; adaptées et adaptables aux besoins
métaboliques. Ces réponses a différents types strseet de nourritures prennent en compte
la densité calorique des aliments (Ricleeal.,1937, dans Le Magnen, 1985).

De nombreuses préférences alimentaires spécifioutesté mises a jour concernant les
contenus en vitamines, minéraux et oligoéléments aanents qui sont sélectionnés et
consommeés en des quantités permettant de cousrlvdsoins métaboliques des organismes.
Aucune démonstration scientifigue n’a cependanbbténue chez I'homme pour lequel seuls
des cas cliniques ont pu étre rapportés ; par ebechapparition d’une forte attirance pour les
fruits chez des prisonniers sortant des camps deeodration alors gqu’avant d'étre
emprisonnés, ils ne les aimaient pas, ou une ditoimde I'attirance pour le chocolat chez des
personnes prenant un complément alimentaire de ésagn (Harriset al, 1933 ; Richter et
Helfick, 1943 ; dans Le Magnen, 1985, p 53). llst’éonc pas pour l'instant prouvé que
I’'hnomme moderne soit encore capable d’ajuster Bex @t ses conduites alimentaires a la fois
aux besoins nutritionnels qui sont les siens atraature des aliments qui lui sont proposeés.

Néanmoins, chez 'homme et I'animal sains, nonysbés et nourris a volonté, on
observe que les besoins en macronutriments sgoursusatisfaits. Si le choix est possible, les
consommations de protéines et de lipides sont gumhiement stables de repas en repas alors
que la consommation de glucides est plus forte éhutdde la phase d’activité. On note
cependant que, si nécessaire, les consommatiorgludeles et de lipides sont en partie
interchangeables ; a linverse, on observe qu€eagipbrt en acides aminés essentiels est
déséquilibré, I'animal préfere ne pas manger larmitowe proposée (dans Le Magnen, 1985, p
119). Le rat met moins de deux heures a montreramaesion pour un aliment déficient en un
acide aminé essentiel (dans Le Magnen, 1985, p LT®mme comme I'animal sont capables
de montrer une préférence pour l'aliment riche eot§ines ; cette préférence apparait en
quelques présentations a condition que I'organisoiieen état de besoin protéique au moment
des consommations : Louis-Sylvestre a montré queefa@eurs dépendants apprenaient en
cing présentations a distinguer et a préférer nfaht hyperprotéique de laliment
hypoprotéique (communication personnelle M. Chapees choix alimentaires sont modifiés
par plusieurs facteurs tels par exemple que l'aétphysique (Larue-Achagiotet al., 1994).
Verger et ses collaborateurs (Vergdral, 1994) ont montré qu’'apres seulement 2 heures
d’exercices physiques, jusqu’'a 25 % d’énergie stipphtaire peut étre consommée sous
forme de protéines (sans que la consommation akefiet de sucres lents soit affectée).

Le rat normal devient pourtant hyperphagique eiseblorsqu’il est confronté a une
alimentation riche en lipides et en sucres (régicafétéria »). Le phénomene pourrait étre di
a la grande palatabilité (attrait ou intérét mémsoriors d’expériences antérieures) de ces
ressources alimentaires, mais un facteur métallppurrait étre impliqué. Pour distinguer
I'impact des qualités nutritionnelles de I'impaetsdoropriétés sensorielles, un régime cafétéria
spécial, dit « isocafétéria », bien équilibré maiésentant une grande diversité sensorielle, a
été mis au point. Les résultats ont montré que ¢esgégimes conduisaient a I'obésité chez les
rats. Autrement dit, la variété sensorielle et Eatabilité des aliments sont a eux seuls
capables de perturber les mécanismes de contréde cdmportements alimentaires en
entrainant une dérégulation du bilan d’énergie (&@ylvestreet al, 1984).

Il est difficile pour 'homme ou I'animal de régs a « l'attrait » de la diversité des

qualités organoleptiques des aliments. De facogenies omnivores recherchent la diversité
alimentaire ; celle-ci correspond a un besoin piggique et ils doivent profiter de cette
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diversité des qu’elle se présente dans leur enm@ment naturel. En effet, dans la nature, cette
diversité est toujours partielle a un instant dodeda vie de I'animal et ce n’est qu’a moyen et
long termes qu’il peut y accéder, au gré des saisbde ses pérégrinations. Nous verrons a la
fin de ce mémoire que la situation est différend@rp’homme moderne, exposé a une tres
grande variété d’aliments dont la majorité proviewiintenant de lI'industrie agroalimentaire.

Apres avoir traité I'olfaction et la gustation,usoallons maintenant nous intéresser a la
digestion et tout particulierement au systéme géstestinal.

1.3. Description anatomique et fonctionnelle du sys  téme sensoriel
gastro-intestinal

Le réle de la digestion

La digestion est une succession de traitements’gppliquent au bol alimentaire tout
au long de son trajet dans le tube digestif. L'otifede ces traitements est de fractionner les
aliments en petites molécules pour gu’elles puisétre absorbées par I'organisme et lui
fournir ultérieurement I'énergie et les nutrimexent il a besoin pour vivre. Les matieres
inutilisées ou indésirables sont évacuées par $aamufin de processus. L'appareil digestif
joue aussi un role de défense de I'organisme eblerendocrinien.

Le tube digestif et les sécrétions

Le tube digestif est constitué de différents oagacreux qui se succedent de la cavité
buccale jusqu’a 'anus. Dans la bouche, les alisieponht mastiqués, dans I'estomac ils sont
malaxés par de puissants muscles avant de sewvetrdans l'intestin ou d’autres muscles,
produisant un mouvement de vague, acheminent |lemietas déchets vers I'anus d'ou ils
seront expulsés.

Diverses sécrétions accompagnent ces actionsquegiOutre les sécrétions buccales
produites par les glandes salivaires (amylasesy, glendes tapissant les muqueuses de
'estomac et de l'intestin gréle produisent desssgai favorisent la digestion. Le foie et le
pancréas sécretent aussi des sucs digestifs dévsesent dans le duodénum.

L’amylase produite par les glandes salivairesrdigf@midon, I'acide chlorhydrique et
les enzymes peptidiques produites par I'estomamgitent de digérer les protéines, la bile
produite par le foie permet de digérer les lipiddsle pancréas produit de nombreuses
enzymes capables de dégrader les glucides, ldsdigit les protéines.

Le contrble des processus digestifs
Deux types de régulations permettent de contrédser processus digestifs: une
régulation hormonale et une régulation nerveuse.

Le systeme digestif produit trois types de réguleg hormonaux : la gastrine, la
sécrétine et la cholécystokinine. La sécrétion dstrqne entraine la production d’'un acide
dans I'estomac qui dissout et digere certains aitmeCette enzyme joue aussi un role dans la
croissance de la paroi de I'estomac, l'intestitegeéle colon.

La sécrétion de sécrétine agit sur le pancréasd(otion de bicarbonate), sur
I'estomac (production de pepsine) et sur le foreqpction de la bile).

La cholécystokinine permet la croissance du pascet la production des enzymes
des sucs pancreéatiques. C’est aussi elle qui permaetésicule biliaire de se vider.

L’activité de la digestion est en grande partiguiée par le systéme nerveux
autonome. Une stimulation du systéme sympathiqoma@nénaline) inhibe la digestion et une
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stimulation du systéme parasympathique (acétylobplila favorise. Concrétement, ces
stimulations agissent de fagon antagoniste surofaicité des muscles de la paroi intestinale,
sur la contraction des sphincters et sur la stittmriales sécrétions digestives.

Des capteurs sensoriels dans lintestin

Comme nous l'avons déja souligné, la muqueussestintde est tapissée de capteurs
qui informent le cerveau sur le contenu de la lueniatestinale. Des capteurs sensibles a la
présence de lipides dans l'intestin gréle ont aimsimpact sur la production de glucose par
I'organisme et sur la poursuite de la prise alimgatde facon a maintenir ’lhoméostasie du
métabolisme en équilibre (Wargt al, 2008). En effet, un systeme de transmission de
I"information entre le tube digestif (en particuliantestin gréle), le nerf vague, le cerveau,
les fibres afférentes du vague et enfin le foiened aux lipides qui parviennent au niveau du
gréle d’inhiber la production de glucose ou lag@dimentaire elle-méme. On retrouve le
méme type de régulation, de I'homéostasie et gedduction de glucose liée a des capteurs
lipo-sensibles, dans des organes comme le cervdadioge (Rasmussest al, 2012).

D’autres capteurs, des récepteurs gustatifs deasibl’'amertume, sont présents dans
la cavité orale afin d’identifier 'amertume pouvi®r l'ingestion de toxines alimentaires.
Lorsque ces récepteurs sont activés, ils déclenameméflexe de vomissement, le réflexe
emetique. Ce réflexe entraine une réaction d’expuldu contenu de l'intestin gréle vers
I'estomac, qui est ensuite a son tour expulsé paalité buccale, avec des remontée acides
(estomac), voire méme des remontées biliairesstintgyréle) dans les cas extrémes. Ces
capteurs sensibles a I'amertume sont aussi présgats lintestin, mais leur réle
physiologique est resté énigmatique jusqu’a ce Kmie et ses collaborateurs montrent que
I'activation de ces capteurs, présents dans lencddéol’homme et du rat, stimule la sécrétion
d’anions, ce qui entraine un afflux d’eau et prax®gne diarrhée. Les auteurs suggerent qu'il
s'agit la d'une réaction de défense contre desnisgsges dangereux ou des substances
irritantes (Kajiet al, 2012). Deux ans plus tard, Jeon et ses collams&tont montré que
I'activation de ces récepteurs gustatifs sensilileamertume a un effet limitant sur
I'absorption de substances ameres ou toxiqueséegédeon, 2011). Autrement dit, méme si
une substance amere ou toxique, ou encore un miavieme potentiellement dangereux,
trompe la vigilance des capteurs situés dans l&écavale, I'organisme reste protége par
I'activation des capteurs situés dans l'intestin gprmet soit de limiter I'absorption de cette
substance, soit de procéder a son évacuation rapide

Le microbiote intestinal

Le microbiote intestinal est constitué de tous ri@sroorganismes qui vivent dans
I'intestin. Chez I’homme on en trouve autour de 000 milliards, soit 10 & 100 fois le
nombre de cellules de I'organisme. On y trouve lsheséries, des levures, des champignons
et des virus appartenant a un nombre d’especes aéa500 a 1000. On observe une trés
grande diversité bactérienne du microbiote d’'unividd a l'autre, mais chaque individu
posséde un microbiote qui lui est propre et retstieles dans le temps. Sa composition dépend
de I'histoire de son héte de sa naissance a I'dgkea: de son alimentation, de son hygiene et
des antibiotiques qu’il a pu consommer. Trois gsagobupes bactériens sont retrouvés chez
tous les individus : les Firmicutes, les Bactértedeet les Actinobactéries (Lecleet al,
2007).

L’'observation de la diversité bactérienne au slgErces groupes permet de mettre en
valeur des similitudes entre certains individus. @onstate ainsi que le ratio
Firmicutes/Bacteroidéetes change avec I'age (Matiatl, 2009). Il est de I'ordre de 10/1 chez
un adulte non obése mais il augmente considérabtechez les obéses : le rapport d’ordre de
100/1 correspondant a un fort déficit en Bacterteisi€Leyet al, 2006).
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On reconnait au microbiote intestinal 4 grandestions qui permettent a son hote de
se maintenir en bonne santé (dans Gletual, 2007) :

- il joue un réle majeur dans le développement d tdigestif et lui permet
d’atteindre sa maturité physiologique et fonctidlem@Backhecet al, 2004) ;

- il assure la dégradation des composeés alimentquies’ont pas été digérés
dans lintestin gréle. Cette dégradation libere a@edes gras a chaine courte
dont les cellules intestinales se nourrissent dusqot absorbés en passant
dans la circulation. L'absorption colique est lagpforte puisque que c’est a
ce niveau que les bactéries sont les plus nomlseuSette absorption
constitue donc un apport postprandial tardif de riménts. Les
micronutriments apportés par le bol alimentaire veetl étre diversement
modifiés par le microbiote, soit de fagon bénéfiqai de facon néfaste ;

- Il assure une protection contre I'envahissement I'dgestin par des
microorganismes pathogenes (Lecleral, 2007) ;

- Il assure le développement et la maturation duegsystimmunitaire. Sans la
stimulation permanente exercée par le microbiotgedlif, le systéme
immunitaire serait trés atrophié (GérarcePal , 2007).

Ce microbiote est un écosysteme complexe donpérh sur la santé et le bien-étre
sont aujourd’hui reconnus. Il module la physiologie le métabolisme de son hbéte a
I'intersection du son génome et de son alimentadi@mplusieurs fagcons. Sa composition peut
étre altérée par l'alimentation, par des factednségiques et par le statut immunitaire de son
hote (Turnbauglet al, 2009 ; Bensoet al. 2010).

Son implication possible dans les maladies desét&sc modernes, telles que les
allergies, les maladies inflammatoires de I'integtereinerancet al, 2011) et, peut-étre, des
troubles métaboliques et dégénératifs, qui sordugmentation ces derniéres décennies, a été
décrite.

Ceci étant « L'analyse de la composition moléculaire du mi¢odd intestinal humain
indique des variations interindividuelles marquégs pourraient sembler paradoxales étant
donné le haut degré de conservation des foncti@jsures du microbiote intestinal, telles que
la digestion anaérobie des fibres alimentaire¢Doré et Corthier, 2010).

Certaines de ces variations pouvant étre liéesne des pathologies citées, des
chercheurs (Qiret al, 2010 ; Doréet al, 2011) ont voulu caractériser les especes du
microbiote intestinal humain susceptibles d'étrespomsables des fonctions importantes
conserveées chez tous les individus.

Pour difféerentier I'état normal du microbiote ist@al humain d'autres états
potentiellement pathogenes, il a fallu développes dutils et des méthodes permettant de
définir les criteres qualifiant cette « normobieséDoré et Corthier, 2010 ; Oozeer, 2010).
Pour que les résultats puissent étre validés apanive I'espéce humaine, ce travail a été
réalisé sur un trés grand nombre d’individus.

Des études tres récentes ont révélé que la di&emsitrobienne du microbiote intestinal
des sujets obéses est plus faible que celle olssnrdes sujets non-obeses et qu’'un déficit de
seulement 6 espéeces permet de les distinguer. hexcheurs ont aussi constaté que les
individus ayant un déficit en bactéries intestisajappauvrissement de la diversité) ont un
risque accru de développer des complications leged'sbésité (Le Chatelieet al, 2013).
D’autres chercheurs ont réussi a améliorer la caitipa du microbiote grace a un régime
alimentaire spécifique (Cotillaret al, 2013). Or, de plus en plus de données indiquentdgs
variations dans notre « autre génome », le microbjcc’est-a-dire le génome global de tous
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les microorganismes de notre corps, peuvent alé ge conséquences sur le développement
de l'obésité que des variations dans le génome MUNMIRISERM, communiqué du
28.08.2013).

Une autre étude a été réalisée dans le but deatem|g microbiote humain a celui
d’animaux de ferme destinés a la consommation manabur arriver a la conclusion gu’ils se
distinguaient clairement (Furet al, 2009).

Une étude s’est aussi intéressée de pres au nutzobtestinal de chimpanzés vivant a
I'état sauvage, comparativement a celui de chimganavant en captivité. Elle a la aussi
montré des différences significatives et systématq(Uenishiet al, 2007). Certaines
bactéries ne se trouvent que chez les chimpanzésages, d’autres uniguement chez les
chimpanzés captifs, et d’autres encore se trousessi bien chez les uns que chez les autres.
Les auteurs concluent alors que cette derniéreg@adé de bactéries peut étre considéréee
comme la base commune a tous les chimpanzést itépendant noter la portée réductrice de
cette conclusion car, plus rigoureusement, il adediu écrire que cette catégorie de bactérie
pouvait uniguement étre considérée comme la basencme aux chimpanzeés captifs « et »
aux chimpanzés sauvages. La vraie normobiose éeengfe du chimpanzé, c’est celle qui
correspond a l'alimentation naturelle et normale l@spéce sauvage et cette réflexion
concerne aussi I'espéce humaine.

De nouvelles études prenant en compte I'alimesriades animaux de ferme et celle des
animaux sauvages maintenus en captivité seraiédrtegsantes a conduire pour savoir si la
proportion d’aliments transformés et non transfanaun impact sur la composition du
microbiote intestinal.

En 2011, une étude (Bercik, 2011) nous apprendaiez la souris, le comportement et
le fonctionnement du cerveau sont affectés paatl’du microbiote intestinal. Cette étude
ouvre un champ de recherche tres intéressant cwrdelétat de bien-étre ressenti par le
cerveau et I'état de son microbiote intestinal, gaurrait dépendre lui-méme du degré de
transformation des ressources alimentaires consesimé

Quel est le role des aliments sur le microbiotestinal ? Quel est le réle du microbiote
sur la perméabilité intestinale ? Quel est I'impdes aliments sur la réponse immunitaire de
I'intestin, premier organe immunitaire du corps ?

En conclusion de leur publication concernant €eftlu microbiote intestinal sur
I'obésité et 'hnoméostasie du glucose (Greieeal, 2011), leurs auteurs soulignent combien il
serait important a ce stade de la recherche smidebiote intestinal d’identifier la signature
d’'un microbiote normal en bonne santé et ils ragougu’il reste encore beaucoup de travail a
faire avant d’'y parvenir.

Ces gquestions de recherche actuelle pourraientcétnplétées par des études realisées
avec des sujets humains qui ne consomment qudithents crus (comme c’est le cas chez les
primates vivant a I'état sauvage dans leur envieament naturel). Ces études permettraient de
savoir si la composition ou le fonctionnement dar lenicrobiote differe ou non de la
« normobiose » obtenue a partir de sujets humaiissirft cuire une partie de leurs aliments.
Elles permettraient peut-étre aussi de révélemptesils de microbiote associés a des sujets
humains en bonne santé et, le cas échéant, d’étegeprofils caractéristiques au rang de
référence en la matiere.
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1.4. Physiologie du comportement alimentaire dans| e référentiel
culinaire

Notons tout de suite que la physiologie du congoent alimentaire se référe au mode
alimentaire qui a été retenu par I'hnumanité touiteee : la cuisson des aliments y est fréquente,
les mélanges d’aliments aussi (crus ou cuits)etone panoplie d’'ingrédients est utilisée pour
améliorer les propriétés organoleptiques, I'envigment alimentaire et I'esthétique des plats.
La dimension sociale est une caractéristique majdarce mode alimentaire ; les individus se
regroupent pour partager leur repas qui doit, tard faire se peut, étre apprécié de tous.
Notons encore que, suivant les habitudes du paykeda famille, les prises alimentaires sont
constituées de un ou plusieurs plats consommésirepas pris a heures fixes ou de fagon
aléatoire tout au long de la journée.

Il faut aussi souligner que, suivant les culturémentaires, les prises alimentaires
peuvent correspondre a la satisfaction de besaitritionnels et constituer donc des vrais
« repas », ou correspondre a la satisfaction deifgesiniquement psychologiques ou sociaux
et constituer alors des « grignotages » ; deuxstyge prises alimentaires qui n’ont pas les
mémes conséquences sur la régulation du bilan mjiEnpuisque, contrairement au repas, le
grignotage induit un apport énergétique qui esjotms excedentaire au terme de la journée
(Marmonieret al, 2002 ; Chapelagt al.,2004).

Notons enfin que les modeles animaux, notammentdes de laboratoire, qui ont
largement contribué a la compréhension de la plogi® alimentaire des animaux
monogastriques, dont 'homme, sont eux aussi anec des aliments transformés et congus
pour étre équilibrés relativement aux besoins cemteuleur organisme.

Dans ce contexte, que I'on peut qualifier«deulinaire » pour le distinguer des autres
modes alimentaires que nous allons bientdét abortkerphysiologie du contrdle du
comportement alimentaire dont nous allons mainteparer est aujourd’hui bien décrite (dans
Le Magnen, 1985). Notons enfin que le mode alimentaulinaire concerne aussi, non
seulement les modéles animaux observés dans ddsi@os alimentaires de laboratoire, mais
aussi de nombreux animaux d’élevage, ainsi quéulgapt des animaux domestiques chez qui
on peut retrouver les mémes pathologies que aalesrvées chez les humains.

Nous mangeons pour assouvir les besoins nutregisrde notre organisme. Ces besoins
sont de plusieurs ordres : (1) équilibrer le bitarergétique de I'organisme ; (2) fournir les
matériaux de construction nécessaires a I'élamradt a la maintenance de I'organisme ; (3)
fournir tous les micronutriments indispensables &wxctions physiologiques. Ces besoins
d’'ordres qualitatif et quantitatif doivent étre istdits a partir de ressources puisées dans
I'environnement alimentaire du sujet. Les alimestét sélectionnés grace a « l'analyseur
sensoriel périphérique » et leur consommation esttrélée par divers mécanismes qui
dépendent des nombreuses stimulations sensorigtdenchées par I'aliment tout au long de
son parcours dans les sphéres visuelle, olfaabiade et gastro-intestinale. L'insuline joue un
réle prépondérant dans la gestion énergétique deses car c'est elle qui permet de les
orienter soit vers leur utilisation immédiate soirs leur stockage pour une utilisation
ultérieure.

Le besoin de manger est associé au plaisir quelre@et acte. A la base, nous sommes
motivés a manger parce que nous avons faim et pareenanger nous procure un plaisir et
donc une récompense immeédiate. C'est en modulaptaisir alimentaire que I'organisme
contrdle le comportement d’ingestion. Bien d’autrastivations, d’ordres social, culturel,
artistigue, moral ou religieux, peuvent orientarnpléter, voire se substituer a la motivation
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de la faim. Ces motivations périphériques et dioggextra alimentaires sont susceptibles de
modifier la motivation & manger ainsi que le coniment d’ingestion.

Le rythme prandial du comportement alimentaire

Chez I'animal monogastrique, non perturbé et n@uxolonté, la motivation a manger
est déclenchée par un signal de faim: la baissedidponibilité du glucose sanguin
(glucopénie), qui se traduit par une hypoglycémee fdible intensité et de courte durée
(hypoglycémie de 3% et 6 min chez le rat, de 3-3%0eminutes chez I'homme, (dans Le
Magnen, 1985, p 31, 88-90 ; Campfield, 2003). Igove de cette hypoglycémie préprandiale
(qui précede le repas) n’est pas due a une dimimwhii contenu hépatique en glycogéne, c’'est
en fait l'utilisation quasi complete de la résemyastro-intestinale qui induit une brutale
diminution du flux de glucose dans la veine pordedtique et qui engendre I'hypoglycémie
préprandiale. Chez I'animal ou ’'homme non pertugbéourri a volonté, la taille d’'un repas
détermine fortement I'heure du repas qui suit pxiste une corrélation positive entre la
quantité d’énergie ingérée au repas et la durééirdervalle postprandial. On peut ainsi
prévoir I’heure d’un repas mais pas sa taille (dandlagnen, 1985, p 18). Cette « corrélation
postprandiale » détermine I'existence du rythmeghiad, c'est-a-dire la séquence des repas les
uns par rapport aux autres.

Les sites sensibles a I'hypoglycémie sont localigé niveau du foie et du systeme
nerveux central; seuls ces derniers sont directemempliqués dans le contréle du
comportement du repas ; on les trouve pres desimges, dans des noyaux du pont et de
I'hnypothalamus. Ces noyaux possedent des neurqéEsaisés dont I'activité peut dépendre
directement de la quantité de glucose disponildar; activité électrique augmente ou diminue
en fonction de la concentration de glucose métshble, ils sont alors respectivement appelés
neurones glucorécepteurs ou neurones glucosensibles

L’hypothalamus latéral (LH) est riche en neuroghscosensibles, son intégrité est
nécessaire au déclenchement et a l'arrét des regpéssion rend I'animal aphagique et entraine
sa mort si 'animal n’est pas gavé. (dans Le Magri®86, p 86-87). Aprés lésion du LH,
plusieurs semaines de gavage permettent a I'amdeneécouvrer un comportement alimentaire
spontané mais modifié : les repas sont a la fasib@up moins nombreux et plus grands (dans
Le Magnen, 1985, p 22).

L’hypothalamus contient des neurones dits « phasiguqui s’activent tant que le sujet
recherche et sélectionne des aliments, et des mesumdits « toniques » qui demeurent actifs
tant que le sujet ingére l'aliment préalablementisih(Rolls, 2005). Le LH est le centre
nerveux de la gestion des repas, un centre deiai@gjsi recoit tout a la fois des informations
sur (1) I'état metabolique du sujet, (2) son étatlycphologique et (3) l'état de son
environnement alimentaire. On peut donc ici sodigqu’un état de besoin psychologique peut
lui aussi déclencher la recherche d'une récompetiseentaire. Notons enfin que, chez
'animal non perturbé et nourri a volonté, le repast déclenché par I'hypoglycémie
préprandiale, signal non conditionné de la fairarsafjue, chez I'animal ou ’'homme mis dans
un environnement alimentaire ou l'aliment n’est pagours disponible, le repas peut aussi,
apres apprentissage, étre déclenché par un stiroohgstionné, tel que I'heure chez 'homme
ou un stimulus auditif chez I'animal... Le repas ddne alors une réponse conditionnée qui
permet d’anticiper un besoin métabolique et d'évinsi un état de faim prolongé et
désagréable (la punition de ne pas avoir mandeeareé !).

Le rythme nycthéméral du comportement alimentaire

La régulation du « bilan d’énergie », c'est-a-déenaintien des réserves en énergie a
un niveau stable, a plus ou moins court termegaant a elle assurée par I'hypothalamus
ventro-médian (VMH) qui contient des glucorécepgeat dont I'activité augmente lorsque
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I'animal est en exces d’énergie, donc a la fin d'ypmase d’activité et d’hyperphagie relative,
ou aprés une période de gavage. Dans ces conditémnfbres sympathiques centrifuges du
VMH, qui projettent sur le tissu adipeux, le fole, pancréas, la cortico-surrénale, etc...,
favorisent la lipolyse, la glycogénolyse et I'hypsulinémie, et donc l'utilisation des réserves
et I'épargne du glucose circulant. Dans cette sdnal’organisme utilise ses réserves, mange
moins ou pas du tout et peut dormir.

Notons que le contréle du comportement alimentdé&pend tout a la fois (1) des
guantités de substrats énergétiques et tout plétiement du glucose qui arrivent au cerveau
mais aussi (2) de messages neuronaux venant éeipagrie, entre autres du foie et du tractus
gastro-intestinal et (3) de nombreux peptides $&erpar certains tissus périphériques, tout
particulierement de la leptine, secrétée majoatagnt par le tissu adipeux sous l'action
conjuguée de l'insuline et du stockage des trigiges dans ce tissu. La leptine a un réle
essentiel, elle diminue la prise alimentaire enékrant le rassasiement et elle augmente la
dépense énergeétique.

Le conditionnement des préférences et des aversioalimentaires

Si comme nous l'avons vu, I'analyseur sensorieipb@rique est adapté a la sélection
d’aliments compatibles avec les besoins, au-dedgpd&férences innées (pour le golt sucré ou
le faiblement salé) et des aversions innées (pauarertume, le godt acide ou le fortement
salé), un mécanisme d’apprentissage permet la enigdace des préférences et des aversions
alimentaires. Cet apprentissage est conforté ousrem question repas apres repas. Tout au
long de sa vie, I'organisme adapte en permanenseciseix alimentaires a la qualité des
besoins qu’il percoit et a la nature des alimempahibles.

Le choix judicieux des aliments et l'anticipatiate leurs effets postabsorptifs
nécessitent un apprentissage. Il existe en effelé@galage entre la perception de '« image
sensorielle » de laliment (qualités organoleptiuet effets des stimulations gastro-
intestinales) et I'arrivée tardive de son « imag&aholique » (conséquences de I'absorption et
bien-étre interprandial). A chaque consommationndaliment, ces deux images sont
inconsciemment mémorisées et associées et c’dst m&morisation qui permet ensuite au
sujet d'orienter ses futurs choix alimentaires, tenant compte a la fois des qualités
nutritionnelles des aliments et des besoins duscdipest ainsi possible de dire qu’aprés
reconnaissance de I'aliment, le plaisir immédiatidgestion est le résultat d’une anticipation
inconsciente du bienfait métabolique attendu.

Le conditionnement du rassasiement

Le controle de la taille de la prise alimentaitedenc du rassasiement est lui aussi
largement dépendant de mécanismes conditionnés gimupes d’informations sont ici pris
en compte : (1) les besoins nutritionnels percusnament du déclenchement de l'acte, (2)
« I'image sensorielle » de I'aliment, qui se prégmendant toute la durée de l'ingestion et le
tout début de la digestion et (3) « I'image métapm » connue de 'aliment qui a été choisi ;
cette image est déduite de I'association incongeide I'image sensorielle de I'aliment avec
'image meétabolique qui lui a été associée lors dgsas précédents. Lorsque l'image
sensorielle générée par 'acte alimentaire cormedpnfin a celle déterminée au moment du
choix de l'aliment pour satisfaire les besoinsimativation a manger décroit puis s’annule, le
plaisir alimentaire disparait et I'acte alimentaest arrété.

Ce phénomene, la décroissance du plaisir a consommaliment en cours d’ingestion,
a été mise a jour par Cabanac et baptisée « hiigistnégative ».

Notons que cette image sensorielle est non seulevigielle, olfactive, gustative mais
aussi intestinale, avec la perception des étiresngastriques et la perception intraduodénale
des composants chimiques du bol alimentaire pao$eso et chémorécepteurs intestinaux,
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puis la sécrétion des peptides intestinaux telslguenolécystokinine suivie des stimulations
vagales responsables du rassasiement ...).

Ainsi, apres apprentissage, I'homme ou l'animabgaea plus ou moins d’un aliment
dont la densité énergétique a été respectivememndée ou augmentée (en ajoutant ou en
retirant un composant inerte a I'aliment). Just@gapa diminution de la densité énergétique de
son aliment habituel, le rat nourri a volonté comgmetout d’abord en augmentant la fréquence
de ses repas puis, en quelques jours, en retrolavdréquence initiale mais en faisant des
repas plus grands qu’avant la réduction de derShéz les animaux nourris avec un nombre
de repas et des horaires de repas fixés a I'avaatte,compensation est moins rapide et moins
précise (dans Le Magnen, 1985, p 64).

Cette possibilité d’apprentissage explique aussfait que les "aliments allégés en
sucres ou en gras" aient relativement peu d'effiet Iss tentatives de perte de poids;
'apprentissage permet aux sujets avertis comme aor-avertis daugmenter leur
consommation soit de l'aliment allégé lui-méme i@t autres aliments constituant le repas
(Louis-Sylvestre, 1991).

Lorsque le sujet est rassasié, il est désormaédatrde « satiété » et n’éprouve plus de
motivation & manger ; «il n'a plus faim » mais peamcore éventuellement accepter de
consommer un autre aliment qui serait d’'un typé&dsht de I'aliment initial et dont la valeur
hédonique serait suffisante !

Chez les animaux de laboratoire et les hommesngmigent « cuits » I'apprentissage
est nécessaire pour que les quantités ingéréest salaptées a la fois aux besoins et a la
composition nutritionnelle des aliments choisis.

Le rassasiement est sensoriellement spécifique

On parle du « rassasiement sensoriel spécifiqueus décrire le fait, qu’au sein d’'un
méme repas, on puisse ne plus éprouver de plaisiargger un certain type d’aliment alors
méme qu’un autre type d’aliment suscitera un nouyaaisir alimentaire (Rolls, 1986 ; 2005).
Ce mécanisme a été trés bien décrit chez le ratbdeatoire qui peut manger beaucoup plus de
son aliment équilibré habituel a condition que eelului soit proposé avec 4 ardbmes
différents. Notons que I'effet est majeur lorsgee 4 arbmes sont présentés successivement au
cours du méme repas et qu’il est moindre si lesasdsont présentés simultanément (dans Le
Magnen, 1985, p. 56 et 60). Chez I'animal nourcdonté, la diversité alimentaire est le
principal facteur d’hyperphagie et de surpoidsrera’obésité (dans Le Magnen, 1967). Le
« régime iso-cafétéria », varié mais équilibré,posé aux rats par Jeanine Louis-Sylvestre,
s’est montré plus efficace a induire I'obésité dae«régime cafétéria » des américains,
pourtant non seulement varié mais aussi riche@del et en sucres (Louis-Sylvesateal,
1984).

Le conditionnement de la phase céphalique de la digtion

Remarquons que si I'apprentissage des propriéésatiments permet a I'organisme
d’'anticiper les effets de lI'ingestion non seulem#nne part en orientant les choix alimentaires
vers les «bons aliments » c’est a dire vers cewixdgvraient permettre de satisfaire les
besoins, mais aussi d’'autre part en adaptant lastiggs ingérées a la nature des aliments
choisis et aux besoins nutritionnels percus au mmondel repas, il permet également a
I'organisme de préparer la digestion par la miseoere rapide de la « phase céphalique de la
digestion ». Celle-ci est constituée par I'ensendgeréflexes conditionnés qui anticipent a
moindre échelle toutes les réponses sécrétoiramottices de la digestion ; elle permet
d’atténuer les déséquilibres induits par I'ingestibaliments. Par exemple, bien que de faible
amplitude et de courte durée, la phase céphaligusédrétion d’insuline réduit fortement
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I'hyperglycémie et I'hyperinsulinémie postabsoresv L'apprentissage est nécessaire a la mise
en place des réponses sécrétoires et motricespihase céphalique de la digestion.

Nous venons de voir que la perception sensouellbenvironnement alimentaire et des
qualités organoleptiques des aliments est indigtdasa I'établissement des meécanismes
conditionnés qui jouent a la fois sur le déclenobetrdu repas, le choix des aliments, le
déterminisme des quantités ingérées et linstaltatiapide de la digestion. Malgré ces
formidables capacités d’adaptation de I'organisnseraenvironnement alimentaire, il apparait
pourtant que celles-ci sont de plus en plus soudépassées et que, malgré I'existence d’'une
variété alimentaire presque sans limites, 'homnuelenne, tout comme les modeles animaux
de laboratoire, puisse avoir des conduites alinm&stanadaptées au maintien de sa santé.
Plusieurs explications seront proposées dans kgstobs suivants.
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2. Approche heuristique, bibliographique, et
pratigue de I'alimentation crudivore
sensorielle

2.1. Mise en évidence d’'un paradoxe dans le comport ement
alimentaire du consommateur culinaire

Pour que la physiologie du contréle du comportenadimentaire soit performante,
c'est-a-dire pour qu'elle permette a l'organisme sidisfaire parfaitement ses besoins
nutritionnels, il faut d’'une part que le plaisiriméntaire corresponde uniquement a la
satisfaction des besoins nutritionnels et, d’'aydeet, que «l'image sensorielle » (qualités
organoleptiques) de l'aliment soumis a Il'analysea@nsoriel périphérique, corresponde
vraiment a son « image métabolique » (effets mdétpes post-absorptifs), c’est a dire que
I'association entre les deux images correspondeguicest connu de fagon innée ou a ce qui a
été jusqu’alors acquis par apprentissage. Or ags clenditions ne sont pas forcément réunies
dans le référentiel culinaire, c'est-a-dire daesvironnement alimentaire moderne ou, méme
en l'absence de besoins alimentaires, certainseatsnsont percus comme palatables et
possédent souvent une valeur hédonique positives aiéme qu'’ils ne sont pas nécessaires a
I'organisme et peuvent carrément lui étre nodfontrariq dans ce référentiel, une aversion
alimentaire acquise lors d’'une seule expérienceatidm risque de priver I'organisme d’un
nutriment dont il pourrait avoir ultérieurement bies De méme, une aversion acquise par
conviction morale (interdit culturel ou religieuxjy’il s’agisse d’'un aliment ou d’'une catégorie
d’aliments, risque aussi de poser un probléme @gditisme qui aurait pu puiser dans ces
aliments pour couvrir ses besoins. De plus, depuésles aliments sont cuisinés, leurs qualités
sensorielles et métaboliques sont modifiées, switlg cuisson elle-méme, soit par I'addition
d’'ingrédients culinaires tels que les épices, soitore par I'addition d’agents texturants
destinés par exemple a rendre les aliments plusi@mc ou encore par 'usage des édulcorants
de synthése qui permettent la diminution du contenwsucres des aliments sans vraiment
modifier leur godt sucré.

Tout cela semble paradoxal car il semblegipriori plus logique qu’'un aliment
capable d'améliorer I'état du milieu intérieur sotantanément percu comme agréable et, qu’a
l'inverse, un aliment susceptible de perturber lgem intérieur soit instantanément percu
comme désagréable voire perturbant. Cela seraitith&ment possible puisque la mastication
et la respiration rétro-nasale permettent a I'assly sensoriel périphérique d’accéder a
plusieurs caractéristiques biochimiques intrinségies aliments avant méme leur ingestion.

Si c'était le cas, il ne serait pas possible d'aebutu chocolat par exemple, ou
d’aliments gras ou sucrés. Mais il y a une difféeeentre consommer un plat cuisiné mal
conservé, qui sent mauvais et dont la consommatitgendrera des problemes de santé
immeédiats, et consommer des aliments cuisinés dbbdodeur et au gout" avec a la clés un
nombre important de pathologies imputables a gettBque, se manifestant a long terme cette
fois. Sans parler du phénoméne d'accoutumanceeayuigh d'entrer en phase de tolérance et
méme d'attirance, comme c'est le cas avec le eaféxemple, rarement apprécié en phase de
découverte (amertume répulsive innée).

Puisque dans le référentiel culinaire, I'analyssemsoriel périphérique ne semble pas
permettre un contrble efficace du comportementeti@ire, on comprend des lors la nécessité
pour 'homme culinaire d’'apprendre des regles etlaterespecter pour pallier le manque
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d’efficacité de cet analyseur. Ces régles ne sast maturelles, elles nécessitent donc un
apprentissage et, bien souvent, de la volonté saencours sur la physiologie alimentaire de
2010 (Chabert, 2010), on peut lire gueL.’Homme devrait étre raisonnable et ne plus mange
quand il n'a plus faim »Pourtant, comme nous I'avons vu plus haut, lesamémes censés
contrdler la taille de la prise alimentaire existieel et bien.

En définitive, il apparait que I'homme dispose rd'analyseur sensoriel périphérique
vraiment performant, au sein duquel le systemectilfaccupe une place prépondérante, avec
des mécanismes physiologiques précis qui lui peemietde contréler inconsciemment la
qualité et la quantité des ressources alimentgugkdoit ingérer pour répondre au mieux aux
besoins de son organisme ;

Cependant, ces capacités ne semblent pas étreitégpla leur juste valeur dans le
référentiel culinaire, puisque :

1) 'homme doit apprendre les regles «d'une alimeémtatsaine et eéquilibrée »
(diététique) et s'imposer de les suivre pour restebonne santé. Rappelons au passage
gue 'homme est le seul étre vivant a transfornméentionnellement ses ressources
alimentaires avant de les consommer ;

2) l'explosion des maladies de civilisation comme éslté, le diabete, les affections
cardiovasculaires et les cancers, dont l'originmahtaire est aujourd’hui reconnue et
quantifiée, semble indiquer que cet apprentissagsaient de I'art de bien se nourrir
est au moins partiellement inopérant puisque cdadies sont toutes tres fortement
liées a des erreurs alimentaires ; les études mptEgiques internationales montrent
méme qu’elles prennent de plus en plus d’ampletati€fiques sanitaires mondiales,
2011 Organisation Mondiale de la Santé).

Si l'analyseur sensoriel périphériqgue reste encadapté a la sélection d’aliments
contenant les macronutriments et les micronutrimegtcessaires a la vie, il semble donc que
dans certaines conditions ses capacités puisseninétes en défaut. En effet, si les récepteurs
olfactifs et gustatifs censés identifier les infatrons nutritionnelles des aliments pour en
contréler la consommation ne remplissent pas tagjbien leurs fonctions, les trois questions
posées dans notre introduction s’imposent dedagvoir :

- (1) puisque les capacités sensorielles avérééaaiame ne peuvent pas exprimer toutes
leurs capacités dans le cadre culinaire de notrguén a quelle plage alimentaire, et donc a
quel cadre environnemental, ces capacités poutralles correspondre (82.2.) ?

- (2) existe-t-il une fagcon de se nourrir, une rod# qui permette aux systémes sensoriels
périphériques directement confrontés aux alimeats,que le systeme olfactif, le systeme
gustatif ou le systéme sensoriel de la sphére @asg@stinale, de guider un individu dans
cette plage alimentaire particuliere de facon a ldem parfaitement ses besoins
nutritionnels et a rester en « bonne santé » wldrgy de sa vie (82.3.2. et §2.3.3.) ?

- (3) l'analyseur sensoriel périphérique, qui gew informations provenant des systemes
sensoriels périphériques que nous venons de aitdorection de I'état des besoins de
'organisme, est-il adapté au traitement des infdfoms provenant de ressources
alimentaires transformées ; en d’autres termes| adapté a la sélection des aliments qui
sont aujourd’hui proposés a 'hnomme moderne (§3%.6.)
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2.2. Combinaison environnementale produisant desre  ssources
alimentaires compatibles avec les capacités sensori elles de
I’lhomme

Compte tenu de la puissance des systemes seagmigihériques, et tout spécialement
du systeme olfactif que nous avons décrit ci-dessogs faisons I'’hypothese heuristiqgue que
de telles capacités sensorielles, tout comme leaitetnent par l'analyseur sensoriel
périphérigue, n'ont pu se mettre en place qu'aaletdir de conditions environnementales
justifiant leur existence et leur permettant d’exyar tout leur potentiel. Il s’agit d’'une
hypothése provisoire qui pourra étre rejetée opt@@osuivant la cohérence et la validité des
conclusions qu’elle aura permis d’apporter.

Ces conditions environnementales devaient présent grande variété de ressources
alimentaires naturellement accessibles pour unnisge doté d’'une main préhensile tres
efficace. L’homme est un omnivore, il a les capgciphysiologiques de tirer profit d’'une
multitude de ressources alimentaires. Cette capasitd’'une grande importance car en période
de pénurie, et de restriction de la variété delagepalimentaire, il y trouvera toujours une
ressource alimentaire lui permettant de survivratendant des jours meilleuis.contrariq
plus sa plage alimentaire sera étendue et migpauiira satisfaire les besoins physiologiques
de son organisme.

La richesse extréme des performances de la fandgodiscrimination olfactive dont
parlent Zelano et Sobel dans leur article citéngéoduction (Zelano et Sobel, 2005), alors que
I'olfaction a longtemps été considérée comme leemiampauvre des sens, peut sembler
paradoxale ; elle peut néanmoins s’expliquer.

Prenons un animal carnivore et macrosmatique corfenéoup par exemple et
considérons le dans un environnement ouvert ed fvaila vie animale est rare et disséminée
sur d’'immenses territoires. Son organisme ne dearsurvie en de tels environnements qu’'a sa
capacité a repérer a des distances considérabiies tes odeurs susceptibles de le conduire a
la seule classe alimentaire dont un carnivore firtsa subsistance. Le terme macrosmatique
correspond a la fois a un répertoire olfactif tédsndu et a une redondance de récepteurs
olfactifs d’ou un épithélium olfactif de grande fage. La moindre odeur, méme diluée par des
kilometres de trajet dans le vent, sera repérémegréd nombre important de récepteurs olfactifs
qui lui sont dédiés.

Tout cela semble sensé pour un carnivore vivams da tels environnements, mais nos
ancétres cueilleurs ne vivaient pas dans d’'immetesatires glacés mais en Afrique, sous les
tropiques, dans des milieux fermés ou semi ouvertgmrgeant de ressources alimentaires. Ici,
ce qui est important pour un omnivore, ce n’estg@apouvoir identifier de tres loin une odeur
correspondant a une ressource alimentaire tresaarnévit entouré de ressources alimentaires
tres variées et facilement accessibles avec une préhensile. Le cueilleur doit au contraire
pouvoir discriminer les odeurs utiles parmi unefysmn d’autres odeurs alimentaires ou non-
alimentaires, sans se laisser submerger par leubmo Dans ces conditions, il n’est pas utile
d’avoir un épithélium olfactif de grande surface, dlavoir une variété considérable de
récepteurs olfactifs différents, ni méme un nomédexvé de génes olfactifs différents. Le fait
que, relativement aux animaux macrosmatiques,dertéire olfactif de I'homme comprenne
un grand nombre de génes olfactifs désactivés @aggumes) et un épithélium olfactif de taille
réduite doit donc étre relativisé quant a l'effit@ae son systéme olfactif compte tenu de ses
besoins ; les objectifs d’un primate omnivore n’'onah a voir avec ceux d’un loup.

A cet égard, comparer le sens de la vision a cildiolfaction est éloquent : il ne faut
que deux types de récepteur, les cones et lesrgmpour accéder a toute la richesse visuelle
gue nous connaissons au sens de la vision, alerseqépertoire olfactif de I'homme dispose
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de plusieurs centaines de types de récepteurs diffiérents pour procéder a I'évaluation de
son environnement olfactif.

En tenant compte de toutes les observations peétEx] nous pouvons
raisonnablement supposer qu’'un tel potentiel sé&lsse soit mis en place a la faveur
d’environnements offrant une plage alimentaire ipalitrement variée. Nous allons donc
suivre cette piste pour essayer de définir au miesxcaractéristigues environnementales
susceptibles de produire la plus grande plage atare naturellement accessible a 'lhomme.
Logiguement, de tels environnements se situerihéetface de plusieurs milieux écologiques
différents : savane, forét et milieu aquatique cast la que le cumul des ressources
alimentaires issues de chaque milieu est le pegél

L’'acces a I'eau a en effet joué un rodle importants I'évolution de notre lignée. Dans
une récente publication (Magikt al, 2012), les auteurs concluent en effet quelLa
disponibilité en eau ayant une forte influence lesrécosystemes est Africains, par extension,
elle a joué un role central dans la prolifératioesipremiers humains durant les périodes de
rapide changement climatique. ».

En combinant des données archéologiques et fesailec des indicateurs paléo
environnementaux, Ungar et ses collaborateurs (tJ2@06) sont parvenus a caractériser les
environnements fréquentés par les premiers repadgsndu genreHomo de la fin du
Pliocene et leur descriptif semble illustrer pagfaient notre hypothése :

« These species were more likely adapted to sulbsstrange of different environments with
different resources in each. This strategy wouldehput them at an advantage given climatic
fluctuation and a mosaic of different microhabitatsAfrica during the late Pliocene.

La premiere phrase indique que ces individus avdee capacité de survivre dans
différents environnements en exploitant les ressmsuide chacun d’entre eux (d’apres les
vestiges retrouves sur place, ces environnemeantgstaient et se cotoyaient diversement).

Si les ressources produites par un seul de cesoenements sont insuffisantes, ses
occupants vont pouvoir survivre un certain tempglgues jours, semaines, mois ou années,
mais a I'échelle des temps géologiques de I'évatuties espéces, ils devront évoluer sous
peine de disparaitre ; soit en s’adaptant par &eolliologique, soit en utilisant des artifices
permettant de mieux gérer et exploiter cette pénpair évolution culturelle comme cela se
produira bien plus tard.

Par contre, pour les organismes d'alors vivants caurefour de différents
environnements, et profitant des ressources preglyiar chacun d’entre eux, il ne peut plus
étre question de survie. Faire la distinction ertravre » et « survivre » prend soudain une
certaine importance, car des capacités sensori@fipsrtantes permettent une exploitation
des ressources alimentaires exceptionnellementispréavec probablement de multiples
conséguences tant sur le plan biologique, physigleg génétique qu’affectif, comme nous le
verrons ultérieurement dans la revue bibliographides études consacrées au crudivorisme,
voire méme sur le plan évolutif.

Dans ces conditions, si des omnivores, dotés ddmoe grande polyvalence
alimentaire, ont trouvé un terrain favorable aiession de leur important potentiel sensoriel
vers la fin du Pliocéne (soit vers -2 Ma), celaseatend que ce potentiel avait été acquis
antérieurement a la faveur de conditions envirorergales prédisposant a son instauration.

On en trouve d’ailleurs plusieurs illustrationsnonotamment, le descriptif des

environnements dans lesquels Tounsshelanthropus tchadengiBrunetet al, 2002), a été
retrouvé. Dans I'analyse préliminaire du contexdé&pntologique et paléo-écologique de cette
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découverte, les auteurs parlent d’'une faune rinbkiant des animaux aquatiques, poissons,
crocodiles et mammiféres aquatiques a c6té d’aniraasociés a des foréts galeries et d’autres
encore a de la savane, des primates, des ronglasrgléphants, des chevaux et des bovidés.
Cette faune et la sédimentologie des lieux suggéepeeSahelanthropus tchadensisvait pres
d’'un lac, de foréts et pas trés loin d’'un déseralge.

Ce descriptif a été détaillé dang Toumai, Miocéne supérieur du Tchad, le nouveau
doyen du rameau huma{Brunetet al, 2004) :
« ...le nouvel hominidé est associé a une fauneuadigun age biochronologique proche de
7 Ma (basé sur le degré évolutif de différenteseesp de mammiféres, notamment
proboscidiens, anthracothériidés et suidés). Ckttame est composée d’espéces de vertébrés
aguatiques et amphibies, ainsi que d’especes Bkeé&s forét galerie et en filots, la savane
arborée et la prairie a graminées. Les études sédinlogiques sont en accord avec le
caractére périlacustre de cette mosaique de paygsagaée entre lac et désert. Le nouvel
hominidé posseéde un ensemble original de caracterigsitifs et dérivés qui permet de le
considérer, non seulement comme proche du dermiegtee commun aux chimpanzés et aux
humains, mais aussi comme le plus ancien représedés hominidés ».

Il en est de méme po@rrorin tugenensigPickford et Senut, 2001) qui est daté entre 6
et5.7 Ma. :
« La faune de la Formation de Lukeino est richedefersifiée, avec une abondance de
ruminants et de proboscidiens. Les taxons aquasicoat présents comme les hippopotames,
crocodiles, certaines tortues, des poissons etndedusques (Pickford et Senut, 2001). Les
nouvelles recherches menées depuis 2000 ont pefeugmenter la liste faunique connue
auparavant. La prédominance des impalas dans l@asion faunique de Kapsomin suggere
gu’'aux abords du site, il y a probablement eu ugsphoisé ouvert, alors que la présence de
nombreux colobes indique des concentrations d'arlre

L'existence de cette combinaison environnemer(fal€t, savane, milieu aquatique)
en certains lieux d’Afrique étant reconnue, la goesde leur pérennité dans le temps se
pose. A défaut de pouvoir y répondre ici, nous aigms cependant de plusieurs éléments
plaidant en sa faveur : une des caractéristiqussdeironnements en question est qu’ils se
situent a l'interface de deux environnements dissir(forét et savane) centrés sur un point
d’eau ou un cours d’eau permanent. Autrement ditas de fluctuation climatique, et il y en
a eu beaucoup a la fin du Tertiaire et au Quaterr{Riotts, 1998 ; DeMenocal, 2004 , Magill
et al, 2012), cela se traduit d’abord par une extensionne réduction des zones en question,
voire par leur déplacement. A I'extréme, certain@ses peuvent effectivement se réduire a de
petits flots avant de disparaitre parfois ; il @evialors intéressant de rapprocher cette
situation de I'acquisition par ’'homme de la cap@cie se déplacer rapidement sur de longues
distances. C’est peut-étre en devenant coureuomnttif y a environ deux millions d’années
(Bramble et al, 2004) que notre lignée a pu éviter de se laissérmer dans des zones
géographiques inadaptées a sa nature sensorielkffdf, dans un environnement particulier,
style oasis ou ilots de verdure plus ou moins gatglus ou moins densément répartis dans
une zone désertique, comme il y en a eu a de nasdsaeprises et sur de longues périodes
(a I'échelle de la vie humaine) en Afrique (ce gonstitue autant de laboratoires d'essais), les
tribus qui ne courent pas ou peu peuvent expl@teiiots proches du leur, et ceux qui ont des
aptitudes de coureur de fond peuvent exploiteridesasis situées bien plus loin, d'ou une
fithess positive ; une plus grande probabilité utwisre et de se reproduire.

Un autre facteur doit étre évoqué : celui de datfrement de la vallée du Rift, qui a
permis une remontée a la surface d'une multitude ndi@éraux indispensables a
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I'épanouissement de la vie végétale et animalalesmilliers de kilométres. En effet, la terre
s’appauvrit continuellement car elle s’érode (I'edille vent emportent constamment une partie
des minéraux issus de l'usure des sols vers la etgrzarce que la vie en consomme certains
constituants qui ne sont pas totalement restituéstérre ; d'ou I'importance de cet apport de
matieres minérales relativement a la productionrdssources alimentaires, en variété comme
en qualité. Pour mémoire, I'effondrement de laéaltlu Rift a commencé il y a 8 millions
d’années, a peu prés au moment ou la lignée huns&se séparée de celle des chimpanzés
(Senutet al, 2003).

Nous allons maintenant nous intéresser aux comperts de nos lointains ancétres
dans le contexte initial issu de notre hypothesgrisiEque, en les confrontant, eux et leurs
systemes sensoriels, aux caractéristigues et aumtragites écologiques de tels
environnements.

2.3. Pratiques alimentaires permettant d’exploiter au mieux les
ressources alimentaires produites par la combinaiso n
environnementale issue de notre hypothése heuristiq ue

Avant de savoir cuire leurs ressources alimergain®s ancétres les consommaient
crues et dans leur état naturel, comme le fontlegianimaux de la terre depuis gu’ils existent.
C’est pourquoi nous allons prendre le crudivorissamme point de départ de notre réflexion
en commencant par passer en revue les publicgiamgs a ce jour sur le sujet.

2.3.1. Etat des connaissances actuelles sur le crud ivorisme

2.3.1.1. Historique du crudivorisme

Dans les années 30, plusieurs médecins et saeesf se sont intéressés au
crudivorisme dont Noorden, (1931), Bircher-Benn®®33) ; Pemberton (1935) ; McCance,
(1936) ; Adlersberg et Porges (1933, 1937) ; masten 1944 que la premiere définition du
crudivorisme apparait dans une publication sciept. Holbrook (Holbrook, 1944) y reprend
les termes utilisés par Bircher-Benner (Bircher+Ban 1933) depuis 1895 :

"a diet composed exclusively or predominantly abledplant life (fruits, leaves, roots, nuts,
seeds) in uncooked condition, with exclusion oftmeaygs, cheese, white flour, extract sugar,
alcohol, sodium chloride. . . ."

Dans ce régime crudivore, on notera lI'exclusiorceltaines classes d’aliments, comme
celle des protéines animales, ainsi que I'exclusiemivers aliments transformés, voire encore
celle d’'un condiment important de la cuisine :dé s

En parlant de Bircher-Brenner, Holbrook ajoutesausHe observed that this type of
diet exercised a "far reaching, nonspecific thenape influence” on many kinds of human
disorders, and in 1897 he opened his clinic in Zhirfor the treatment of the sick with fabd
Déja a cette époque, le ton est donné, pour cersaientifiques, I'alimentation aurait quelque
chose a voir avec la santé et avec de nombreutesqizies.

D’'autres exclusions, ou combinaisons d’exclusidoeneront lieu a autant de formes

différentes de crudivorisme au fil des décenniegsues :
- le crudivorisme végétarien : exclusion des pro®iaeimales hormis les ceufs, le miel,
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les produits laitiers et leurs dérivés, ou les prsdacto-fermentés ;

- le crudivorisme végétalien : exclusion de toutsspmtéines animales y compris celles
provenant des produits laitiers, des abeilles ;

- lalimentation « vivante » : certaines micro-pogigdas se limitent & consommer des
aliments « vivants », donc consommeés crus, en gemtétoutefois a des melanges
(recettes culinaires crudivores) ;

- Dr’autres encore excluent tout type de transformmasiotant physique que biochimique
en insistant sur I'état naturel des ressourcestitoast leur plage alimentaire.

Néanmoins, la majorité des publications disposibdians la littérature scientifique
concernent le crudivorisme végétarien qui est uaique alimentaire assez répandue dans les
pays anglo-saxons et en Allemagne.

La cinquantaine de publications rassemblées igsartit en trois catégories :

- quelques publications a charge soulignent les wé&oients engendrés par la pratique
du crudivorisme végétalien et le déficit en vitaggnB12 qu’elle entraine a plus ou
moins long terme par mangue de protéines animales ;

- un nombre important de publications mettent enwdkes effets positifs de la pratique
du crudivorisme sur I'évolution d’'un certain nomhde pathologies physiques, voire
psychologiques et mentales. Il est important decipeé ici que les formes de
crudivorisme étudiées sont toutes de type « noscsih», ce qui laisse entrevoir la
possibilité d’obtenir des résultats encore plusregsants avec un crudivorisme
sensoriel ou tout le potentiel sensoriel que nessidécrit est exploité ;

- un nombre élevé de publications qui pointent dugd@dimportance qualitative et
guantitative des composés toxiques engendrés paratsformation des aliments
(principalement la cuisson) ainsi que leurs consgges sur un certain nombre de
pathologies et de processus biologiques.

2.3.1.2. Problemes engendrés par la pratique du adivorisme sur la santé

Une premiere publication de Donaldson (Donaldsor5.M2000), concernant le
crudivorisme végétarien met en garde contre legi@s induits par une carence prolongée en
vitamine B12. Cette vitamine, qui n'est pas syn#i&&t par I'organisme, ne peut en effet se
trouver que dans les protéines animales. L'autatlegle désordres et de dégats neurologiques
permanents que peut engendrer cette carence. Foooine, la plupart des herbivores trouvent
cette vitamine grace a des bactéries intestinalésm assure la synthese, les carnivores la
trouvent dans la viande des herbivores qu’ils comeent, les omnivores la trouvent aussi dans
la viande et les végétaliens stricts, ne consomuacun produit animal, doivent la trouver soit
dans les souillures bactériennes de leur alimematsoit grace a des compléments
alimentaires.

Une autre publication va plus loin encore en ocasnad qu'en complément d’'un bon
apport en vitamines et en minéraux, les crudivaxagetaliens devraient supplémenter leur
alimentation avec divers micronutriments (riboftej cobalamine, calcium et iode) et
accroitre leur consommation d’énergie et de preiWwaldmanrt al, 2003).
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En 2005, Hobbs (Hobbs, 2005) s’est intéressé aakgpes et aux croyances des
crudivores. Apres avoir constaté I'existence de Inm@uses variantes de régimes crudivores, il
souligne les difficultés que rencontrent les supetgr s’y adapter en respectant les besoins en
macro et micronutriments habituellement recommapdéda diététique. Il incite a la prudence
et recommande aux candidats a ces modes alimentailterellement hors normes de se faire
guider par des personnes qualifiées.

Une autre étude (Ganst al, 1999) s’est intéressée a l'usure des dents cbkez d
crudivores consommant au moins 95 % d’aliments.ckle arrive sans surprise a la
conclusion que les dents s'usent plus vite avecaliesents non transformés qu’avec des
aliments attendris par la cuisson. Les auteursgment cependant qu’ils n’ont trouvé aucune
corrélation significative entre la santé dentatrag@révalence des érosions.

Sur le méme sujet, Herman et ses collaboratelemiéhet al, 2011) parviennent a la
conclusion qu’il N’y a aucun lien entre la pratiqie crudivorisme végétarien et I'érosion ou
I'abrasion des dents. lls soulignent aussi qu’umesommation plus élevée d’aliments acides
chez les crudivores végétariens, relativement aupg témoin non crudivore, peut engendrer
des cavités non cariées.

Deux publications se sont intéressées a l'incideshe crudivorisme végétarien sur les
0s. La premiere (Fontare al.,2005) montre que ce mode alimentaire conduit arédection
de la masse osseuse en des régions cliniguemeattanfes du squelette. Les auteurs notent
cependant la possibilité que si une faible masseus® constitue un facteur de risque pour les
fractures, la qualité de l'os joue aussi un roleest ainsi possible que les crudivores
végeéetariens a faible masse osseuse ne risqueptysade fractures que les non végétariens, et
ce grace a la bonne qualité de leurs os. Cettepnétation est en tout cas compatible avec les
résistances tres élevees gu'il est possible deaedaniertains objets grace a la technique de la
structure dite en « nid d’abeille ». La deuxiemadét réalisée en 2009 (Ho-Phatral.,2009)
confirme ce résultat en soulignant que si les eeis végétariens montrent bien une baisse de
la densité minérale de leurs os, celle-ci n’estghiagguement significative.

Une publication (Koebnicket al, 1999) s'intéresse a la perte de poids
systématiquement observée chez les sujets pratitri@nudivorisme végétarien et aussi a la
précocité de la ménopause chez les femmes suiwamharle alimentaire. Les auteurs en
concluent qu’il n’est pas recommandé de suivrealimeentation crudivore végétarienne stricte
a long terme (sans pour autant incriminer I'abseateceiande).

Deux remarques nous semblent s'imposer pour répandette conclusion :

- a l'heure ou la lutte contre I'obésité est devemme priorité sanitaire en mal de
résultats, ou de nombreux gouvernements s’évertaembuver des solutions a ce
probleme, ou des milliers de chercheurs de par éed® y consacrent toute leur
énergie, il semble judicieux de s’'intéresser a mé¢hode alimentaire capable de faire
maigrir en bonne sante ;

- suivant le modéle évolutif r/K proposé par deuwlégues en 1967 (Mac Arthur,
Wilson, 1967), I'homme, comme tous les hominidés hamains vivant actuellement,

a adopté la stratégie de développement dite «Bette stratégie correspond a des

conditions de vie prévisibles (ressources alimeesaabondantes et faible risque de

mortalité) et a une fécondité restreinte mais daiesde longues années d’investissement
dans la survie des jeunes (notamment par éducatamygrairement a la stratégie dite

« I » qui consiste, dans un environnement défal@ralprivilégier une progéniture trés

nombreuse mais sans aucun investissement des pé&entme les poissons qui font

40



des milliers d’ceufs). On est donc en droit de siirtiger en ce qui concerne notre
espece : il semble en effet logique que des méoasisphysiologiques, comme la

ménopause, empéchent d’avoir des enfants réclatieagitos investissements quand la
mere devient trop agée pour les assumer. La noralegimue de I'espéce humaine

pourrait donc bien correspondre a la ménopausecaeambservée chez les crudivores
plutdét qu'a la ménopause plus tardive des sujdiaaites. Méme si, de nos jours, les
conditions socio économiques de certains leur pieemede subvenir a I'éducation de

leur progéniture jusqu’a un age avance, il ne slagjue d’'un biais sociétal qui ne peut
étre pris en compte pour définir la norme biologigie I'espece.

Pour récapituler, les publications indiscutabletréelcharge concernent exclusivement
le crudivorisme végétalien ou les protéines animatnt toutes volontairement écartées de la
plage alimentaire entrainant ainsi des carencewitemines B 12 a l'origine de graves
problemes de santé.

2.3.1.3. Avantages engendrés par la pratique du adivorisme sur la santé

Un grand nombre de publications ont mis en valeapact positif du crudivorisme sur
la santé en général et sur un certain nombre d®lpaies en particulier. Les cancers occupent
une large place mais ce ne sont pas, et de lansdelles pathologies concernées. Nous
présenterons ici les résultats obtenus par ordienologique.

En 1936, Hare (Hare, 1936) s'est intéressé a X2 dm sujets qui, atteints de
rhumatismes chroniques, ont suivi pendant deux is@®ain régime crudivore végeétarien :
dans 10 cas, les sujets ont été soulagés de leutsuds. L'auteur attribue la rapidité des
résultats obtenus a la faible quantité de sodiunrédime crudivore mais il n'exclut pas
I'existence d’autres causes.

En 1975, Douglass (Douglass, 1975) a observé solta$ surprenant: un sujet
diabétigue ayant adopté un mode alimentaire crudiv@ vu ses besoins en insuline
considérablement diminués mais sans perte de pesgtxiée ; un tel tableau clinique est tout a
fait inhabituel.

Une autre étude a été conduite par la méme édDipeglaset al, 1985) avec des
personnes souffrant d’hypertension et dobésitéqaebes il a été prescrit des régimes
alimentaires comprenant divers pourcentages d’alisnerus sur des périodes allant jusqu’a
plusieurs mois. Les chercheurs ont observé unsd&igs significative de I’hypertension et du
poids chez les personnes consommant un fort paagem’aliments crus ; ils mentionnent en
outre que 80 % des fumeurs et des buveurs d’atmttadpontanément perdu ces habitudes.

Il faut noter que les protéines animales étai@nlues de ces régimes pour des raisons
sanitaires. Les auteurs soulignent néanmoins Egegrdangers que peuvent engendrer divers
régimes crudivores spécialisés (comme le régimgiviawe), et ils recommandent de ne pas
suivre trop longtemps un régime carenceé en vitaBih2 (comme le crudivorisme végétalien
ou toutes les protéines animales sont exclues pladg alimentaire).

En 1985 aussi, Kenton (Kenton, 1985) a abordéutstipn du crudivorisme sous un
angle philosophique. Il est parti du constat qu'wme normale n’est pas possible sans une
alimentation capable de maintenir un niveau deésélgvé. Ce niveau pouvant cependant étre
atteint avec ce que Mc Carrison a appetbecunsophisticated foods of Natureconsidérées
dans leur état naturel, I'auteur prend en comptealaur nutritionnelle de ces aliments qu'il
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analyse d’'un point de vue énergétique en foncties deux lois physiques qui gouvernent
I'énergie. Le paradoxe qu'il releve entre les syste physiques et biologiques 'amene a parler
de néguentropie. Le paradoxe philosophique quieenule est ensuite discuté.

Les liens entre le crudivorisme et I'immunité a#te étudiés par Gaisbauer et ses
collaborateurs (Gaisbauet al,1990). Ceux-ci soulignent que les aliments nonsfi@més
sont indispensables a un fonctionnement optimalsgktéme immunitaire. Les effets des
aliments crus et de leurs constituants s’averempbexes et variés mais ils ont été bien
observés et répertoriés : les aliments crus satibiaiiques, antiallergiques, anti-tumoraux,
immuno-modulateurs et anti-inflammatoires. Pour cbare, les auteurs suggérent que les
aliments crus pourraient utilement compléter I'esag médicaments dans le traitement des
allergies, des rhumatismes ou des maladies intesese

En 1999 Hanninen et son équipe (Hannie¢ral, 1999) ont étudié I'impact d’'une
alimentation crudivore végétarienne sur un cemaimbre de parametres physiologiques liés a
la santé. lls ont observé I'atténuation de nombreacteurs de risques impliqgués dans les
maladies cardiovasculaires et les cancers. Lesssspaiffrant de rhumatismes ont quant a eux
été soulagés par ce mode alimentaire, ce qui ao#tirmé par les analyses du sérum et des
feces.

En 2001 et 2002, plusieurs études (Midleal, 2001 ; McDougalkt al, 2002) se sont
intéressées a I'impact d’'une alimentation crudiwéggétarienne ou végétalienne sur I'arthrite
rhumatoide. Leurs conclusions sont sans appel, bieséfices sont statistiquement et
cliniquement signifiants et les effets perdureldray terme aprés I'arrét du régime crudivore.

En 2004, Link et Potter (Linkt al, 2004) se sont intéresseés a la littérature méslical
qui, de 1994 a 2003, s’est attachée aux relatiotre eertains cancers et la consommation de
légumes crus ou cuits. Leurs conclusions sont Bsiasans appel : la consommation de
légumes cuits ou crus est inversement proportidmigela frequence de certains cancers avec
une relation plus solidement établie en ce qui eomeles [égumes crus.

En 2005, d’autres chercheurs (Koebnéatkal, 2005) ont montré, en particulier, qu'a
long terme, un régime crudivore (70 a 100%) augaiemés HDL (lipoprotéines de haute
densité), et diminuait les LDL (lipoprotéines débfa densité) et I'hnypertriglycéridémie. Or,
les HDL limitent les risques d’athérosclérose et ldL les accroissent. Cette étude est
particulierement intéressante car les auteurs prénen compte l'existence de plusieurs
variantes de crudivorisme en les caractérisanfofisnotamment la distinction entre I'absence
de transformation physique et I'absence de transdtion biochimique (cuisson). lls notent
aussi que dans le crudivorisme le plus répandu llmAgne, les céréales et les produits
laitiers sont écartés de la plage alimentaire et ganéralement, un seul aliment est consommeé
a chaque prise alimentaire. lls distinguent exgnesst les végétaliens des végétariens et des
omnivores et insistent sur les effets négatifsdiférents végétarismes carencés en vitamines
B 12.

La consommation de caroténoides alimentaires @ssuciée a un moindre risque de
contracter une maladie chronique, Garcia et sdabmhteurs (Garciat al, 2008) ont étudié
les concentrations en vitamines A et en carotem®s dine population de végétariens et de
végetaliens crudivores stricts (95% d’aliments krlis ont ainsi montré que leur concentration
en béta-caroténes était tres élevée, que leur ptratien en vitamine A était tout a fait
normale mais que leur concentration en lycopernieatarmalement faible. Le lycopene est un
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caroténoide liposoluble dont I'absorption dépendelee des lipides. En cas de malabsorption
ou d’absence de consommation lipidique, I'absorpties caroténoides est réduite. Rappelons
que la vitamine A est présente a la fois sous fatemegtinol et de ses dérivés uniqguement dans
les produits d'origine animale, et sous forme detéaoides provitaminiques essentiellement
dans les produits d'origine végétale. Les persompuesonsomment des produits d'origine
animale ont donc une source d’approvisionnememnitamines A garantie ; les autres doivent
impérativement synthétiser cette vitamine a paes caroténoides végétaux. Ces caroténoides
perdent alors leur réle d’antioxydant, c’est powiges auteurs de cette étude conseillent aux
rares crudivores végétariens pratiquant le momuoait de corriger leur pratique alimentaire.

En 2008 également, une étude pilote (Letkal., 2008) a été menee sur la qualité de
vie, I'anxiété et le stress, et sur les marquenrstnitaires de crudivores végétaliens venant de
séjourner un an dans un institut végétalien. Lesltd@ts ont permis d’associer cette expérience
alimentaire a une amélioration de I'état mentaléetotionnel des sujets. lls ont aussi pu
constater une baisse des difféerents types de lyoypd® ainsi que des globules blancs, sans

pouvoir conclure sur la signification clinique desacchangements.

En 2009, une étude conduite par Akbaraly et skabavateurs (Akbaralgt al, 2009)
sur plus de 3000 personnes a montré que la consbomnakzaliments tres transformés
entrainait un accroissement de la dépression gla@rda consommation d’aliments peu
transformeés avait au contraire un effet protectemtre cette affection.

Dans leur publication, Steevens et ses collaborai&teevenst al.,2011) ont travaillé
sur les données issues d’'une cohorte de 120 852nherat femmes de nationalité allemande
qui ont été suivis pendant plus de 16 ans. Dansélgsnses aux questionnaires portant sur
I'alimentation et autres facteurs de risque de eamécoltées, ces auteurs ont recherché des
liens entre la consommation de certains fruit®gtiines, ou groupes de fruits ou de léegumes
crus et cuits, et les risques de cancers cesoplsagfigastriques.
La consommation totale de végétaux a présenté sseeiation inverse significative (cancers
gastrique) ou non significative (cancers de I'ceagpeh suivant le type de cancer.
Une association inverse significative a été olseawvec les Iégumes consommes crus pour les
cancers de I'cesophage ainsi que pour les chows$ig et les cancers gastriques.
Une association inverse significative a aussi &gevée avec les agrumes pour les cancers
gastriques et les cancers de I'cesophage.

Oude Griep et ses collaborateurs (Oude Geiegl., 2011) ont quant a eux mis a jour
une association inverse significative entre la oamsation de fruits et de végétaux crus et le
risque d’accident vasculaire cérébral. Le méme auvde protection n'a pas été retrouvé
lorsque les mémes quantités de fruits et |égunaésrétconsommeées cuites.

Pour récapituler : a une exception prés (crudévoe végétalien), la consommation
d’aliments crus a un impact bénéfique évident ausadnté en général et offre une protection
contre une multitude de pathologies en patrticulier.

2.3.1.4. Inconvénients de la transformation des atients pour la santé

La cuisson des aliments est une pratique tellerrecienne dans I'inconscient collectif,
tellement courante et répandue aujourd’hui, quit difficile d’accepter a priori, sans
discussion scientifiquement argumentée a I'appug, @g procédé puisse étre dangereux pour la
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santé. Et pourtant, la cuisson génére un certaimbr® de composés moléculaires
particulierement problématiques sur ce plan.

Les molécules de Maillard et les AGEs

La glycation ou glycosylation non enzymatique,est réaction se produisant entre des
protéines et des sucres en fonction de la chatedur emps. Les travaux de ces vingt dernieres
années montrent que les protéines glyquées, agpalési produits de glycation avancée ou
AGEs (Advancedslycosylation End productsont un réle important dans le déterminisme des
lésions cellulaires et tissulaires du diabete, ghilligsement vasculaire et de l'insuffisance
rénale.

Il s’agit d'une classe chimique a part, résultdet la fixation d’'un sucre réducteur
(glucose ou fructose) ou d’'un aldéhyde sur certanilus protéiques, principalement la lysine
et la fonction amine N-terminale (le radical NHRette réaction, trés dépendante du temps
d’exposition au sucre et de la concentration sargen sucre ou de la glycémie, se déroule
sans participation enzymatique et forme un proaiyitelé base de Schiff.

A la suite de cette premiére étape, un réarrangemeléculaire, appelé réarrangement
d’Amadori ou de Heynes se produit souvent: soiissdorme d'un changement de
conformation spatiale (isomérisation) de la bas&deiff, soit par la fixation d’'une protéine,
sur la fonction amine. Ce réarrangement est rédergar hydrolyse chimique. Le taux de
formation de ces produits du réarrangement d’Amiagkirproportionnel a la concentration en
sucre.

Le réarrangement d’Amadori est suivi d'une réactius complexe, appelée réaction
de Maillard qui aboutit a la formation des AGEs gkonnus sous le terme de produits de
Maillard, en mémoire de celui qui les a découvers1911. Le taux de formation de ces
composeés n'est pas dépendant de la concentratisu@e du milieu mais de la durée de
I'hyperglycémie (de I'excés de sucre) et du tauxed®uvellement protéique.

Des AGEs endogenes se forment naturellement émpérature de I'organisme mais,
lors de la cuisson, les AGEs alimentaires se fotnpéus rapidement et en concentrations
beaucoup plus élevées que les AGEs « endogenagrenfent dit, toutes les personnes qui se
nourrissent suivant la norme culinaire actuellesconment aussi des AGEs.

A ce jour, de nombreux liens entre les AGEs etidigs pathologies ont été établis.
Leur consommation a un impact négatif sur les nedadardiovasculaires (Uribarri, 2005 ;
Lin et al, 2002), sur la maladie d’Alzheimer, I'athérosckpl’arthrite et le diabéte (Pepeta
al., 2003 ; Rahbar, 2005).

Les AGEs sont génotoxiques (Stopeeral, 2003 ; Zill et al, 2003), ils affectent le
fonctionnement des reins et peuvent jouer un mdjeortant dans les pathologies chroniques
associées a un terrain inflammatoire (Uribatral, 2005).

Selon Uribarri et ses collaborateurs (Uribatrial, 2003) et pour Vlassara (Vlassara,
2005) deux ans plus tard : les AGEs ont une incéeregative sur la santé, ils favorisent une
multitude de pathologies et ils raccourcissent abbement aussi la durée de vie.

La réduction de la consommation d’AGEs alimentageméme été présentée comme
un moyen de prévention efficace, non invasif et mamché, du diabéete (Uribagti al, 2003).

Les modifications de la nature moléculaire desnatits sous l'effet de la chaleur

entrainent des conséquences sur la digestibiligueta valeur biologique des aliments. La
digestibilité est réduite par I'inhibition d’enzymedigestives et la valeur biologique des
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nutriments est réduite par la perte d’acides amessentiels ou par la réduction de leur
accessibilité (Dworschék, 1980 ; Mauron, 1990 ;skgiret al, 2005 ; Huanget al, 2011 ;
Christenseret al, 2010 ; Yarmanet al, 2010).

En 2009, Vojdani (Vojdani, 2009) s’est intéress& antigenes alimentaires dans le
référentiel crudivore et dans le référentiel cul@gprocessed fogd Dans sa conclusion il
souligne que l'identification des allergies, desol@rances et des sensibilités alimentaires
pourrait étre améliorée si on recherchait les amiE non seulement avec des aliments non
transformeés, mais aussi avec des aliments tranéforlihsouligne que les anticorps confrontés
a des allergénes alimentaires modifiés, en réagisseec des AGEs et des protéines, peuvent
entrainer des perturbations susceptibles d’avoimymact dans les maladies dégénératives et
auto immunes comme le diabete, I'athérosclérosefldimmation, l'auto immunité, la
dégénérescence neurologique et la neuro auto innu@es résultats, confirmés par d’autres
études, indiquent clairement qu’'un individu peut présenter aucun anticorps contre des
antigenes provenant d’aliments crus alors qu’agrassformation, ces mémes aliments
peuvent entrainer des réactions immunitaires inapoes.

En 2011, Zhu et ses collaborateurs (2hal, 2011), aprés avoir montré que les AGEs
entrainaient des conséquences inflammatoires trégoriantes des I'apparition d’une

inflammation consécutive a une blessure, proposerbutes les personnes victimes de
blessures de réduire drastiquement leur consommadW#GEs pour faciliter leur cicatrisation.

Une catégorie de sous-produits de la cuissonAlases hétérocycliques, ont fait
'objet d’'une revue trés compléte en 1998 (Skatgal., 1998). Elle met en avant leur
omniprésence dans des aliments tres courantsrstdéfets cancérigene possible ou probable
sur I'organisme humain. Dans les solutions permettie limiter I'exposition a ces sous-
produits de la cuisson, les auteurs soulignent lguplus simple consiste a modifier les
habitudes alimentaires et de poursuivre les reblesrpour améliorer la sécurité des méthodes

de préparation culinaires.

Au final, la liste des affections améliorées pae @limentation crudivore et aggravées
par la consommation d’AGEs est vraiment importar@ncer, hypertension, obésité, maladies
cardiovasculaires, accidents vasculaires cérébi@wC), diabete, maladies chroniques,
hypercholestérolémie, inflammation, sensibilité aliergies, maladies infectieuses, baisse de
limmunité, maladie d’Alzheimer, état psychologiqgae mental. La digestibilité et la valeur
biologique des aliments consommeés crus sont meséeat plusieurs auteurs font aussi état
d'un allongement de la durée de vie corrélé a @thuation de la consommation d’AGEs
alimentaires (Uribarret al, 2003 ; Vlassara, 2005).

Les acrylamides

L'acrylamide est le nom courant du 2-propénamiateide acrylique) de formule brute
C3H5NO. Il s'agit d'un produit de synthese toxiqué affecte aussi la reproduction (stérilité,
fécondité/fertilité). L'industrie des plastiquesitilise ainsi que les laboratoires d'analyse et
I'agriculture sous forme de polyacrylamide.

L'acrylamide est une molécule cancérigéne et tepigque (il affecte la fertilité
masculine chez I'animal et provoque des malfornmatioongénitales). L'OMS considére que
I'acrylamide présente un risque pour la santé hnen@gonclusion du Comité mixte FAO/OMS
d’experts des additifs alimentaires (JECFA) quialée en 2005 l'innocuité de I'acrylamide
dans les aliments).
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Figure 7 : Acrylamide CH 2-CO-NH 2
(http://turbo.kean.edu/~wbailey/Acrylamide.html)

C'est en 2002 que I'Agence suédoise des alime®wedish National Food
Administration, 2002) a annoncé avoir découveriptasence d’acrylamides dans certains
aliments cuits. De nombreux travaux ont ensuiteréafisés montrant des concentrations tres
importantes d’'acrylamides dans des produits aliniegg trés courants tels que les chips ou les
frites de pommes de terre. lls peuvent en contdnit00 a 500 fois plus (respectivement dans
les chips et les frites) que le niveau admis paWerld Health Organization's Guideline
(WHO, 2004) pour I'eau potable. La génotoxicité desylamides, qui se forment lors de la
cuisson d’aliments riches en sucres et en prot@nég mise en évidence par de nombreux
travaux (Vainio, 2003 ; Jagerstatlal, 2005 ; Tareket al, 2000).

Diverses études sont d'ailleurs actuellement edmrscopour évaluer la quantité
d’acrylamides contenue par des dizaines de prodlitgentaires courants. L’'une d’entre elles
étudie I'exposition de la population francaise aexylamides alimentaires (Sirot, 2012). Elle
conclut a I'existence d’un risque sanitaire posreafants, et conseille de poursuivre les efforts
entrepris pour réduire cette exposition.

Le furane

Le furane est un composé chimique de formule b@4E40. Il s’agit d'un composé
hétérocyclique constitué d'un cycle aromatiquend etomes, dont un atome d'oxygéne. Le
furane est un liquide incolore et volatile utilidéns I'industrie comme réactif ou précurseur en
chimie organique (solvant, photographie, produigtgsanitaires).

Figure 8 : Furane C4H40

C’est en 2004 que IBood and Drug Administration des Etats-UfEDA of USA) a
détecté de faibles concentrations de furane dam@uhdreux aliments qui, jusque la, n’étaient
pas supposés en contenir. Le plus souvent, le dueahretrouvé dans des aliments ayant été
soumis a un traitement thermique tel que I'apitis (mise en conserve).

Dans sa derniere évaluation des risques liés eandy publiée en février 2010, le
comité mixte d’experts des additifs alimentaireMERA) de I'Organisation des Nations unies
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pour l'alimentation et I'agriculture (FAO) et d©fganisation Mondiale de la Santé (OMS) a
conclu que ka marge d’exposition au furane représente une e®ule préoccupation pour la
santé humaine Le Centre International de Recherche sur le &af@€IRC) a lui aussi classé
le furane comme pouvant étre carcinogéne pour Fhem

Afin de pouvoir mieux estimer I'exposition alimaimé au furane, la Commission
européenne a demandé aux Etats membres de coliestefonnées sur les niveaux de furane
dans les produits alimentaires commerciaux subtissartraitement thermique ; ces données
ont ensuite été compilées et analysées par I'AdtdEuropéenne de Sécurité des Aliments
(EFSA). En tout, 19 Etats membres et la Norvége smimis des données a l'unité
«Surveillance alimentaire et chimigueale I'Autorité. Les résultats analytiques provenda
5050 échantillons alimentaires au total, colleegse 2004 et 2010, montrent que c’est chez
les adultes et les enfants en bas age que I'eipositi furane est la plus élevée ; le café et les
aliments pour bébés en bocal de verre étant regpetnt les principaux responsables.

Autres études sur les conséquences de la cuissos diments

H&anninen et son équipe (Hanninenal, 1992) ont étudié I'impact a court terme (une
semaine) d’'une alimentation crudivore végétarieopenparativement a une alimentation
végétarienne passée deux minutes au micro-ondegersDiindicateurs biochimiques et
métaboliques ont été relevés a l'issue de I'expégeet les résultats ont montré dans les deux
groupes une baisse des protéines du sérum etrde Bt un accroissement de l'activité de
I'alanine aminotransférase (ALAT) restant danslilegies de la normalité. La glycémie a aussi
augmenté dans les deux groupes, légérement ausdetsu limites normales, mais le
cholestérol sérique total avait diminué d'environmfnol/l. Le tocophérol et le rétinol ont
augmenté uniguement dans le groupe crudivore. B@ndeux groupes, le sodium urinaire a
considérablement diminué sans changement sigrificabcernant le potassium. Le phénol
urinaire et le p-crésol ont également baissé skmsént. Ce travail a donc montré que la
pratique du crudivorisme offrait, a court termes #énéfices sur la santé que n’apportaient pas
la consommation des mémes aliments préalablemesépau micro-ondes.

En 1998, une étude de Sungpuag (Sungetiad), 1998) et ses collaborateurs, compare
le contenu en rétinol et en béta caroténe de dalergents crus et cuit de diverses facons. Les
résultats sont sans appels, plus les alimentstsomgformés et plus le contenu en rétinol et en
béta carotene baisse ; la baisse pouvant allen’ug@% du contenu de départ.

Au-dela du travail réalisé par Vodjani, déja csér les antigenes alimentaires et les
AGEs en 2009, le lien entre les allergies alimeetaiet les transformations moléculaires
induites par la cuisson sur les aliments a étdigiabde nombreuses publications (Grimshaw
et al.,2003 ; Clare Millset al, 2009).

En 2011, une étude conduite par Crawford et skasbooateurs (Crawforét al, 2011),
portant sur 626 femmes de 45 a 54 ans entre 20@DGt a montré que l'incidence des
symptdémes dépressifs était positivement associé&a a&onsommation d’aliments trés
transformés tels que ceux distribués dans leddasis. Les auteurs ont également montré que
ces aliments constituaient un facteur de risque pawertain nombre de pathologies chez les
femmes d’age moyen.

Une importante conséquence de la cuisson des rabnze été mise au jour par van
Dongen et ses collaborateurs (van Dongeal.,2011) :« In highly processed foods, however,
the ability to sense nutrient content based oretasems limited. e résultat montre que le
systeme sensoriel spécifique perd de son efficémiggu’il est confronté a des aliments tres
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transformés. Compte tenu de ce résultat, d’augelerches s’imposent pour tester I'impact
des transformations culinaires sur les capacigidiinantes de I'olfaction.

Le brocoli (Brassica oleracea) est un légume guipme les autres cruciferes, présente
des concentrations élevées de sulphorane. L'ong@ntsumain métabolise le sulphorane en
isothiocyanate qui est un puissant agent anti cangé Vermeulen et ses collaborateurs
(Vermeulenet al, 2012), ont montré dans leur étude que la biodigildé des sulphoranes
étaient de 37 % dans le brocoli cru et de seule®@n®o lorsqu’il était cuit. lls ont en outre
souligné que son absorption était maximale 1.6 deaprés sa consommation a I'état cru,
alors qu'il lui faut plus de 6 heures lorsqu’il esinsommé cuit.

Pour récapituler, nous avons vu :
- 1) que I'impact négatif du crudivorisme sur la gafvitamine B12) concerne
exclusivement des régimes crudivores restrictifs ;
- 2) que limpact positif du crudivorisme sur la saeh général est largement attesté par
de nombreuses publications ;
- 3) que I'impact négatif de la cuisson des alimenisla santé est tres important et tres
varié (molécules de Maillard, AGEs, acrylamidesahe, etc.) ;
4) et nous savons aussi maintenant que les capatitésens du golt a évaluer le
contenu nutritif d’'un aliment cuisiné sont limitées

2.3.2. Le « crudivorisme sensoriel »

La puissance des systemes sensoriels périphédggese dans notre introduction n’est
évoguée dans aucune des publications citées. Né&asniloexiste une micro-population qui
pratigue une forme de crudivorisme ou ces capas#ésorielles sont utilisées au quotidien
comme des outils de gestion immédiate de la pliseeataire.

Nous voudrions ici en tenir compte. Pour ce fameus avons étudié leur mode
d’approche et leurs méthodes et nous avons fdidétéeurs témoignages, sans perdre de vue
le potentiel sensoriel de ’lhomme gque nous avogsitteén introduction, ni la bibliographie que
nous venons de présenter.

La micro-population a laquelle nous nous intéresdonest tout a fait exceptionnelle
pour les chercheurs ; ces « crudivores sensoristgpen effet les seuls hominidés a pouvoir
nous communiquer leur expérience de l'alimentasensorielle en toute connaissance de
cause.

2.3.2.1. Historique du crudivorisme sensoriel

«Instinctothérapie> est un néologisme inventé par Guy Claude Burgbydipien et
musicien) dans les années soixante a partir des @ioistinct » et « thérapie » pour nommer
un mode alimentaire ou les aliments sont présasitéensommeés dans |'état sous lequel il est
possible de les trouver dans la nature et en remgetes signaux sensoriels olfactifs et
gustatifs qu’ils engendrent — I'objectif étant deuver ou de retrouver un bon état de santé et
de le conserver.

Il s’agit bien de crudivorisme sensoriel et cejui a initié et développé ce mouvement
est un précurseur en la matiere.

- Le terme « anopsologie » décrit les aspectsritnges de son approche, qui peut se
traduire par « la théorie de la nutrition primitive
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- les termes «alimentation instinctive » se iéra la pratique de ce mode
alimentaire ;

- le mot « instinctothérapie » se réfere a sesd@syihérapeutiques.

La réflexion conduite par Burger a débuté lordga'appris a 26 ans qu'il était atteint
d’'un sarcome lymphomateux du pharynx qui seraétizéir chirurgie et radiothérapie. N'ayant,
d’aprés ses médecins, que 20% de chance d’'y sargiwing ans d’échéance, il a adopté une
alimentation crudivore, a laquelle il a ensuiteilatté son absence de rechute et le crudivorisme
est alors devenu I'objet de toutes ses attentions.

En 1983, il a ouvert un centre d’études au Chateaiontramé, a Provins, pres de
Paris. Il y a enseigné sa méthode alimentairanstihctothérapie », durant presque 30 ans et
des milliers de personnes y sont passées depuus@nture ; soit pour des stages d’initiation,
soit pour des séjours plus ou moins longs. Cergieesonnes y vivent méme depuis plusieurs
dizaines d’années.

C’est cette situation d’observation privilégiéer $ui-méme, ses proches et tous ses
stagiaires, doublée de quelques expériences réslssg des souris et des chats, qui ont permis
a Burger d’approfondir ses hypothésassitu. En théorie, le postulat posé est le suivant:
génétiquement, I’hnomme serait adapté aux ressowi@entaires avec lesquelles il a co-
évolué durant des millions d’années, et il dispaseencore aujourd’hui d’'un instinct
parfaitement adapté a la gestion de leur consoromati

Il ressort de cette étude que, avec des alimemtsoenmés crus et en I'état, plus un
aliment serait utile a I'organisme et plus il semttirant a 'odeur comme au godt. Avec un
aliment inutile ou dangereux ce serait le contraireertains aliments indésirables pourraient
méme étre percus comme tres repoussants.

Pendant longtemps, il a été difficile d’accordeédit a ces observations et a leur
interprétation. Toutefois, souvenons-nous ici d@ualication de Duchamp-Viret (Duchamp-
Viret, 2003) montrant qu’'un unique récepteur offaest capable d’intégrer simultanément
plusieurs signaux chimiques provenant d’'une odeunpiexe. Cet auteur a en outre tenté de
décrire les processus qui participent au codageatatiune odeur complexe en fonction de la
concentration des différentes molécules qui la tmest. Il a aussi identifié les trois types
d’interactions permettant de relier la réceptiongdérique d’une odeur a son codage central.
Il s’agit de la suppression, de la sous-évaluatipde la potentialisation. Ces phénomeénes, qui
se produisent dans un unique récepteur olfactifyget expliquer les effets de domination ou
de masquage de certaines molécules d’'une odeurlexenpil en est de méme en ce qui
concerne I'action prédominante d’'un composant nrirt&ans la perception qualitative finale
d’'une odeur complexe. Tres réecemment, une étudeuéd et al, 2012) réalisée avec des
porcs, est venue confirmer, en les validant sandiquité, les témoignages et les
interprétations de ces crudivores sensoriels ser tefle méthode. L’étude est longue et
complexe mais, sans rentrer dans les détails, dalesion a elle seule permet d’en mesurer
I'importance relativement au crudivorisme sensarielin conclusion, we demonstrated that
postingestive visceral stimuli can modulate thesdla/food hedonism and further feeding
choices»

Il ressort de ces différentes études que le mihesataire de cette micro population est
associé a une conduite alimentaire particuliéreandievespecter un ensemble de procédures
bien précises pour aboutir aux résultats escom@tsindre une adéquation parfaite entre les
besoins qualitatifs et quantitatifs de I'organisetdes aliments crus consommeés en |'état apres
avoir été sélectionnés par I'odorat.
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2.3.2.2. Méthode pratique

En pratique, la conduite alimentaire associée mage d’alimentation se déroule de la
maniére suivante :

- présentation d’'une plage alimentaire constituédusk@ement d’aliments crus non
transformés, ni physiqguement ni biochimiquementn rimités, non mélangés et
consommes en |'état ;

- chaque aliment est testé a l'odorat en essayamed@as prendre en compte les
informations visuelles susceptibles de faire remodes informations antérieurement
mémorisées dans un cadre social et des circonstgiussiologiques différentes, et
risquant de supplanter les informations olfactipegsues au présent ;

- les aliments les plus attirants a I'odorat sont fnigart et, une fois tous les aliments
testés, la sélection est a nouveau soumise a wahgadon olfactive jusqu’a ce qu'il ne
reste plus qu’un seul aliment en lice ;

- l'aliment sélectionné est alors godté et, s'il agssi attirant au golt qu’il 'a été a
I'odorat, il est consommé tant qu’il procure duigila;

- le sujet doit étre tres attentif & ses sensatiomstagves et aux manifestations
sensorielles qui les accompagnent afin de repéueichangement de golt ou de texture
durant la consommation car ces informations sosteqtibles de traduire une baisse
d’intérét de I'organisme pour cet aliment ou pdunlde ses composants. De méme,
toute apparition d'une manifestation physique déssige ou dérangeante (qu’on
appelle cénésthésie), tels qu'une sensation denpaiment, une baisse de la salivation
(difficulté a déglutir), un écceurement, des frissonn hoquet, des éternuements a
répétition, etc., devront aussi étre surveillés ;

- le plaisir alimentaire disparait lorsque le rassagint sensoriel spécifique a l'aliment
concerne est atteint ;

- sila faim est encore présente apres la premiése plimentaire, le sujet doit repartir &
la recherche d’'un nouvel aliment, et donc recommenm tour de sélection. En
général, I'ordre de préférence de la premiere 8éleme peut pas étre utilisé en
deuxieme intention. En effet, une part des besay@nt été comblée par le premier
aliment consommé, l'ordre de la deuxieme sélectient étre assez différent de celui
de la premiere sélection ;

y AN

- Le sujet qui découvre l'alimentation sensorielld’@ye adulte devra apprendre a

interpréter ces signaux et s’'appliquer a les rdspec

2.3.2.3. Les crudivores sensoriels racontent

Apres avoir adopté le crudivorisme sensoriel, $egets rapportent une multitude
d’améliorations concernant leur état de santé etreies transformations d’ordre physique,
psychologique et affectif. Selon leurs témoignafgs « petits maux » disparaissent quasiment
tous et les grosses pathologies évoluent souvestaguérison (rémissions spontanées pour la
meédecine) lorsqu’elles ne sont pas trop avancéasaaoient du changement alimentaire. Il est
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important de souligner que les témoignages proeende sujets ayant une double expérience,
celle du culinaire et celle du crudivorisme seregrices personnes ne se comparent pas a
d’autres personnes, elles se comparent avant @ligsamémes dans deux contextes différents.
Dans ses livres, notammdrd guerre du cryBurger 1964 ; 1978) énstinctothérapie
ou Manger Vrai(Burger, 1990), Burger récapitule plusieurs anmtelsservations réalisées sur
les personnes ayant pratiqué linstinctothérapiesdie centre de Provins. La liste des
améliorations qu’il y a publiée est assez reprédimat des témoignages que jai pu
personnellement recueillir et de mes propres obsiens effectuées sur moi-méme, mes
proches, les dizaines de crudivores que j'ai cE@fdes stagiaires que j'ai accompagnés.
Evidemment, en I'absence de protocole en doubérigle aussi bien que de travaux
publiés sur le crudivorisme sensoriel, I'objectvide ces observations pourra toujours étre
contestée. Nous pourrons en revanche tester lasipiité de ces témoignages en les
confrontant aux connaissances publiées sur levatidme non sensoriel.

Liste des améliorations de la santé physique diehu-étre observées apres quelques semaines
de pratigue de l'instinctothérapie selon Burgerr(fgu, 1964).

- Bien-étre général, bonne humeur, détente nerveuse

- Absence de tout trouble digestif, disparitionaleux a I'estomac, de toute nausée, lourdeur,
renvoi, acidité... ;

- Absence de transpiration, d'exsudat, de sébqrdesecheveux gras... ;

- Minimum d'odeurs corporelles (haleine, aisselbesds, sexe, selles...) ;

- Selles faciles (une a deux par jour), moulées,sadissantes ;

- Sommeil profond et facile a trouver, réveil 1éger

- Plaisir intense aux repas, absence de sentinegintistration ;

- Soif modérée, golt agréable a l'eau ;

- Endurance a l'effort physique et intellectuel ;

- Disparition de la nervosité, du stress, des asgsi, de l'irritabilité, de la timidité, du trac, d
vertige, des réves désordonnes... ;

- Normalisation des fonctions sexuelles et des tnggisons ;

- Diminution des hémorragies, des ecchymoses (hldas hémorroides, des varices... ;

- Normalisation du processus inflammatoire, diggarides migraines, angines, douleurs
dentaires, sinusites, coups de soleil, etc. ;

- Résistance aux infections, désinfectants et iatitijnes superflus ;

- Résistance aux parasites ou élimination rapideadearis, oxyures, ténia, amibes,
toxoplasmes, malaria...

Que les sujets aient une pathologie déclarée ouasmomoment ou ils commencent
I'alimentation sensorielle, la grande majorité #&tiat d’améliorations relatives a la santé et au
bien-étre. D’apres eux, tout se passerait comroe siode alimentaire permettait de mettre fin
a tous les dysfonctionnements physiologiques dgdlisme. De prime abord, la diversité des
bienfaits dont ils témoignent pourrait décrédileitideurs propos mais, cette diversité laisse
entendre que des dysfonctionnements physiologigtmschant a des mécanismes
particulierement fondamentaux sont concernés paénaturation des aliments transformés. Or
c’est exactement ce qui ressort de I'étude bibipgrgue que nous avons faite sur les sous-
produits de la cuisson.

Eu égard a la bibliographie sur le crudivorismegst important de souligner que les
crudivorismes étudiés n’exploitent quasiment pas ¢apacités des systemes sensoriels
périphérigues dont I'homme est par ailleurs crédéémaniere scientifigue. On peut donc

by

logiqguement s’attendre a observer des amélioratibmda santé encore plus importantes
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lorsque ces capacités sont réellement exploitéesnenc’est le cas dans la micro-population

en question. Or, nous pouvons effectivement cosrstpie ces témoignages, si péremptoires
gu’ils puissent paraitre, s’accordent d’'une pamtcala liste des affections impactées par la
transformation culinaire (82.3.1.4) et, d’autretparec la liste des bienfaits engendrés par la
consommation d’aliments crus sur la santé (82.8.1.3

Dans I'énoncé de la méthode pratique, on auragmstater I'absence d’intervention
volontaire des sujets dans le processus alimertaireéme, autant sur un plan qualitatif que
quantitatif. La seule participation volontaire dujet concerne la composition de la plage
alimentaire. Toutes les autres étapes du processwgcutent spontanément, simplement
guidées par les sens. L'attrait pour les odeunespondant a des aliments utiles a I'organisme
est renforcé par I'analyseur sensoriel périphérigtdimité pour les aliments peu intéressants.
L’odeur, comme nous l'avons déja souligné, pouvame devenir repoussante en cas de
danger (surconsommation, ou aliment toxique).

On retrouve dans cette description ce que l'oraisemisonnablement en droit
d’attendre des puissants systemes sensoriels péfpbs qui ont été mis a jour et décrits
scientifiquement (Introduction). Les capacités difges sont ici entierement exploitées, la
gustation participe aussi directement au procedsusontréle, les phénomeénes alliesthésiques
sont omniprésents et particulierement précis.

Il est tres important de rappeler ici que si laspance de I'analyseur sensoriel
périphérique s’avere remarquable lorsqu’il est oamm® a des aliments non transformés, elle
est en revanche trés limitée avec des alimentsfoanés (van Dongeeat al, 2011). Ce qui
semble assez logique dans la mesure ou les castqiées organoleptiques pré-
ingestives (aspect, odeur, golt, texture) d'un afimnon transformé transmises par les
systemes sensoriels périphériques, sont plus préeist percues, identifiees et quantifiees par
I'analyseur sensoriel périphérique que dans lelaasaliment transformé.

Prenons I'exemple d’'une recette culinaire : elleaaété élaborée par un cuisinier dont
le principal objectif est d’aboutir a un plat ayamt aspect, une odeur, un goQt et une texture
qui soient attirants pour le plus grand nombrealesommateurs. Autrement dit, sans le savoir,
le cuisinier trompe les systémes sensoriels pétigues des consommateurs et abuse leur
analyseur sensoriel périphérique. Notons encordegaensommateur n’est pas candide ici, il
aura forcément appris a aimer la cuisine de sareult

La situation est toute différente dans le cas daliment non transformé dont les
caractéristiques organoleptiques pré-ingestivgse(ds odeur, godt, texture) n’ont pas été
« fagonnées » pour répondre a un objectif pargculies systemes sensoriels périphériques
seront alors confrontés a des données brutes guepeétre interprétées a leur juste valeur
relativement aux besoins de I'organisme. Notonsnteaant que le consommateur crudivore
sensoriel ne peut pas mémoriser les caracteéristiopganoleptiques associées a un aliment non
transformé. En effet, personne ne peut connaitv@dable « odeur » (ou I'odeur intrinséque)
d’'une ressource non transformée. Chaque individeammait que linterprétation qu’en fait
son analyseur sensoriel périphérique en fonctiant@soins de son organisme (besoins qui
sont percus par le systéme sensoriel interne)eQetitrprétation n’est donc pas une valeur
stable. Pour un crudivore sensoriel, la vue d’'umext non transformé ne peut étre associée a
aucune image sensorielle préalablement mémorisge.deut donc pas apprendre, mais il n’a
pas besoin d’apprendre non plus, ni ce qu’il doTtea, ni ce qu'il doit rejeter, parce gqu’il est
en permanence guidé par des informations sengwidllune grande pertinence en regard de
ses besoins.

L’enseignement du crudivorisme sensoriel, que gaisonnellement dispensé pendant
plusieurs années, m’'a permis d’analyser la comiposie la sélection sensorielle d’'un grand
nombre d’individus. J'ai fréequemment pu constates @gimilitudes biochimiques entre les
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différents aliments sélectionnés malgré des prtgmid@rganoleptiques trés différentes. Un
individu ayant des besoins en vitamine C sera yamele attiré par 'odeur de divers agrumes
et par celle de plusieurs légumes, qui en contienaessi mais dans une moindre mesure. En
'absence d’agrumes, un de ces légumes sera adtestionné. A partir des informations
transmises par les systemes sensoriels périphéribpueerveau sait discriminer la qualité et la
proportion des différentes parties d’'un aliment tramsformé en fonction de I'état des besoins
physiologiques de l'organisme, certaines partiesveet étre attirantes et d’autres plus ou
moins repoussantes. En fonction des informatioasstnises par le cerveau aux systemes
sensoriels sur I'état nutritionnel du sujet, leR@nces olfactives et gustatives pourront étre
modifiées en conséquence parfois dés leur siteraijegbion primaire : soit par suppression,
Soit par sous-évaluation soit par potentialisaiomme nous I'avons déja vu (Duchamp-Viret,
2003). Un crudivore sensoriel pourra par exemplesemmer avec plaisir la moitié d'un
concombre non épluché, et trouver soudain la peamére qu'’il naura d’autre choix que de
I'éplucher pour pouvoir en consommer encore.

Il est ici important de souligner la difficultééé au fait que le consommateur culinaire
qui S’initie au crudivorisme sensoriel nest pa#,na seule vue d’'un aliment lui évoque plein
de souvenirs mémorisés qu’il devra apprendre ativislar pour pouvoir accéder aux
informations sensorielles brutes. C’est pourquaitiition au crudivorisme passe par une
phase de test avec un bandeau sur les yeux, quepau sujet de réaliser l'importance des
facteurs extra alimentaires qui gouvernent sesxchati pour lui apprendre a les occulter
volontairement pour mieux entendre sa sensoridligst ainsi tout un travail de réinitialisation
qu’il faut entreprendre.

Le crudivorisme sensoriel semble convenir panfaget au microbiote intestinal
humain car, au-dela d’une période perturbée lorshdungement de mode alimentaire, tous les
sujets reconnaissent que leur transit intestindais@&tonnamment discret : absence d’aigreurs
d’estomac, de ballonnements et de fatigue postinge liée a la digestion. Pourquoi et
comment la phase de somnolence post-prandialexcieechez tous les vertébrés pourrait-elle
étre amoindrie dans le contexte alimentaire duiecanigme sensoriel ? Nous ne le savons pas,
mais il faudra bien I'expliquer un jour, parce glest une réalité pour la totalité des crudivores.
Il'y a bien quelques pistes a explorer du coté @ouement des mécanismes responsables de
cette phase de somnolence post-prandiale, efpctsiblement par la qu'il faudra commencer.

Les crudivores sensoriels s’accordent encore aglieela constipation, la fluidité et
I'odeur nauséabonde des selles, lorsqu’elles eargtadisparaissent tres rapidement. En lieu et
place, il est question de selles fermes et bien léesy ne dégageant plus d'odeurs
agressivement désagréables, et d’'une consistamta@tegpour une évacuation exemplaire ne
laissant quasiment aucune trace a I'essuyage ebiistatent en outre que le temps passé sur
les WC est considérablement raccourci. A ce swjpg publication mentionne d’ailleurs
l'impact positif du crudivorisme, non sensoriel Boccurrence, sur le microbiote intestinal
(Ling et al, 1992) et il ne faut certainement pas s’étonner cgt impact puisse étre encore
plus marqué lorsque les capacités sensoriellescsompletement exploitées.

Certains sujets évoquent volontiers les changemebservés chez leurs animaux
domestiques avant et aprés avoir remplacé leureatiamion de croquettes ou de conserves par
des aliments non transformés. De nombreux témo@magoncernant essentiellement des
chats, plus faciles a nourrir avec des aliments gue les chiens, font état de changements
quant a I'odeur de leurs déjections, feces et ariqe, la encore, ne dégageraient presque plus
d’odeurs désagréables. Il faut aussi soulignerwgdi&a des végétaux que les chats puisent
dans leur environnement, lorsqu’ils ont la posiéil’accéder a la plage alimentaire variée de
leurs maitres crudivores, ils sont spontanémeinésippar de nombreux aliments autres que des
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protéines animales, comme le melon ou les avoCGatgeut observer la méme tendance chez
le sanglier vivant et se nourrissant dans une eapnéservée (observation personnelle),
relativement a I'odeur des déjections des sangkersnourrissant dans les poubelles des
hommes ou,a fortiori, a celle des porcs d'élevage nourris majoritairgme’aliments
transformes.

Dans le cadre du crudivorisme sensoriel, les fesnohservent une réduction notable de
I'abondance de leur menstruation. En outre, la rp@ase survient plus précocement que dans
le cadre culinaire, et les hommes observent quanixaune baisse de leur libido. Ces faits
reconnus par les intéressés sont généralement spgrgu les non crudivores comme
potentiellement problématiques sur un plan reprodet sont compris comme étant contre
évolutifs. Cependant, on peut aussi se demandéresti bien naturel d'avoir besoin
d'équipements spéciaux pour absorber I'abondancer p@ moins inconfortable des
menstruations dans le cadre de l'alimentation aubf?

La baisse de libido souléve une autre questiorfodd. Il existe des mécanismes
naturels permettant, on le voit chez de nombreaspéces, de limiter la démographie lorsque
les ressources alimentaires risquent de manquérsque les capacités des méres a eéduquer
leur progéniture déclinent. Peut-on imaginer que me&canismes, encore mal compris chez
’homme, puissent, s’ils existent, s'exprimer nden@nt dans le contexte physiologique
normal du crudivorisme sensoriel et étre partielein désactivés dans le contexte
physiologique culinaire ? La réponse a cette qoegtourrait en effet expliquer a la fois les
problemes de stérilité importants que rencontreitedlement de nombreux jeunes couples en
age de procréer, et I'explosion démographique depBce humaine. Cette question reste
difficile a résoudre car d’une part, ces mécanisdeeggulation sont probablement trés subtils
et difficiles a mettre en valeur et, d’autre pal$, doivent étre isolés des autres causes
potentielles de stérilité, comme la pollution denVironnement, de I'habitat, des ressources
alimentaires, ou la profusion de molécules chinmsgoeuvelles produites par I'hnomme. Ces
mécanismes doivent aussi étre isolés des autreegale I'accroissement démographique,
comme I'abondance et la disponibilité des ressauatienentaires, I'amélioration de I'hygiéne
et les progrés de la médecine.

L'aspect quantitatif de la libido (le manque owx¢es) ne doit en revanche pas occulter
I'aspect qualitatif dont il dépend directement. @ympte tenu des dégats considérables que la
libido exacerbée des culinaires males provoque dasssociétés modernes, avant tout bien
s(r, a toutes les femmes, quel que soit le consadm®culturel, géographique et professionnel,
on est en droit de se poser des questions auxguetlas avons le devoir d’essayer de
répondre. Une telle interrogation reléeve plutét deiences humaines, mais l'alimentation est
un trés vaste sujet avec des ramifications qui atgrd une multitude de domaines annexes.

L'état de satiété inter-prandial est percu et ilécomme exceptionnel par les
crudivores sensoriels. Sans revenir sur le sileleck digestion, il est question d’un bien-étre
intérieur profond qui pourrait étre I'expression ldereconnaissance par le cerveau d’'un état
d’équilibre optimum de l'organisme. Une publicatidonaldson, 2001) souligne d’ailleurs
cette conséquence observée chez des crudivoresemsoriels et, encore une fois, on peut
S’attendre a ce que cet état de bien-étre soitnaweelorsque les systémes sensoriels
périphérigues sont complétement exploités, commst ¢ cas avec le crudivorisme sensoriel.

Si l'adéquation entre les choix alimentaires et leesoins de I'organisme est aussi
parfaite que le laissent entendre les capacitésadement des informations sensorielles que
'on sait, et puisque le plaisir alimentaire regmt® normalement une mesure de cette
adéquation, il est normal que les crudivores ségisosoient confrontés a des plaisirs
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alimentaires sortant de l'ordinaire. Burger y a éba@fronté et cela lui a posé un probleme
sémantique qu’il a résolu en proposant une expmeggili permet de distinguer les plaisirs de
I'alimentation sensorielle des plaisirs culinaihedbituels : la ohase lumineuse du crudivore
sensoriel désigne la qualité et I'intensité exaeptelles du plaisir alimentaire ressenti lorsque
gu’'un aliment sensoriellement sélectionné avantre’éonsommeé correspond a un besoin tres
fort de I'organisme. De l'avis de tous les indivedgui ont connu cette phase lumineuse i
s’agit d'une expérience exceptionnelle a nulle edareille. Cette phase commence des le
premier contact olfactif, qui s’Taccompagne d’'uneratante salivation, et se prolonge durant
I'ingestion jusqu’a I'apparition d’'un signal de sasiement spécifique qui se traduit le plus
souvent par un changement de godt et une baise&r@i pour I'aliment. Cette phase
lumineuse» se traduit par un plaisir trés intense qui plrtcerveau et irradie dans tout le
corps, comme si ce dernier tout entier était «dw@um, soulagé d’avoir pu combler un besoin
d’'importance majeure. Le sentiment de plénitude syii la phase lumineuse peut durer de
plusieurs dizaines de minutes a quelques heursgy’au parfois se maintenir durant toute la
durée de la phase interprandiale.

Un parametre objectif, car mesurable, permet d&per la qualité d’'une phase
lumineuse», il s’agit de la salivation. Elle peut en effaiendre des proportions tout a fait
exceptionnelles lorsque les caractéristiques olgatiques d’'un aliment correspondant a un
besoin physiologique important ont été identifiégdinverse, et de facon logique, I'absence
de salive géne la déglutition des aliments quiord plus attirants, ce qui contraint le sujet a
mettre fin a la prise alimentaire en cours. A cgetsudes travaux pourraient facilement
permettre d’explorer et de valider cette mesurepthisir car la phase céphalique de la
digestion comprend une phase de sécrétion salivdee travaux menés chez I'animal et chez
’'homme montrent que cette sécrétion est plus fertles aliments présentés a I'heure d'un
repas sont plus attirants ; des tampons de cotmgégpldans la bouche se chargent plus vite en
salive (Wooley, 1973).

La palatabilité, qui est une donnée permettanialieer les préférences alimentaires, a
été établie a partir du comportement de personmemsrrissant de facon classique (aliments
cuisinés). Dans ce contexte culinaire, les scieuifs sont arrivés a la conclusion que la
palatabilité ne variait pas en fonction de I'éthygiologique de la personne, qu’il s’agissait
d’'une valeur théorique stable, s’appuyant sur dgerences passées et qu’elle pouvait étre
évoquée sans penser a l'acte alimentaire. A touhant de la journée, le sujet peut dire
« j'aime le chocolat amer » et lui donner une @dddité de 9 sur une échelle de 10. A certains
moments cependant, la valeur hédonique de ce mBamlat amer sera suffisamment élevée
pour que ce sujet en consomme plus ou moins ocomriwaire, la valeur hédonique pergue par
le sujet sera trop faible et il ne voudra pas emommer. De maniére générale, a un moment
donné et pour un sujet particulier, la valeur hégio® d’'un aliment dépend tout a la fois de la
palatabilité que ce sujet donne a cet aliment dtétat métabolique du sujet au moment ou
I'aliment lui est présenté. Dans le contexte cufgaun sujet peut dire qu’il aime un aliment
sans pour autant accepter de le consommer au méoneemh Ainsi, dans le module
d’enseignement EPHE traitant du comportement aliaiex) on peut aussi lire a propos des
causes de surconsommation actives et passivesfgutit «... se méfier activement de la
palatabilité et pourtant, qu’il faut manger avecagdir! » (Chabert, EPHE 2009). Les
scientifiques distinguent méme aujourd’hui dewnfes de faims dans le référentiel culinaire,
la faim homéostasique, qui est une faim utile &gémisme, et la faim hédonique qui répond a
une recherche de plaisir pour le plaisir et conduliibbésité.

En réponse a ce paradoxe, il est fort possibleodéenir que la « valeur absolue »
reconnue par les scientifiqgues a la palatabilighsdle cadre culinaire, est en réalité un biais
induit par la dénaturation des ressources alimegtgsar la cuisson, dont les sous-produits
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(réactions de Maillard) trompent les sens en renaddtirants des aliments qui pourraient
manquer d’attrait naturellement.

Si dans le référentiel culinaire un sujet peu¢ ditout moment de la journée «j'aime le
chocolat », un crudivore sensoriel ne le pourragjanPour lui, aucun aliment non transformé
ne peut étre catalogué comme intrinséquement pédatar, expérience apres expérience, il a
appris que les caractéristiques organoleptiques dbsents crus peuvent varier
considérablement d’'un jour a l'autre, d'une prisenantaire a I'autre, voire durant la prise
alimentaire elle-méme. Un ananas, par exemplera’'pas la méme odeur et le méme golt
avant et aprés avoir été consomme a satiéte, @arse chocolat a toujours I'odeur et le goQt
du chocolat, méme quand la personne n’en a plugs.env

En fait, si la perception des caractéristiguesanoieptiques des aliments crus est
relative a I'état physiologique de I'organismen’iést pas possible pour un crudivore sensoriel
d’aborder un aliment non transformé avec une idéegncue sous peine d'étre régulierement
et terriblement décu par rapport a ses attentesalhsi appris que seul I'étainterrogatif »,
par opposition a I'état affirmatif » qui résulte de I'apprentissage dans le réfékatilinaire,
pouvait conduire a coup sOr auplaisir vrai ». C'est-a-dire a un plaisir conditionné par
'accomplissement d’une fonction biologique vitalain plaisir qui, de plus, disparait
spontanément une fois cette fonction accomplist-@alire sans volonté consciente du sujet.
Ces expériences sont contraires a cell& glaisir pour le plaisir »qui est un plaisir culturel,
déconnecté d’'une fonction biologique fondamentalgué peut conduire au scénario d’un film
comme «a grande bouffe dont le titre parle de lui-méme.

Dans le contexte de l'alimentation sensorielleit toe qui est attirant a I'odeur et au
godt est bon pour la santé, et tout ce qui estusgant a I'odeur et au godt est mauvais pour la
santé. C’est pourquoi le crudivore sensoriel esapable d’associer I'image sensorielle d’'un
aliment non transformé avec une image métaboliqiedleyqu’elle soit. Il ne peut donc pas
« apprendre »mais il n'a pas besoin d’apprendre non plus. Ledisore sensoriel court-
circuite la palatabilité, qui est une valeur propue référentiel culinaire, il est directement
branché/connecté sur I'hédonisme. Pour lui, chaexmerience alimentaire se traduit donc
uniquement pas une expeérience hédonique, et cgigience est remise en question a chaque
prise alimentaire.

Dans le référentiel culinaire, chaque aliment céeau sujet une double image, I'une
correspondant a la palatabilité et I'autre a I'ndidme. La palatabilité est I'expression d’une
perception erronée des caractéristiques organgileptid’'une ressource alimentaire
transformée. Toujours en image de fond, la palbtélgerturbe I'expression de I’hédonisme,
soit en plus soit en moins mais sans aucun lien Esbesoins de I'organisme.

La palatabilité est trés préjudiciable pour 'homear I'individu est irrémédiablement
plus tenté par les aliments trés palatables saasicjun besoin physiologique ne le justifie.

Une trés belle expérience menée chez le rat dedtda@® montre qu’'une constante et totale
inadéquation entre les qualités organoleptiquesatie®nts et leurs propriétés nutritionnelles
rend tout apprentissage impossible et supprimdéidafité des mécanismes de contréle du
comportement alimentaire et de régulation du bitBénergie : dans ces conditions tres
particulieres, les animaux deviennent plus gras gaésenter d’hyperphagie ! On a pu parler
d’'« obésité non obése »l'organisme est hyperphagique pour ne pas manquas les
mécanismes de gaspillage d’énergie qui sont hdlgitaent en partie responsables de la bonne
régulation du bilan d'énergie lui font défaut (Warkvet al, 1990) ; dés lors, cet organisme
qui ne gaspille plus stocke trop d’énergie, gagnemasse grasse et prend du poids.

De ce constat, on peut identifier trois conséges majeures :

- la surconsommation spécifique entraine une chamdralail supplémentaire pour
I'organisme ;
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- la diversité alimentaire se restreint et certaumsiments risquent de manquer ;
- il faut faire intervenir la volonté (régles diétie) ou l'autorité (éducation) pour éviter
les surconsommations.

La phytothérapie des crudivores sensoriels

Une expérience menée par les crudivores sensamigige d'étre évoquée ici, il s'agit
de la phytothérapie. Partant de l'idée que certhesoins nutritionnels peuvent étre infimes,
mais s’avérer indispensables pour que 'homme dati@ane en bonne santé, une technique a
été mise au point pour combler ces besoins treslsuBlusieurs dizaines de petits pots en
verre contenant chacun des plantes ou des padipkadtes différentes, fortement chargées en
métabolites secondaires, sont préparées. Les lsesnimuestion étant d’ordre moléculaire,
sinon ils pourraient étre consommeés en quantitéd@ates, c’est le temps passé a flairer
chaque échantillon qui détermine la quantité deémdes ingérées par les muqueuses
olfactives. Les crudivores sensoriels rendent cemgé¢ la violente répulsion que peut
engendrer le flairage de certains échantillonsdestl’attirance extraordinaire percue pour
d’autres. Parfois, si l'attirance est trés impomart persiste aprés plusieurs secondes de
flairage, il est recommandé de consommer un totit @ehantillon de I'item. S’il s’agit de
graines de fenouil, par exemple, le sujet en cons@rmprudemment quelques graines, 'une
apres l'autre, jusqu’a ce que le golt devienne prapsant et désagréable.

La phytothérapie exploite toutes les capacitésaiziles de I'hnomme avec un avantage
certain par rapport a la plage alimentaire du stu@ sensoriel : le matériel nécessaire pour
réaliser les tests tient dans une boite en caoteoant une centaine de petits pots en verre ;
les items contenus par ces pots sont tres chamgésmétabolites secondaires et ils sont
quasiment non périssables. En fait, la phytothérapt un moyen complémentaire permettant
de tester trés facilement un trés grand nombrerditet de combler des besoins tres subtils en
micronutriments.

Les limites du crudivorisme sensoriel

Dans le centre d'instinctothérapie de Burger, lEge alimentaire qui était au début
proposée aux sujets pour procéder a une évaluagogorielle ne tenait pas compte de la
disponibilité naturelle des ressources dont HlgHiladik, 2002) parle en ces termesCar la
guéte alimentaire, que ce soit pour un primate awurptout autre mammifere, dépend
nécessairement de I'écosysteme — cette sorte dggasin a grande surface ” ou I'on peut se
servir librement des produits disponibles —, debsadiversité et des diverses productions
réparties a la fois dans l'espace et dans le tersp®n la périodicité des phénomenes
climatiques saisonniers.

A notre épogque, avec le développement des tratsspguasiment tous les aliments
produits dans le monde peuvent étre importés et fairtie de la plage alimentaire a longueur
d’année. Seules les limites financiéres s’oppoadetir mise a disposition permanente. Ainsi,
un individu peut trés bien tester un aliment raneintésponible chaque jour de I'année et le
trouver attirant a quasiment chaque tentative. figt, esi notre systeme olfactif n’a rien prévu
pour limiter la consommation d’aliments naturelletneares, leur surconsommation est
inéluctable en cas d’abondance, et si elle n'estjpstifiée par un déséquilibre, elle risque de
poser des problémes physiologiques a I'organisme.

L’absence de prise en compte de la disponihil@turelle des aliments a en fait tres
vite conduit Burger a rectifier les modalités dégantation des aliments dans son centre : 1)
les ressources alimentaires naturellement rardsrestées payantes (protéines animales, fruits
séchés, sucres tres concentrés) mais n’étaienpphp®sées systématiquement a chaque repas
et 2) les aliments frequemment disponibles a I'anf@ssentiellement les légumes), sont
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devenus gratuits pour tous. Ce faisant, il recasadt la nécessité d’'un réajustement théorique
de son approche.

Initialement, le nombre journalier de prises alagres a été empiriquement fixé a
deux par Burger : la premiére en milieu de jourgiga seconde en fin de journée. Ce choix est
évidemment bien pratique pour les personnes quaittant ou pour les enfants scolarisés
cependant, pour que les besoins journaliers saeuverts en qualité et en quantité avec
seulement deux prises alimentaires, il faut impéaient que chacune d’entre elles se
compose de plusieurs aliments différents, condusiasi a ce que nous appellerons désormais
« 'empilage alimentaire ». Les conséquences sudid¢gstion ne sont probablement pas
anodines mais elles sont difficiles a évaluer etiter@ient d’étre étudiées.

Nous avons vu I'importance des dénaturations engesdoar la cuisson ainsi que leur
impact sur de nombreux mécanismes physiologiques.p@ut donc considérer que toute
personne se nourrissant d’aliments transforméstegfatoirement dans un état physiologique
anormal. Lors du passage du cuit au cru, il estcdogique d’observer une période de
transition plus ou moins longue durant laquellegamisme va se « nettoyer ». C’est ce qui a
conduit Burger a promouvoir la consommation d’umtfparticulier appelé « casse cagsia
fistula) qui se présente sous la forme d’une gousse deirguelques dizaines de centimétres
dans laquelle se trouvent des pastilles enduitesedpate noire constituant le principe actif qui
facilite les éliminations par les selles. Ce frujti fait partie de la pharmacopée humaine
depuis longtemps, est encore consommé actuellepmntertains peuples comme laxatif
(Caraibes). Loin de limiter son usage a cette gérate transition, Burger en a recommandé un
usage quasi journalier a tous les pratiquantsidstihctothérapie. Ce qui, a postériori peu tout
a fait se comprendre. Il aura fallu attendre lesdi@nages des premiers crudivores sensoriels
ayant cessé de pratiquer I'empilage alimentairer goastater que la digestion simultanée de
plusieurs aliments différents était plus compliggée celle d’'un aliment consommé seul. Ceci
étant, a ma connaissance, aucune étude n’a ertégpaldiée sur le déroulement des processus
digestifs suivant le nombre d’item composant ledlwhentaire.

Cette modalité, I'absence d’empilage alimentamerfo aliment) a été prise en compte
dans I'élaboration d’'un nouveau modéle alimentgirea vu le jour dans les années 2000 sous
le nom dAlimentation Sensorielle Raisonné& prise alimentaire mono-aliment y est la regle
et la disponibilité naturelle des aliments est grisn compte afin de reproduire les
caractéristiques du cadre environnemental d’exmessriginel des systemes sensoriels
périphériques.

2.3.3. Le « crudivorisme sensoriel raisonné »

Deux aménagements ont donc été apportés, ainsiausevenons de le voir, au modéle
de Burger (Guyaux, 2004) :

1) les prises alimentaires sont quasiment toujourstdoges d’'un seul aliment; 4 & 6
prises alimentaires par jour sont conseillées pmuwvrir les besoins journaliers de
'organisme ; un temps de latence est respecté atdux prises alimentaires afin
d’éviter les mélanges stomacaux ;

2) la disponibilité naturelle des différentes classi@mentaires est prise en compte dans la
gestion de la plage alimentaire afin de reprodait#iciellement les conditions réelles
d’expression de I'analyseur sensoriel périphéridues. aliments les plus frequemment
disponibles dans la nature sont donc plus souveseptés a I'évaluation sensorielle
que les aliments saisonniers auoprtiori, que les aliments rarement disponibles.
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Reproduire le rythme des saisons dans sa plagerfire offre un autre avantage
important. Lorsque nous avons parlé de la neuragedés neurones olfactifs, nous avons vu
que ces derniers ne sont pas remplacés a l'identigs disparus, seuls ceux qui répondent a
des stimuli olfactifs présents dans I'environnemeatviennent a se connecter au réseau en
atteignant le glomérule olfactif qui les concerfest ainsi que les individus adaptent leur
répertoire de récepteurs olfactifs en fonction’éeolution saisonniére de leur environnement
alimentaire et qu’ils peuvent exploiter une granvdeiété de ressources avec une efficacité
optimale constante.

Alors que les pratiquants de [linstinctothérapigpr&cient I'impact de ce mode
alimentaire sur leur digestion, on peut étre sargue les pratiquants de l'alimentation
sensorielle raisonnée en fassent aussi état mdadint a leur expérience initiale de
I'instinctothérapie. On ne peut cependant ignoreilsysont les seuls a connaitre les trois
modes alimentaires, et donc les seuls aussi a pdasa@omparer en connaissance de cause.

Selon d’autres témoignages concordants, I'hygidmeccale serait elle aussi
considérablement améliorée par I'absence d’empitdigeentaire. Certains rapportent méme
que la bouche pateuse du matin disparait compléteavepoint qu’il leur faille faire un effort
pour penser a se laver les dents régulieremenph€eomene pourrait s’expliquer par le fait
gue chaque prise alimentaire en mono-aliment engesitiune réinitialisation de I'écosysteme
buccal, évitant ainsi aux microorganismes polyvigean ce qui concerne leur substrat nutritif,
de s'installer a demeure dans la cavité buccaleq@ nouvel aliment consommé ensemence
le systeme digestif avec des dizaines de microsges habitués a vivre entre eux. Ce
procédé garantit le maintien d’'une grande diversitierobienne au sein du microbiote
intestinal. Or, nous avons vu que la diversité ob@nne était restreinte chez les personnes
obéses. L'étude des flores intestinale et buccabeirrpit permettre de définir les
caractéristiques de la « normobiose » naturellendge espece et de la comparer a la
« normobiose » de sujets culinaires considérés ag@tant en bon état de santé physiologique
et psychologique. Sachant que des échantillondade intestinale et buccale provenant de
sujets pratiquant le crudivorisme sensoriel de lenglate pourraient étre trés facilement
recueillis, des perspectives de recherche d’'unée@aronsidérable, en termes de référence
fondamentale pour notre espéce, sont envisagealbles/e échéance et nous y reviendrons.
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3. Propositions sur la compréhension de
I'évolution des conduites alimentaires dans
la lignée Homo

3.1. Introduction

Nous savons un peu quels étaient les environnasndestpremiers représentants connus
de la lignée humaine, dont ceux occupés @avorin tugenensigPickford et Senut, 2001),
aussi appelé Millenium Man (homme du millénaire), @vec ses 6 millions d’années, a été
considéré comme le plus ancien hominidé bipédewcdemotre lignée avant la découverte de
Sahelanthropus tchadengiBrunetet al, 2002) ; plus connu sous le nom de Toumai, son age
est quant a lui estimé a environ 7 millions d'asnée

Néanmoins, nous ignorons tout de leurs condulteataires originelles. Nous savons
seulement que les représentants successifs deligog&e ont fait preuve d’'un développement
culturel trés important tout au long de leur histoiParmi I'ensemble des manifestations
culturelles qu’ils ont successivement adoptéesnikest qui, de fagcon directe ou indirecte, ont
concerné le domaine de Il'alimentation. Bien qudiniantation ait été bien étudiée pour
certains groupes d'individus, durant des périodésn bdélimitées, l'incidence de ces
manifestations culturelles sur la transition enlge comportements alimentaires majeurs
successivement adoptés par notre lignée n'a pasesate etudiée.

C’est pourquoi nous nous intéressons ici a ce @héne ; d’'abord chez les hominidés
non humains vivant actuellement parmi lesquelshépmeéne est bien présent (Fleagle, 98),
puis dans la lignée Homo ou il s’est considérablgnaéveloppé, jusqu’a 'homme moderne
ou quasiment tous les domaines d’activité sont @omds par la culture. Parmi 'ensemble des
innovations culturelles successivement adoptéesgarancétres, certaines se distinguent par
le fait qu’elles peuvent induire des perturbatidass le déroulement de fonctions biologiques
majeures, comme l'alimentation et la reproduction gpnt les deux fonctions biologiques les
plus importantes pour la survie des individuspattant, de leur espece.

Notre intérét se concentrera sur la fonction atitaiee qui s’intercale entre la biologie
de lindividu et I'environnement naturel dans lefiliguise ses ressources alimentaires. Tout
un ensemble de comportements se rattachant adadoralimentaire (sexuel, maternel, social)
sera concerné, car il s'avére que si une pratigltarelle vient a en perturber le déroulement
normal, les stratégies d’approvisionnement, lesithdés alimentaires, la physiologie de la
digestion, et par conséquent, toutes les fonctibidogiques qui en dépendent, le
comportement social et sexuel ou encore la reptaupourraient en étre affectées avec des
conséquences diverses.

De Jeanne Goodall (1964) a Sabrina Krief (Kaefal , 2004 ; 2005a, 2005b, 2008),
qui travaille depuis plusieurs années sur les coesld’automédication chez les grands singes
en y cherchant une origine culturelle, nous savqus les hominidés non humains vivant
actuellement sont tres actifs sur le plan cultutelont la capacité d’inventer et de transmettre
des conduites (Dora Biret al, 2003 ; Hirataet al, 2003) qui leur permettent d’accroitre la
diversité de leur plage alimentaire, c'est-a-dieectoitre la variété ou la quantité des aliments
qui la composent. Chez beaucoup de primates, tagepermet aux plus faibles d’accéder a
des ressources qu’ils ne pourraient atteindre salas(Brownet al, 2004). Les termites sont
« péchées » avec des pieces de bois bien préosemgées a cet effet (Godall, 1964 ; Seinz
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al., 2009), les noix sont cassées avec une enclumne gercuteur (Boesodt al, 1983) ce qui
permet a un individu ou un groupe d’individus devaure a une disette en I'absence de dents
robustes adaptées a cet usage. Brusquement, eatativ a I'échelle de I'évolution naturelle,
I'acquisition d’un trait culturel peut ainsi ouviiacces a de nouvelles ressources alimentaires.
L’apparition de telles innovations a été largem@ntiée chez les hominidés non humains : les
chimpanzés (Sanet al, 2009, Boesch, 1995), les orang outangs (Lethni#i82) et les
gorilles (Byrne, 1993).

Avant de parler de la culture chez les humainsstiimportant de préciser I'acceptation
du mot « culture ». Pour Bernard Thierry, collalbewa de Dean (Dean, 2012), le mot culture
est mal adapté pour les animaux ; il préfere patier tradition », celle-ci consistant en la
transmission sociale de comportements acquis djénération a une autre. Il s’en explique en
soulignant 'importance que joue I'accumulation sld® phénomene culturel. Chez 'lhomme,
un outil ou un mot a été perfectionné a de nomleusprises, il a été amélioré et a subi
diverses transformations. Or, ce processus curhukste limité dans le monde animal. La
culture humaine se distingue par la quantité dagittons, qui se comptent en dizaines de
milliers, alors que chez les chimpanzés on ne @eudentifier que quelques dizaines.

Chez 'lhomme, avant que la situation culturellesddignée atteigne le développement
gue nous lui connaissons aujourd’hui, une situatimtialement pauvre en manifestations
culturelles préexistait qui a vu naitre les bakuents de la culture humaine. Dans ce quasi
désert culturel, pour survivre en tant qu’indiviéd,par corollaire en tant qu’espéce, il fallait
evidemment que l'individu se nourrisse, mais agsdl assure sa position sociale, se défende
et se reproduise. A l'origine de la lignée humaihg,a environ 7 Ma, I'activité de subsistance
s’exprimait encore dans un environnement dont diéggent totalement les individus pour
s’approvisionner en ressources alimentaires — coroefee d’ailleurs, a toujours été le cas
depuis l'origine de la vie sur terre. Cette sitoata duré plusieurs millions d’années mais nous
verrons bientdt comment et pourquoi cela a chalhgéa 7 Ma, pour nos ancétres, le monde
s’articulait étroitement autour des réalités écmjogs qui conditionnaient directement la
disponibilité naturelle des ressources alimentai@ss sont ces réalités qui ont déterminé un
ensemble d’'activités et de conduites visant a asdarsubsistance des individus. A partir de
cette situation initiale, nous allons tenter d'itliéer les premiéres traces d’événements
culturels ayant pu modifier le mode d’alimentatatans notre lignée.

Nous savons déja que si une pratique culturelten@ea une espéce d’accéder a de
nouvelles ressources alimentaires, cette pratiquerr@ éventuellement lui permettre de
survivre dans des environnements présentant deactéestiques différentes de son
environnement habituel. Cette espece pourra dogeemilans des environnements auparavant
inaccessibles ou inadaptés a sa physiologie. ®premiéres migrations du geridlemo sont
aujourd’hui assez bien documentées. Grace aux dédes recensées au Proche-Orient et en
Transcaucasie, on a pu estimer qu’'elles avaielieelentre -1,8 et -1.6 Ma avant notre ére. |l
s’agit notamment de restes similaires ldolmo ergastemmis a jour a Dmanisi, en Géorgie
(Dzaparidzeet al., 1989, Gabuniaet al., 2000). Les restes idomo erectusdécouverts en
Indonésie (Swishegt al.,1994) datent de la méme époque. Plus recemmentedeesentants
du genreHomo qui dateraient de -1,9 a -2,2 Ma ont été décosvemtChine et font toujours
I'objet d’apres discussions. Les premiers événeseuiturels que nous recherchons se situent
donc entre - 7 Ma, date approximative de la séjperale la lignée humaine avec les
chimpanzés, et il environ - 2 Ma, époque des prasrimigrations humaines.
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Initialement oua priori, Si une espéce existe, c’est déja qu’au niveaurdidadus les
processus biologiques tels que la gestation, leagey I'apparition des premieres dents
provisoires puis des dents définitives et enfiplderté ont pu se réaliser normalement. Or,
depuis l'origine de cette espéce ces processusodiples dépendent étroitement de
'environnement pour se réaliser ; sans ressouat@sentaires adaptées aux besoins des
programmes de développement biologiques, leur sadan risque d’étre plus ou moins
compromise. Ces processus ont donc évolué avec ctedraintes écologiques et
environnementales qui les ont accompagnés au ftechps. Ce sont ces contraintes qui ont
déterminé la « disponibilité naturelle » des ressesl alimentaires. Cependant, « disponible »
ne veut pas forcément dire « accessible ». Aiagpldge alimentaire de base d’'un primate est
constituée de tous les aliments disponibles et @izggl peut naturellement accéder dans son
environnement. Sur un plan évolutif, c'est donc lpaforce de la sélection naturelle que les
primates se sont conformeés a ces réalités.

Bien que les primates aient des vies sociales Exap et qu’ils adoptent parfois des
innovations culturelles, comme nous 'avons vwphe&nomene demeure limité. Dans la lignée
Homo, passé le premier niveau de contraintes qastit@ent la disponibilité et I'accessibilité
des aliments, de multiples activités sociales #urlles sont susceptibles d’en modifier les
caractéristiques jusqu’a rendie,fine, 'acces a la nourriture dépendant de criteresndurit
plus rien a voir avec I'écologie ou I'environnemene fait, I'accessibilité des aliments dépend
des techniques et des moyens mis en ceuvre soitegpplaiter des ressources inaccessibles
naturellement, soit pour exploiter une ressouré¢mealtaire au-dela de ce que permet sa
disponibilité naturelle.

Disons pour résumer que :
-la « disponibilité naturelle des ressources >sesst la contrainte de I'environnement ;
-la « plage alimentaire accessible » est constii®aessources alimentaires naturellement
disponibles dans I'environnement et auxquellestilpssible d’accéder naturellement, c’est-a-
dire sans outils ni autres artifices ;
-la « plage alimentaire biaisée » est une plageeditaire naturellement accessible a laquelle
on ajoute ou retranche, en quantité et en qualéé, ressources acquises ou écartées par un
biais culturel. Le fait que l'accessibilit¢é d’'unessource alimentaire soit « naturelle» ou
« biaisée » est important car une accessibilitéségapeut induire une conduite alimentaire
impactant la physiologie du comportement alimeptair

Comme tous les comportements, le « comportemantataire » est controlé par les
systemes endocrinien et nerveux ; il désigne I'evde des actes liés au fait de rechercher,
choisir puis ingérer des aliments ; pour décrisepdmtiques qui biaisent I'accessibilité naturelle
a une ressource alimentaire, nous parlerons patrecode « conduite alimentaire ».
Concretement, les conduites alimentaires faconeedbnc déterminent la plage alimentaire
exploitée. L’'obtention des ressources alimentaioesjeur « approvisionnement », puis leur
transport, leur stockage, leur conservation, lagdfelice et la composition des prises
alimentaires, toutes ces étapes de la fonctionealiaire sont sous la dépendance de diverses
pratiques culturelles. En définitive, les procegshigsiologiques du comportement alimentaire
pourront étre a leur tour biaisés, mais dans d&sgptionsa priori difficiles a évaluer.

Ces quelques précisions énoncées, nous allonstemairt nous intéresser plus
précisément aux manifestations culturelles sudalegtide s'introduire, ou de s’étre introduites
dans le déroulement des processus alimentaireslebdzominidés non humains et dans la
lignée humaine.
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Aucun hominidé non humain actuel ne fabrique dblgermettant de collecter des
ressources alimentaires au-dela des limites imggsé&eleur conditionnement naturel (régime
de banane, grappe de fruits). Par voie évolutiegtams primates ont adopté une forme de
« collecte » (terme que nous définirons plus péfoent ultérieurement) comme conduite
alimentaire de base grace a une anatomie permeitanisage. Ces primates sont en effet
équipés de bajoues, comnt@ercopithecus dianaCercopithecus petauristaou encore
Cercopithecus campbelijBuzzard, 2006), qui leur permettent de stockgrdement une
grande quantité d’aliments afin de se mettre tiés & I'abri d’éventuels amateurs de cette
méme ressource ou d'un prédateur carnivore, powva@npo les ingérer tranquillement.
Cependant, l'usage de ces bajoues n’'est évidempaant proprement parler une invention
culturelle. Aucun primate ne pratique la collectie & culturelle », qui consiste a fabriquer un
objet permettant de stocker et transporter uneovess collectée (Schait al,1999).Homo
sapiensest vraiment le seul hominidé a avoir adopté dmsdgites alimentaires qui lui
permettent d’outrepasser a ce point, par exces asudgfaut, les limites imposées par la
disponibilité naturelle des ressources.

Dans la lignée humaine, de la « collecte » a lasom, en passant par la chasse, puis
I'agriculture et I'élevage, les interdits alimem&s culturels ou religieux, ainsi que par les
rythmes alimentaires imposés par des activités omentravail, les exemples d’accessibilités
biaisées sont évidemment beaucoup plus nombreugtmreles primates non Homo.

Si, comme nous l'avons vu, la présence de traitsirels acquis et transmissibles chez
les chimpanzés actuels est attestée par de norebrpublications, il faut garder a I'esprit que
cela fait au moins 7 Ma que les genrtesnoet Panse sont sépareés et qu’ils ont évolué chacun
de leur cété. Au final, la lignée humaine a engéntirs cultures d’'une complexité considérable
en regard des « cultures » identifiées comme tehez les hominidés non humains. Entre les
deux, il existe une différence d'échelle énormepddelant, si la lignée des chimpanzés a
abouti aux cultures embryonnaires qu’on lui recanaajourd’hui, que penser des capacités
culturelles du dernier ancétre commun a ’lhommauetchimpanzés qui vivait il y a au moins
7 Ma ? Si I'hypothese la plus économique ou la gitabable est de dire quele<dernier
ancétre commun aux hommes et aux chimpanzés dispbgae capacité d’adaptation
culturelle restreinte au niveau atteint par les mpianzés actuebs, 7 Ma plus tard, le
chimpanzé taille des bouts de bois pour péchetattastes, tandis que ’lhomme marche sur la
lune, filme ses prouesses et consomme des recatiraires sophistiquées et lyophilisées.

Il est vrai que la possibilité d'une régressionialeulture est ici occultée, mais supposer une
super culture chez l'ancétre commun, dans le seriedhard Thierry que nous avons adopté
plus haut, me semble plus hasardeux que le contrair

Ceci dit, par quelles étapes nos ancétres optiilsasser pour aboutir a ce résultat ?

Cette question peut paraitre immense a traitensse polarise sur la complexité des
cultures modernes, mais nous venons de voir qutal/étre complexes, a I'époque du dernier
ancétre commun aux hommes et aux chimpanzés, lasresu étaient tres probablement
rudimentaires. La fonction alimentaire, qui peraesurvie de I'individu, devait donc pouvoir
se realiser normalement sans qu’il soit besoinatte fappel a un quelconque artifice toujours
susceptible d’en perturber le déroulement natuctdst-a-dire en exploitant exclusivement les
ressources qui lui sont naturellement accessibtesgtroite correspondance avec les
caractéristiques écologiques fluctuantes de I'emviement.

C'est dans ce contexte initial que nous avonsnddés conduites alimentaires
originelles des primates en général et des premepgisentants de la lignée humaine en
particulier. Nous avons ensuite relevé tous lesstiailturels ayant pu, a un moment ou a un
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autre de I'histoire de notre lignée, perturber hggiologie du comportement alimentaire. Les
conségquences engendrées par ces perturbationgrésndiversifiées et cette connaissance
approfondie de I'histoire de l'alimentation de motiignée nous a permis de préciser les
relations entre I'alimentation, la santé et la nofaks et de mieux comprendre l'origine de la
situation alimentaire actuelle de 'espece humaine.

3.2. Les conduites alimentaires du cueilleur

L’hypothese la plus simple et la plus économigaecernant I'incidence de la culture
sur les processus alimentaires a I'époque du deamieétre commun aux hommes et aux
chimpanzés en Afrigue nous conduit a caractériser «lcomportement alimentaire
fondamental » de la lignée humaine par un asssgettient total a la production de ressources
alimentaires naturelles de leur environnement.

Ce stade correspond a l'activité la plus basidguEcenomique qui soit pour se nourrir :
la «cueillette ». Cette stratégie alimentaire eedrémement répandue dans la nature et la
plupart des primates la pratiquent. Toutes lesorgsgs sont concernées mais, comme nous
'avons déja souligné, il ne suffit pas gqu'une oesse soit disponible pour qu’elle soit
consommee, il faut aussi qu’elle soit accessibles satifice. La cueillette est un mode de
consommation basique parce quimmeédiat : les iddisiarrivent sur le lieu de production
d’'une ressource alimentaire, ils la consomment yidseqge que survienne une baisse de
motivation a la consommer (alliesthésie négativis passasiement sensoriel spécifique), ou
jusqu’a son épuisement, ou tant qu’ils ne sontdgaanges ; puis ils s’en vont.

Suivant I'hypothése heuristique que nous avonpgeée (82.2.), le « cueilleur » qui
nous intéresse ici vit dans un environnement psathii des ressources alimentaires variées
tout au long de 'année. Il peut certes survivrelques temps avec des ressources restreintes,
car il est omnivore, mais entre vivre et surviviley a une différence d’échelle. Darwin
(Darwin, 1859) s’est beaucoup intéressé a la sutgi¢individu dans des conditions de vie
difficiles, a la limite de la survie ; nous nouséiressons ici aux conditions de vie « idéales »
relativement aux capacités sensorielles élevéesoti® espece telles que nous les avons
décrites dans notre introduction ; méme si ce w'é&dademment pas la norme pour tous les
primates d’alors, il n'est pas possible d’écardempriori ce cas de figure du champ des
possibles.

Le cueilleur est étroitement inféodé a son enviesnent ; s'il peusurvivre dans un
biotope inadapté a sa physiologie, il ne pgute que dans des environnements présentant les
mémes garanties alimentaires que son environnemienigine. S’il doit se déplacer et
traverser des environnements moins bien fournisjogage pourra au mieux durer quelques
jours, voire quelques semaines Ss'il dispose d’eAutrement dit, ce cueilleur a un
« biotope originel » dont il dépend étroitemerdyttcomme les chimpanzés, les gorilles et les
orangs outans sont encore aujourd’hui dépendarisude environnements respectifs. Chez les
gorilles, on observe méme des sous especes bidéaredifiées et infeodées a des
environnements et des ressources alimentairesusgx lsien différenciés, comme le gorille des
montagnes@Gorilla beringei et le gorille des plaine$orilla gorilla. Par la force des choses,
notre cueilleur a évolué en interaction avec lesaaaristiques environnementales de son
biotope originel et cela pendant des millions d&es)sans qu’aucun événement culturel ne
vienne y changer ou biaiser quoi que ce soit.
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La qualité des aliments

Il est important de souligner que les cueilleumsommaient exclusivement des
ressources se présentant sous leur forme naturglst-a-dire dans I'état sous lequel elles
peuvent se trouver dans la nature. Cette cardaf@esest de grande importance car elle sous-
entend que les systéemes sensoriels périphériquéanatyseur sensoriel périphérique qui
procede a I'évaluation biochimique de tels alimgntiouvent tous les éléments qui, depuis des
millions d’années, leur permettent d’en contréercbonsommation. Pour caractériser cet état
des aliments, il faudra parler « d’absence de toamstion » ; en paralléle il nous faudra donc
aussi caractériser les autres degrés de transiormatie peuvent subir les aliments avant
d’étre ingéres.

Depuis Holbrook (Holbrook, 1944) de nombreux chertgs se sont intéressés a la
notion de transformation des aliments, relativemérieur état naturel, et de nombreuses
définitions ont été proposées depuis. Pour le pubéitte notion reste assez floue mais certains
organismes de santé officiels ont néanmoins temtgedher la question. Récemment, Fox (Fox,
2012) a publié un article qui précise cette nogbtente d'y apporter une définition claire pour
le consommateur : Refining Processed Foods for the Consume©On y apprend qu’une
définition scientifique en a été donnée en 2010lp&épartement de I'Agriculture des Etats-
Unis (US Department of Health and Human Servicestady Guidelines Advisory Committee
2010 report) :

“Any food other than a raw agricultural commodityncluding any raw agricultural
commodity that has been subject to washing, clegammlling, cutting, chopping, heating,
pasteurizing, blanching, cooking, canning, freezidkying, dehydrating, mixing, packaging,
or other procedures that alter the food from itdural state. Processing also may include the
addition of other ingredients to the food, suchpasservatives, flavors, nutrients, and other
food additives or substances approved for useod faroducts, such as salt, sugars, and fats.
Processing of foods, including the addition of edjents, may reduce, increase, or leave
unaffected the nutritional characteristics of ragriultural commodities.”

Le comité précise dans ce texte que toutes lagégicrues de I'agriculture qui ont été
lavées, coupées, cuisinées, etc., sont définiesneodes aliments transformés. Autrement dit,
contrairement a ce que pense généralement le giaict, le cadre de cette définition ne se
limite pas aux aliments transformés par I'indussens considération pour la pureté des
ingrédients ou la santé des consommateurs. Leldaiaver une poire permet donc de parler
de transformation au méme titre que pour n'impaqtelle barre énergétique fabriquée
industriellement. C’est pourqudihe International Food Information Counal défini cing
niveaux de transformations adaptés a la situatioreataire de notre époque :

INTERNATIONAL FOOD INFORMATION COUNCIL CONTINUUM OFPROCESSED
FOODS: CATEGORIES AND EXAMPLES

e Minimally processed foods

- Washed, packaged fruits and vegetables

e Foods processed for preservation

- Canned/frozen fruits and vegetables

e Mixtures of combined ingredients

- Cake mixes, salad dressings

e Ready-to-eat foods

- Breakfast cereals, lunch meats, carbonated bgesra
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e Convenience
- Frozen meals/pizzas

Cette catégorisation étant basée sur la fonction’abjectif de la transformation
considérée, on y retrouve péle méle les différempes de transformations actuellement
pratiqués et diversement combinés.

Dans bon nombre de publications que nous avonsutiées, les auteurs distinguent
deux catégories d'aliments : lexen process foods et les qrocess foods. Pour aborder
cette notion d’'un point de vue plus général, cedire en en considérant I'évolution dans le
temps depuis I'époque ou les aliments étaient gonsés sans aucune transformation
préalable, il est nécessaire d’adopter un autre tig classification comptant cette fois trois
catégories basées sur la complexité de leur migewene par 'homme depuis 'origine de la
lignée a nos jours. C’est pourquoi nous avons cldialopter la classification tripartite
suivante qui nous permettra de clarifier I'évolatide cette notion dans le temps, d’en définir
les grandes étapes et d’en évaluer les conséquemckssanté.

1) On appellera aliment natif » une ressource alimentaire considérée et consemmeé
dans sa globalité naturelle, telle qu’il est pdssibe la trouver dans la nature. Il s’agira
d’aliments n’ayant subi aucune manipulation physjqu aucune transformation chimique ou
biochimique préalablement a leur ingestion. Ce ¢emmst utilisé par les allergologues pour
qualifier le niveau de transformation nulle desnaints qu’ils utilisent pour tester les allergies
alimentaires. L'ensemble des stimuli pré-absorptifs accompagnent l'ingestion de ces
ressources sont percus par les systemes sengmigdgérique et interne de I'organisme qui,
depuis des millions d’années, ont co-évolués alles g

2) On appellera aliment manipulé » un aliment natif ayant subi des transformations
meécaniques : lavé, coupé, rape, presseé pour leywecrasé, pour étre consommeé tel quel ou
mélangé a d’autres. Il faut ici souligner qu’en smmmant plusieurs aliments natifs dans une
seule et méme prise alimentaire, c’est déja unmgélaue I'estomac doit gérer méme si ces
aliments ont été sélectionnés individuellement eivasit les indications de I'analyseur
sensoriel périphérique. Le crudivorisme sensoriayant, a ce jour, donné lieu a aucune
publication scientifique, I'impact des mélangesnantaires crus sur la physiologie alimentaire
est a ce jour inexploré ; mais d’apres les crudisosensoriels la combinaison de classes
alimentaires trés attirantes comme les glucides lest lipides, par exemple, pose
systématiquement des problémes digestifs.

3) Enfin, on appellera aliment transformé » un aliment natif ou manipulé ayant subi
des transformations chimiques ou biochimiques ad#tre ingéré. Si un aliment natif ou
manipulé, seul ou mélangé a d’'autres, est chauffdeta de 40 °, cuit au-dela de 100 °,
congelé ou surgelé, ou encore soumis a des miaespwoire irradié, son image sensorielle et
son image métabolique risquent d’étre plus difsih interpréter de fagcon cohérente par les
systemes sensoriels périphérique et interne ettiar, par I'analyseur sensoriel périphérique.

Les expériences realisées par Carmody et sehomlzurs (Carmodgt al, 2007),
quoique gu’imparfaitement exploitées, restent cdpahtrés intéressantes a plusieurs égards.
La consommation de viande cuite conduisant systgoehent a un accroissement du poids
des souris qui en consomment, ces chercheurs ohi @tudier 'impact de la consommation
d’aliments diversement transformés sur la prise pdgds. Une souris(Mus musculus)
consommant naturellement de la viande et des mear&é retenue comme modeéle de régime
mammifére omnivore. Deux aliments issus de I'adtnicea biologique ont été utilisés pour ces
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expériences : de la viande de bodbgq tauru} et de la patate doucgpomoea batatgs Ces
aliments ont été proposés sous quatre formes dliffés : crus et entiers (natif), crus et
mécaniquement transformés (manipulés), cuits ent{@gransformés) et cuits manipulés
(transformés manipulés). Des groupes de sourigt@nourris a volonté pendant 4 jours avec
ces différents aliments en respectant un tempatdade de 6 jours entre deux expériences. Les
auteurs ont aussi pris en considération le factaifrou expérimenté des souris étudiées.

Avec la patate douce, les souris naives ont mamee nette préférence pour le cru
manipulé par rapport aux souris expérimentées (640 %), et les souris experimentées ont
manifesté une nette préférence pour le cuit eptierapport aux souries naives (44% et 14 %).
Autrement dit, une souris qui ne connait pas l¢ préfére le cru, et une souris qui connait le
cuit préfére le cuit.

Avec la viande, les deux types de souris (naivexgérimentées) préferent nettement
le cuit.

On notera aussi que les souris naives appréaigmntales aliments cuits et manipulés
que les souris expérimentees.

Il est vrai que l'interprétation des résultats esmpliquée par le fait que certains
aliments présentés ont subi une ou plusieurs wamstions. Il n’en reste pas moins qu’au-dela
des résultats escomptés par les auteurs et cosfipaéles mesures, les aliments manipulés
permettent un gain énergétique par rapport auxealisnnatifs, et les aliments transformés par
la cuisson permettent un gain énergétique par rappa aliments manipulés.

Cette publication valide donc I'existence de 3eamx bien distincts de transformation
des ressources alimentaires : natifs, manipulésesformeés. lls valident aussi le fait que les
aliments manipulés et les aliments transformés fiemdiles conduites alimentaires avec des
conséguences mesurables sur la santé.

Certaines de ces transformations ont fait I'odgtpublications mettant en valeur leur
nocivité sur la santé, mais d’autres n’ont faibj&t d’aucune recherche a ce jour.

Les systemes sensoriels périphériques utilisardigulrs types de récepteurs (olfactif,
gustatifs, intestinaux) qui ont co-évolué avecddigands depuis plusieurs millions d’années ;
ce n'est que depuis peu de temps, a I'échelle degpd géologiques de I'évolution, que
I'analyseur sensoriel périphérique est confront&s nouvelles molécules engendrées par ces
transformations. Il n’est donc pas tres surpregaetles crudivores sensoriels s’accordent tous
a dire que ces transformations leur posent deslgmas dans lI'exercice de leur mode
alimentaire.

La disponibilité des aliments

Le cueilleur étant étroitement dépendant de lpatigilité naturelle des aliments natifs,
nous nous sommes intéressé a leur disponibilite$ avons pu en identifier trois catégories
bien caractérisées :

- «Les ressources de proximite: disponibles et accessibles quasiment touteéan

On trouvera ici les végétaux a cycle court. Entefferant leurs déplacements, les individus
consomment des aliments contenant des graines draitsportent dans leur systeme digestif
et qu’ils ressement ultérieurement avec engrais ¢ endroits qu'ils fréquentent (Lambert,
1999). Ces graines germeront aux premiéres chugeplude et produiront des ressources
rapidement disponibles grace a leur cycle de remtimh court. On trouvera aussi la faune
favorisée par l'activité humaine (rongeurs, petiggnivores, oiseaux, ceufs...) et certaines
ressources aquatiques facilement accessibles, colesneoquillages, les crustacés et les
algues, etc.) ;
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- «Les ressources saisonniéres disponibles et naturellement accessibles @mopnt
a certaines périodes de I'année (fruits, grainesées, jeunes pousses végetales, etc.) ;

- «Les ressources aléatoires: rarement et aléatoirement disponibles, et donc
accessibles de fagcon imprévisible (charognessfnaturellement séchés, miels, etc.).

La curiosité sensorielle

Au fil du temps, l'analyseur sensoriel périphéaqde cueilleur s’est adapté aux
différentes classes de disponibilité de ses resssulCette « adaptation sensorielle » perdure
encore aujourd’hui chez 'homme moderne et c’eatlléurs ce qui nous a permis d’élaborer
des raisonnements cohérents avec les observadafisées chez ceux qui pratiquent encore
actuellement une alimentation crudivore sensorietlest-a-dire qui ne consomment que des
aliments natifs avec une allégeance totale a lealyaeur sensoriel périphérique. Grace a leur
expérience nous avons appris gu'aucun aliment nadif pouvait avoir de palatabilité
« absolue » prédéfinie par les expériences passgese c'est le cas dans le référentiel
culinaire. Un crudivore sensoriel ne peut pas diten aliment qu’il est « bon » avant de
I'avoir senti puis godté ; un jour cet aliment sboa et sera consommé, un autre jour, il sentira
mauvais et ne sera peut-étre méme pas godté. btapiité n'a donc pas de sens dans le
référentiel du crudivorisme sensoriel.

En revanche, le crudivore sensoriel dispose daute information, qui est d’'une
grande importance pour lui, il s’agit de la « caiié sensorielle ». C’est la disponibilité d’'une
ressource alimentaire qui détermine la curiositésgegelle plus ou moins grande avec laquelle
un sujet aborde un aliment potentiellement utieoa organisme. Cette curiosité influence le
comportement alimentaire du sujet en le poussaatlercher trés activement les ressources
alimentaires nutritionnellement importantes maisemeent accessibles. Cette curiosité est
purement consultative, la décision de consommepasudépend de la réponse hédonique au
flairage et de sa persistance durant l'ingestitappréciation d’'un aliment natif par un
crudivore sensoriel est toujours « relative » aggdins de son organisme.

La curiosité sensorielle permet aussi aux cuesleet aux crudivores sensoriels
raisonnés d’ajuster leur comportement alimentaita disponibilité naturelle des aliments. Il
s’agit en fait d’'un coefficient correcteur qui fite I'acces a certaines ressources alimentaires
utiles mais peu ou rarement accessibles.

1) La curiosité sensorielle pour labments aléatoires est logiquement exacerbée parce
gue ces aliments sont naturellement rares. Legtatces ressources alimentaires soient rares
ne veut pas dire qu’elles soient inconnues dedleurs, bien au contraire. Tous les cueilleurs,
année apres année, et ce depuis leur plus tenfinecenont croisé des aliments aléatoires. Si
apprentissage il y a, il n’a rien a voir avec l'eptissage de la palatabilité du référentiel
culinaire ; le seul apprentissage qu’il y ait ioncerne I'accessibilité des ressources, leur rareté
en l'occurrence, et I'engouement systématique sgjusiliscitent a chaque fois qu’ils sont
accessibles.

C’est par ce mécanisme sensoriel adaptatif queotganismes peuvent largement
profiter de ces aliments rares chaque fois qublst aiccessibles. Il s’agit essentiellement des
protéines et des lipides d’origine animale qui apgpud des matériaux de construction et de
I'énergie, et des sucres concentrés tels que lé onides fruits séchés naturellement qui
apportent aussi de I'énergie. Les signaux sensasigdceptibles d’en limiter la consommation,
c'est-a-dire d’induire un rassasiement sensorigtifigue, sont logiquement tres limités a leur
égard ; ils seraient en effet inutiles car la dispiité de cette classe d’aliments est par
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deéfinition naturellement restreinte. C’est cettgactéristique qui est manipulée par les
cuisiniers pour satisfaire le plus grand nombrecdavives, et qui est exploitée par les
industriels de Il'agroalimentaire a des fins comnades au détriment de la santé des
consommateurs.

2) La curiosité sensorielle pour les aliments@aigers (essentiellement les fruits) est
moindre ; elle reste cependant importante carcelfecerne des aliments tres riches en énergie
et en micronutriments indispensables a I'organisingui ne sont disponibles que par périodes
(maturité). Puisque ces ressources ne sont didpsnidue durant une période limitée de
I'année, il n'est pas trés utile d’en contrélerctansommation par des signaux sensoriels forts.
Il s’agit encore d’'une caractéristique exploitableexploitée par les cuisiniers et les industriels
de I'agroalimentaire.

3) La curiosité sensorielle pour les aliments dexjpnité est tres faible car il s'agit de
ressources tres accessibles et trés facilemenronables toute I'année. Les besoins de
I'organisme pour les macro et micronutriments gudontiennent étant par conséquent la
plupart du temps couverts, cela permet de compeepdurquoi I'attirance sensorielle pour
cette classe alimentaire est relativement faibks kignaux sensoriels visant a en limiter la
consommation sont en revanche tres puissants piter gue cette forte disponibilité ne se
traduise par une surconsommation. La difficultéogt’les parents a faire consommer des
légumes a leurs enfants lorsque les glucides dipieles sont omniprésents trouve sa source
dans cette caractéristique.

Tableau 1 : Caractéristiques des différentes classalimentaires

Classes Accessibilité Curiosité Rassasiement
Alimentaires sensorielle Sensoriel spécifique
Proximité +++ + +++
Saisonnier ++ ++ ++
Aléatoire + +++ +

C’est cette « adaptation sensorielle », non seaéraux qualités nutritionnelles des
aliments, mais aussi a leur disponibilité naturejie permet a I'organisme de contrOler la
consommation de ressources présentant des castqtés trés variées (qualités
organoleptiques, contenu en macro et micronutrisyetgnsité calorique et disponibilité). Ce
contréle concerne les trois phases du processusiatiire : la phase de recherche de I'aliment
avec la curiosité sensorielle, la phase de consdimmavec la réponse hédonique au flairage
(déclenchement de la prise alimentaire) et I'atétia prise alimentaire suivant I'importance
des signaux du « rassasiement sensoriel spéciique

Dans la suite de ce mémoire, la palatabilité seitssée dans le cadre culinaire et la
curiosité sensorielle le sera dans le cadre duwstidme sensoriel.

Le comportement alimentaire du cueilleur

Les ressources alimentaires étant disséminéedaaasure, elles ne sont que rarement
accessibles simultanément, ce qui ne veut pagatirais. Les prises alimentaires du cueilleur
sont donc généralement constituées d’un seul atimetif. Pour lui, cet aliment est une entité
biochimique qu’il connait depuis longtemps car ic@évolué avec elle. Pour le systeme
digestif, entre autres, traiter une telle entitéchimique est une tache aisée, une routine de
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plusieurs millions d’années. De plus, comme le Iuei doit franchir une certaine distance
avant de pouvoir éventuellement accéder a une aegsource alimentaire différente de la
premiere, la physiologie de la digestion ne risgas d’étre perturbée par la complexité
biochimique qu’induirait automatiquement lingesticcimultanée de plusieurs ressources
alimentaires différentes. Cette situation physiaag particuliere est d’ailleurs généralement
la norme chez tous les animaux monogastriques.

Pour celui qui pratique le crudivorisme sensotel aliment peut sentir tres bon un jour
et étre repoussant un autre (par exemple : desdigéchées provenant d’'un méme lot, des
dattes provenant du méme régime, des fruits csiailii méme stade de maturité et provenant
du méme arbre mais avec quelques jours d'écartqy @rirrait s’expliquer par le fait qu’une
fois les besoins de I'organisme comblés, ce denmmiet en place des mécanismes qui font
baisser l'attrait pour cette ressource. Nous aymeésédemment cité ce type de contrble en
décrivant la facon dont les messages olfactifs soodifiés dés leur arriveée dans le bulbe
olfactif par tout un ensemble des projections ¢eetes. Quelques heures plus t6t, tel aliment
était extrémement attirant a l'odeur et au goUtjsmapres avoir été consommé jusqu’a
atteindre le rassasiement sensoriel spécifique,ailplus aucune valeur hédonique et cela
jusqu’a ce que le besoin spécifiqgue se manifegtauaeau.

Dans le cadre du crudivorisme sensoriel pratiqardgpcueilleur, le sujet n’a pas besoin
d’attendre que les effets métaboliques postprardis&i manifestent, pour pouvoir les
rapprocher des qualités organoleptigues de lalitnr@msommé, et apprendre s'il pourra
désormais continuer a consommer cet aliment pdisfaige son organisme. Dans ce contexte
en effet, un aliment qui engendre une curiositésceelle élevée sera plus systématiquement
recherché et testé, mais il ne sera consommé due&mond a une attente physiologique de
I'organisme ; en I'absence d’artifice ou de tramsfation, I'analyseur sensoriel périphérique
ne se trompe pas.

L’apprentissage des préférences alimentaires commene utéroavec la découverte des
caractéristiques organoleptiques des aliments com&s par la mére (Marlier, 1998) ; ces
caractéristiques se retrouvent en effet dans lgdegamniotique dans lequel baigne le foetus.

A partir d’'observations personnelles et de témaggs provenant de crudivores
sensoriels, on peut imaginer la suite dans unelleade cueilleurs : I'apprentissage se poursuit
lors de l'allaitement car plusieurs années durkenfant blotti sur le ventre de sa meére voit
défiler sous son nez, a portée de ses neuronedifglfales aliments qu’elle consomme au fil
des saisons et qu’il peut associer aux odeurs pafitoit dans son lait. L’histoire se poursuit
encore dans la période de la diversification alirmiea qui commence le jour ou I'enfant se
détourne du sein maternel pour accéder a l'alingerglle est en train de consommer parce
gu’il a fait la connexion : il a « compris ».

Contrairement a ce qui se passe dans le réfdrenlieaire, ou la cuisine offre un choix
infini de combinaisons, les choix du cueilleur ipeitent au nombre d’aliments natifs auxquels
il peut accéder ; la richesse est ailleurs, damaulitude d’interprétations que son analyseur
sensoriel périphérique exprime en fonction des ihesmétaboliques de I'organisme a un
moment donné.

On comprend des lors que le sujet n'ayant pu calersysteme sensoriel dans I'enfance
doive apprendre a interpréter les manifestationgsiphes trés variées que son organisme
utilise pour signaler I'arrivée d’'un rassasiemesnsoriel spécifique. C’est en tout cas ce que
jai pu observer systématiquement lorsque jensagyte crudivorisme sensoriel. Au bout du
compte, la réponse de I'analyseur sensoriel pétigune se manifestant en cours d’ingestion, le
sujet interrompt sa prise alimentaire avant méneel@liment soit ingéré en exces. Autrement
dit, contrairement a ce qu’il se passe le plus esntidans le référentiel culinaire, il n'est pas
nécessaire de passer par un apprentissage cutudg suivre les conseils de son diététicien
pour se nourrir idéalement et couvrir exactemenbksoins de son organisme.
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Conclusion :

La cueillette est la conduite alimentaire pratiquée a l'origohe la lignée humaine.
C’est la seule stratégie alimentaire possible absknce d’outils ou autres artifices permettant
de stocker et transporter des ressources alimestdie cueilleur se nourrit sur le lieu de
production de la ressource qui I'intéresse tantl ¢gipeut jusqu’a I'apparition du rassasiement
sensoriel spécifique. S’il y a des restes, ilssesomplement abandonnés.

Pour le cueilleur, la palatabilité telle gu’elleégé définie dans le référentiel culinaire
n'existe pas. En revanche, il est pour lui nécessdiintroduire une nouvelle notion: la
curiosité sensorielle, dont la valeur est propariile a la rareté d’'une ressource alimentaire
nutritionnellement utile.

La physiologie de la digestion du cueilleur béciéfid’'une situation tout a fait
particuliere : son systéme digestif est quasi escebment confronté a des entités biochimiques
connues, ce qui a des répercussions importanteerates de confort digestif. Tous les
pratiquants du crudivorisme sensoriel raisonnéu{adli cueilleur) le remarquent au moment
ou ils passent du crudivorisme sensoriel au cruginee sensoriel raisonné et ils en témoignent
avec enthousiasme. La consommation mono-alimetigpée par le cueilleur et le crudivore
sensoriel raisonné se présente en théorie etjtderigratique, comme la norme physiologique
de notre espeéce.

3.3. Les conduites alimentaires du collecteur

Si le cueilleur était étroitement dépendant delikponibilité naturelle des aliments
natifs, on est en droit de se demander ce quipun gst venu perturber cet ordre des choses
véritablement ancestral pour notre lignée.

'y a environ 2,5 a 2,6 Ma, des hommes ont fagodas outils en pierre. Or, la
fabrication d’'un outil de pierre sous-entend inddlement une vraie culture avec un certain
nombre d’acquis : tant au niveau de la pensée ptuele que des capacités d’abstraction
(projet, chaine opératoire), des capacités neumeest(individualisation motrice de la main
droite et de la main gauche) ou encore du langade ka transmission des acquis.

« L’outil congu puis réalisé en fonction d’un pegjpas toujours immeédiat mais parfois
éloigné dans le temps, s’inscrit dans une chairgraipire. Pour réaliser le modele congu a
I'avance, l'artisan récolte des roches a une cereadistance en les choisissant selon leurs
natures pétrographigue et morphologique. Aprésalesir transportées sur un lieu de travail,

il les taille en utilisant des stratégies de dépéabien maitrisées qui obéissent a des savoir-
faire et impliquent un enseignement transmis. Letiisoainsi manufacturés seront ensuite
ameneés sur leur lieu d’utilisation, par exempleautd'une carcasse de grand herbivore pour
la dépecer. xde Lumley, 2004).

On peut imaginer qu'un organisme qui sait pensencevoir et réaliser un outil de
pierre, a toutes les capacités intellectuelles @rioes pour réaliser des objets permettant de
collecter, transporter et stocker des ressourdeseafaires, notamment a partir de matieres
végétales.

Il est donc possible, raisonnablement, d’avanag dés -2.6 Ma, au moins, nos
ancétres ont eu les moyens d’inventer ce savae-faCependant, pour qu’'une pratique
culturelle s'impose, il ne suffit pas qu'elle soéalisable ou inventée, il faut aussi qu’elle
réponde a un besoin immédiat. Or, nous avons vil swifit qu'un cueilleur sorte de son
biotope naturel et que sa plage alimentaire seaeigae pour que certaines ressources lui
fassent défaut. Dans ces conditions, les avantage$rés par l'usage de la collecte
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deviennent déterminants ; I'adoption de la colleddpond a I'existence d’'un besoin qui
s'apprécie en termes de survie.

Ces reflexions nous amenent a suggérer que cfebaiplement I'adoption de cette
stratégie alimentaire qui a permis a certains deancétres de partir a la conquéte du monde
une premiere foisily a -2,5 a -2,6 Ma. Plus taets -2,2 a -2,3 Ma, quelques sites présentant
des outils de pierre fabriqués par 'lhomme ont iagtEsdécouverts prés du Bassin de Turkana
dans la vallée de 'Omo en Afrique. Ensuite, cusement, aucune industrie lithique n’'a été
trouvée jusqu’a -1,9 Ma. Cette absence pourraxpliguer par le fait qu'une innovation peut
s’oublier ou étre abandonnée si les conditions tayastifié son adoption ne sont plus
d’actualité, autrement dit, si le besoin a dispérest aussi possible que nous n’en n’ayons tout
simplement pas encore découvert les vestiges. #t par- 1,9 Ma, et surtout a partir de -1,7 a
-1,6 Ma, les gisements sont beaucoup plus homhreanxconstate une large diffusion de ces
industries dans toute la vallée du Rift et jusquAdmnque australe.

Conclusion :

Lacollecteest une activité qui complete la cueillette etsiste a récolter une ressource
au-dela des besoins immédiats dans la perspectineudage ultérieur.

La collecte permet d'augmenter artificiellement darée de disponibilité d'une
ressource particuliere : récolte au-dela des besoimédiats, transport et stockage temporaire,
et redistribution ultérieure.

Grace a ses provisions, le collecteur peut :
- mieux survivre a une période de disette ;
- survivre dans des environnements présentant desuregs restreintes.
- quitter son environnement naturel et traverserrdgons auparavant infranchissables
par manque de ressources locales suffisantes.

Conséquences des mélanges stomacaux sur la phygi@ale la digestion

La collecte engendre une situation jusqu’alorsditeé pour la physiologie de la
digestion dans la lignée Homo : différents alimgréavent étre rassemblés au méme endroit et
au méme moment, tout comme dans n’importe quel caneend’alimentation actuel. Pour les
premiers collecteurs, les prises alimentaires doists de plusieurs aliments différents sont
possibles et sont méme recherchées. Notammentsestecastriction de la variété de la plage
alimentaire, car les aliments les moins attiramigvent quand méme étre consommeés avec un
peu de plaisir lorsqu’ils sont mélangés a d’autp@ssont plus attirants.

Le «repas», constitué de plusieurs aliments consommés tmément ou
successivement est né avec I'apparition de laaellé.es organismes doivent désormais gérer
des bols alimentaires d'une complexité biochimiquesqu'alors inconnue et
physiologiquement bien plus complexes a traitemgparavant. Nous avons déja mentionné
que les crudivores sensoriels témoignent d’'une ianaébn importante de leur santé digestive
lors du passage du cuit au cru et nous avons cermurquoi. Bien plus surprenant, car tout a
fait inattendu compte tenu de la proximité méthodmue entre le crudivorisme sensoriel et le
crudivorisme sensoriel raisonné, les crudivoresaels raisonnés font état d'une deuxiéme
phase d’amélioration du confort digestif lors dggege du sensoriel au sensoriel raisonné. Il 'y
a probablement la aussi une voie de recherche tierait d’étre ultérieurement approfondie
en ce qui concerne les conséquences physiologupiés pratique du crudivorisme sensoriel
mono-aliment.

L’homme fait preuve d’une incapacité croissantéguler le bilan des constituants de
son organisme par l'alimentation. Cette incapaeit&int des sommets sanctionnés par le
développement considérable des maladies dites eiulésation » telles que I'obésite, le
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diabéte, les maladies cardiovasculaires, le camter,Le point de départ de cette incapacité
croissante se situe probablement dans l'adoptiohadeollecte, car cette pratique conduit
immanquablement a mélanger plusieurs alimentsrdiité dans I'estomac. Or, ces mélanges
perturbent I'analyseur sensoriel périphérique satrompent a la fois les systemes sensoriels
périphérigues et les systémes sensoriels intercesg|yi se traduit par des approximations dans
le contréle qualitatif ou quantitatif de la priskmeentaire et de tous les processus digestifs
risquent d’étre concernés.

Il est important de souligner qu’un empilage stoatae plusieurs aliments différents
n'a probablement pas le méme impact physiologiquela digestion si les aliments sont
sélectionnés par I'analyseur sensoriel périphérmue’ils sont choisis par défaut parce qu'il
n'y a rien d'autre a consommer. S’il N’y a quasimgne des noisettes, par exemple, et qu’'un
signal de satiété sensorielle spécifique, commmdaque de salive, vient systématiquement
sanctionner toute tentative de consommation, ilpast que tentant de rajouter du miel aux
noisettes pour tromper I'analyseur sensoriel périgjue, pour passer en force et survivre. Les
denrées les plus attirantes permettent alors deocomer les moins attirantes. Il est aussi
possible de broyer les noisettes (transformationami§ue) pour les ajouter a une préparation
de camouflage olfactif et gustatif. Les collecteorg été les premiers a devoir geérer les
empilages stomacaux au quotidien.

La chasse : exemple d’'une inadaptation de I'analyse sensoriel périphérique pour
contrdler les choix alimentaires induite par une patique culturelle

Parler de la chasse a ce stade de notre réflemonrait paraitre inapproprié.
Cependant, au-dela de la place importante que aetitdté occupe chez les scientifiques qui
s’intéressent aux origines de 'homme, il ne s’d@itjue d’'une forme particuliere de collecte.
La pratigue de la chasse a en effet massivemenu d@ccessibilité a une ressource
naturellement classée comme aléatoire. L’appétpogecette ressource, initialement calée sur
une accessibilité restreinte chez les cueilleurs, teaduit obligatoirement par une
surconsommation en cas d’abondance. La chasseraiuts les grandes chasses organisées,
sont directement responsables de cette surabongatifieielle et soudaine a I'échelle de
I’évolution. Ce fut notamment le cas pddomo ergasteet Homo erectusmais surtout pour
les néandertaliens qui ont été les premiers « hgparivores » de la lignée humaine selon
I'expression de Marylene Patou Mathis (Patou Mai2i4.0).

Comme cela a déja été souligné, la lignée huneaieinitialement quasi végétarienne,
consommant tout au plus quelques charognes de t@rapse, mais assez rarement pour que
les traces de micro usures caractéristiques de @source alimentaire soient a peine visibles
sur les dents — comme on peut I'observer chezhespanzés actuels (Boesehal, 1989) ou
méme chez l'orang outang (Sugardjgbal,1981). Brusquement, la pratique de la chasse a
transformé une ressource aléatoire en quasi ressalg proximité lorsque la faune était
abondante ; dans le méme temps, I'analyseur sehg@niphérique des chasseurs n’a quant a
lui pas changé vis-a-vis des caractéristigues dee celasse alimentaire. L’adaptation
sensorielle du cueilleur est calée sur I'acceswhilaturellement faible des aliments aléatoires.
Lorsque pour une raison quelconque il y a soudasmérabondance, alors que I'analyseur
sensoriel périphérique n’a jamais été confront@téecsituation, il se trompera forcément car
ces produits font I'objet d’'une curiosité sensdeetlevée. Naturellement, cette derniére est
limitée par une accessibilité restreinte mais ktiQue de la chasse repousse ces limites et une
surconsommation de viande et de graisse animaieéstable.

La chasse est trés utile en termes de survie godpéde pénurie alimentaire, lorsqu’il
n'y plus d’autres aliments accessibles, mais lasehaest aussi problématique en période
d’abondance en raison des déséquilibres induitlagarrconsommation des produits animaux.
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Impact du comportement alimentaire sur le comportenent grégaire

La mise en commun et le partage des différentesotgces collectées se présentent
comme de puissants accélérateurs de la sociafisaéiaotre lignée pour une raison inhérente
au crudivorisme sensoriel.

La palatabilité nayant pas cours chez les crudisosensoriels, les aliments n’ont
d’intérét, ou de valeur, que lorsqu’un organismed@soin. Un aliment natif peut étre tres bon
ou trées mauvais, mais s'’il est bon, une fois qeéksoins sont couverts, il perd tout intérét. La
valeur hédonique de I'aliment est nulle pour le geur rassasié de cet aliment, et il n'y a pas
de valeur ajoutée par la palatabilité. Quand urssawrce alimentaire n’a plus de valeur,
I'individu qui en est le propriétaire peut plus ifament la partager, de préférence avec un
privilégié, tout en créant une dette au passagite @Gmalité de terrain n’a pas pu échapper a nos
ancétres alors en voie de socialisation et a oernaent orienté le développement de la
socialisation de notre lignée.

On retrouve la trace de ce mécanisme chez un @guphmier actuel, les Kung ! du
Kalahari, pour qui les offrandes sont socialemed&s$ targement utilisées comme une sorte
d’assurance pour I'avenir. Leurs conditions deétent assez difficiles, avec des déplacements
importants au fil des saisons, il vaut mieux voyalgger. Les Kung ! ne gardent donc que
I'essentiel avec eux. Le superflu, ils le donnergedui qui recoit I'offrande contracte une dette
envers lui dont il devra un jour s’acquitter.

L’absence de palatabilité dans le référentiel dudiworisme sensoriel, cette incapacité
a mémoriser la valeur d’'un aliment natif parce lgohange d’odeur et de godt au gré des
besoins de l'organisme, n'a pu étre mise en évielancen observant et en écoutant les
pratiquants actuels du crudivorisme sensoriel. Watgulinaire n’aurait jamais pu montrer le
méme détachement a I'égard des aliments transfarmeés que ces mécanismes naturels lui
soient totalement étrangers, mais ils sont simphtm@s en défaut par le changement de
nature des aliments transformés ; le chocolabegbiirs bon pour celui qui aime le chocolat.

Fondamentalement, le cueilleur serait donc, esoraide son mode alimentaire, un
altruiste en puissance, et le germe de l'altruismmgit poussé sur le terreau du crudivorisme
sensoriel. C’est en effet peut-étre la que le dippmment important de I'altruisme dans notre
lignée trouve son origine, dans ce modéle natwekthtivisation de la valeur des choses.

3.4. Les conduites alimentaires du culinaire

Discussions sur I'adéquation de I'analyseur seebp#ériphérique de ’lhomme moderne a la
sélection des aliments qui sont aujourd’hui leasie
La cuisine en questions

A quoi sert la cuisine ?

Aprés avoir appris a modifier artificiellement Risponibilité naturelle de leurs
ressources alimentaires, nos ancétres collectetiiexploité cette stratégie pendant au moins 2
Ma. Vers — 500 000 ans, ils ont commencé a modiéisrcaractéristiqgues biochimiques de
leurs aliments en adoptant la cuisson et l'artnaite qui en découle. En combinant les
mélanges (héritage du collecteur) et la cuissdmniime a pour la premiere fois créé de
nouvelles odeurs, ou combinaisons d'odeurs, etalevelles saveurs, ou combinaisons de
saveurs, jusqu’a en faire un art aux possibilitdisies. En deca de la dimension artistique que
nous connaissons a ce mode alimentaire dans uexterde surabondance, la cuisine trouve
ses sources dans un contexte tout a fait opposint de devenir un art, la cuisine a surtout
permis de survivre malgré une plage alimentaire testreinte en ajoutant des flaveurs a des
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ressources qui n'en avaient pas assez pour étsmieonees avec plaisir en I'état. En d’autres
termes, la cuisine a permis, et permet toujourssudgivre avec une plage alimentaire trés
restreinte. C’est dans un contexte de surabondgueeette pratique est devenue un art.

L'impact de la cuisson des aliments sur leur flaveat multiple. Concernant les
macronutriments, que constituent les métabolitesgires — comprenant les acides aminés, les
lipides, les sucres ou les acides nucléiques—edgii participent directement a la nutrition, au
développement, & la croissance et a la maintend@seorganismes qui les consomment, la
cuisson engendre la formation des molécules de Iavidil(caramélisation des sucres et
formation de grillé sur les protéines avec leslisi), dont la flaveur est bien connue de tous.

Concernant les micronutriments, notamment les Inoéitas secondaires des végétaux,
ils constituent frequemment un facteur limitantla@eeonsommation d’'un aliment. La cuisson
modifie leur structure chimique et désactive leowywir limitant.

Les métabolites secondaires se trouvent dans lestep, les bactéries et les
champignons. lls sont produits par les organismesn@mes mais ils ne participent pas a
leur développement ; ils agissent sur les relatiargées que les plantes entretiennent avec
leur environnement. Des métabolites secondairegsame toxiques produits par certaines
plantes permettent de les protéger des herbivdrdesinsectes (Freeland et Janzen, 1974 ;
Janzen, 1978 ; Rouseff, 1990); dautres inhibezg httaques des bactéries et des
champignons et ils peuvent étre anti-nutritifs gré&c des mécanismes qui réduisent la
digestibilité de la plante (au niveau structuragnine, cutines, silice, et au niveau
moléculaire, tannins, glucanases et lysozymes)utiEa métabolites secondaires peuvent
jouer un role trés important pour la reproduction atirant certaines espéeces d’insectes
pollinisateurs. D’autres encore permettent de wééic des informations aux plantes
adjacentes. D’autres enfin font partie de la stmgctle la plante (tanins, lignine), et pourraient
alors étre aussi considérés comme des métabaliteaifes.

Les métabolites secondaires comprennent :

- les composés phénoliques qui interviennent dassinteractions plante-plante
comme les tanins, la lignine, les flavonoides plagnylpropanoides et les anthocyanes ;

- les composés azotés qui sont synthétisés a gatides aminés comme la nicotine,
I'atropine, la codéine et la lupinine.

Cent mille métabolites secondaires ont été idéste ce jour et chaque végétal produit
au moins une centaine de molécules difféerentesetaticru, certaines d’entre elles peuvent
étre pergues comme trés repoussantes, neutressaattirantes par le crudivore sensoriel, voire
aussi dans une moindre mesure par le culinaire.

L'expérience des crudivores sensoriels semble bientrer que I'analyseur sensoriel
périphériqgue prend en compte I'ensemble des carstogées organoleptiques des aliments
natifs y compris celles générées par les métaBosxrondaires. Des légumes, tels que le
manioc ou le tarot contiennent leurs propres maéscrépulsives a I'état natif. Pour le manioc,
ce sont des glucosides cyanogénigues toxiquegipaiement de la linamarine qui, sous l'effet
d'une enzyme, la linamarase, libérée par la rdosgu’on I'agresse, se transforment en acide
cyanhydrique extrémement toxiquen résumé, le fait de couper la racine de manbmrdi un
poison violent. La cuisson permet de consommer tldgercules de manioc, mais des
intoxications parfois mortelles ont été rapport&és suite d’'une consommation de manioc mal
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cuit. De méme, le tarot contient des cristaux daieade calcium qui rendent ce tubercule amer
et irritant ; la aussi une cuisson poussée permstgdprimer ces inconvénients.

Il a par ailleurs été montré que, chez les grasidges, la consommation de faibles
guantités de certains composés secondaires deplpett avoir des effets bénéfiques sur leur
santé (Huffman, 1997; Kriekét al, 2006a). Il s’agit ici bien évidemment de compose
consommeés a I'état cru. A I'état cuit, certains abélites secondaires peuvent étre percus
comme repoussants de prime abord et étre accqpi®s @n apprentissage ; tel est le cas par
exemple de la caféine ; ce qui ne pourra jamaipreduire avec un métabolite secondaire
repoussant a I'état cru. On sait que certains métap secondaires peuvent étre toxiques au
dela d'un certain seuil de consommation. Dans laumeeou notre lignée a co-évolué avec les
plantes qui produisent ces métabolites, on ne deyaa en étre surpris. Lorsqu’un crudivore
sensoriel est attiré par I'odeur du concombregihmence par le consommer avec la peau sans
ressentir la moindre amertume ; ce n’est qu’a pdhtin certain seuil de consommation que la
perception de I'amertume apparait et s'amplifiegiua contraindre le sujet a faire quelque
chose pour que cela cesse : ou bien interrompeequiumoins rapidement sa prise alimentaire,
ou bien la poursuivre en évitant de consommer $a p®our tenter de trouver encore un peu de
plaisir en ne consommant que la chair du concomOre.peut interpréter cette conduite
alimentaire de la fagon suivante : il y avait undms nutriments intéressants pour I'organisme
dans la peau consommée avec plaisir en début demwnation ; une fois ce besoin spécifique
comblé, il y a encore quelque chose d’intéressans da chair qui mérite d’étre consommé,
d’ou le plaisir de continuer a ingérer la chairlseu

Il N’y a semble-t-il aucune raison de considéesriétabolites secondaires comme une
catégorie de nutriments différents des autres pamalyseur sensoriel périphérique. Que
nombre d’entre eux soient pergus comme trop améosté dose n’empéche pas I'analyseur
sensoriel périphérigue d’en contrdler la consomomatiCela dit, I'analyseur sensoriel
périphériqgue n’évalue pas seulement les métaba#esndaires répulsifs, il évalue aussi une
multitude de micro et macronutriments. Si la poitesue lingestion d'un seul de ces
constituants risque de poser un probléme physiglegia I'organisme, qu’il s’agisse d’un
métabolite secondaire, d’un autre micronutrimendawn macronutriment, c’est logiquement
ce constituant qui fixe la limite de I'ingestion ekkclenchant I'expression de divers arréts
sensoriels.

Par exemple :

- avec l'ananas, c’est une brdlure des muqueusea beuche qui fixe la fin de la prise
alimentaire. Une brQlure provoquée par une enzyrogegplytique, la bromeéline, qui
coupe les protéines en molécules plus simples gamreencement de digestion). Bien
que cette enzyme soit assez rapidement inactivée WBestomac, la consommation
d’ananas cru peut faciliter la digestion de viandesommée au cours de la méme prise
alimentaire (observation personnelle). L’actioncdde enzyme peut étre irritante sur la
peau ; les ouvriers qui travaillent dans les coreés d’ananas doivent se protéger les
mains avec des gants. Enfin, la broméline est éehimar la chaleur ; 'ananas en boite
ou le jus d’ananas pasteurisé n'ont plus d’actipitétéolytique. On comprend mieux
les témoignages des crudivores sensoriels condefagressivité de I'arrét sensoriel
spécifiqgue de I'ananas, et on constate aussi qeeitson prive le systéme sensoriel
périphérigue d’une information tres importante lermettant d’en contrbler la
consommation.

- avec du miel ce sera soit une saturation en glacideit la perception d’'une forte
amertume survenant en cours d’ingestion, comme lavetel d’arbouse, ou tout autre
signal dépendant de la qualité des fleurs butipaeses abeilles ;
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- avec une orange, la consommation d’'un quartierémuché provoquera une réaction
des muqueuses orales au contact des essencesuesntlans la peau, mais pas en
début de consommation, seulement lorsque I'anatysensoriel périphérique I'aura
décidé ou jugé utile. Si le sujet appartient a esgece qui sait éplucher les oranges et
qu’il court-circuite cette étape, il peut consomrpkrs d’oranges car il lui faut attendre
gu’'un autre arrét sensoriel spécifique, issu deuipe cette fois, se manifeste et
déclenche l'arrét de la prise alimentaire. Un strgg déshydraté peut ainsi passer outre
le premier arrét spécifique engendré par les essede la peau de lI'agrume pour
continuer a consommer des oranges et combler snqueal’eau.

D’autres parametres induits par la cuisson impadéeconsommation d’'une ressource
alimentaire. Si le riz germé est consommeé par fiedivores, les culinaires ne le consomment
gu’apres l'avoir cuit a 'eau. Contrairement a egdpeaucoup de personnes pensent, la viande
n'est pas un bon exemple en la circonstance. Eet, effsuffit de disposer d’'un petit outil
tranchant, ne serait-ce qu’un éclat de pierre redtaire, pour pouvoir consommer facilement
de la viande méme si elle est difficile a coupezcales dents et a mastiquer. Il n’en reste pas
moins que la viande cuite est plus facile & consemious les légumes sont aussi attendris
par la cuisson, ce qui permet de les avaler indfggament de la production de salive. La
cuisson simultanée de plusieurs aliments combingslearbmes et permet de créer
artificiellement des flaveurs originales et systéqement attirantes.

Néanmoins, contrairement aux hominidés non humésshommes peuvent parler de
ce qu’ils vivent et les crudivores sensoriels aeagu’il esta priori impossible d’atteindre un
seuil de consommation toxique, et encore moing l@ac un aliment natif consommé seul :

- (1) des désagréments sensoriels impérieux sé&esatEmt en effet bien avant que ce
seuil soit atteint ;

- (2) seul un sujet ayant pratiqué le crudivorisse@soriel sera familiarisé avec les
multiples signaux de rassasiement sensoriel spéeiffalliesthésiques et cénesthésiques) dont
I'analyseur sensoriel périphérique se sert, apves &valué correctement le seuil de toxicité
ou de tolérance, pour contraindre I'organisme sogsenettre a son jugement ;

- (3) l'aliment concerné doit étre d’'une qualitééprochable pour ne pas risquer la
encore de tromper I'analyseur sensoriel périphérijusujet au détriment de sa santé.

La question de la toxicité de certains métabolgesondaires se pose en revanche
comme un vrai probleme quand les ressources alamestsont transformées par I'art culinaire
car les reperes permettant a I'analyseur senspéi@bhérique de procéder a leur évaluation
biochimique correcte sont eux aussi transformésisNovons déja vu que, dans certains cas,
cela peut étre tres utile car cela permet d’accadgs aliments difficilement consommables a
I'état cru. Dans d’autres cas, cela peut conduicerssommer des aliments toxiques mais non
identifies comme tels par l'analyseur sensoriel igh@&rique, d’ou la nécessité d'un
apprentissage faisant intervenir la néophobie dpms le cadre culinaire, se définit comme la
réticence a ingérer de nouveaux aliments (Bard&g8). On remarque d'ailleurs que la
néophobie de I'enfant augmente au moment ou il cenu@ a marcher (Nicklaus, 2009), ce
qui correspond au moment ou il risque de rencougsraliments qu’il ne connait pas.

En définitive, si la cuisson peut permettre desoconmer des aliments difficilement
consommables a I'état cru, les métabolites secgldes végétaux comestibles en I'état, ainsi
gue tous leurs autres constituants (comme notamieemétabolites primaires, tous les autres
micronutriments ainsi que les macronutriments) smactés par la cuisson. C’est du moins
ce que laissent entendre les publications qui $# Bdéressées aux conséquences de la
transformation des aliments sur la santé ; de m&sdgmoignages des crudivores expriment
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leur difficulté a gérer leur alimentation lorsgg’ilsont ponctuellement confrontés a ces
ressources transformées. Autrement dit, sous peétx contourner la toxicité de quelques
rares aliments, c’est I'intégrité biochimique densemble des métabolites contenus dans tous
les végétaux consommeés cuits qui est atteinteigiagturbe le travail de I'analyseur sensoriel
périphérique de tous les culinaires.

Il est donc de prime importance de faire la ddion entre les aliments natifs,
manipulés ou transformés notamment lorsqu’il s’ajitterpréter les conduites alimentaires
des hominidés non humains. Hladik le souligne &aik clairement dans son article sur « Le
comportement alimentaire des primates : de la séobbogie au régime éclectique des
hominidés » (Hladik , 2002) :

« ...nous devrons soigneusement éviter de nouslaasrainer vers des interprétations
centrées sur les concepts propres a nos actuellisres occidentales, notamment ceux
qui délimitent la coupure entre “ aliment ” et “ rdé&cament ”. Ces notions sont souvent
trop hativement extrapolées a I'animal ».

En effet, le crudivore sensoriel, qui est le sptimate supérieur qui se nourrisse
d’aliments natifs et qui puisse en parler, confirgue, pour lui, il n’y a pas de frontiere entre
un médicament et un aliment. Un aliment natif n'eshsommé avec plaisir que s'il est
identifié par I'analyseur sensoriel périphériquenore « le » médicament idéal compte tenu de
I'état physiologique de l'organisme au moment dévdluation biochimique. Suivant la
terminologie actuelle, on pourrait dire que le dvode sensoriel ne consomme que des
« alicaments ».

A contrarig un aliment transformé (dans le but de le rendus pttirant) peut étre
consommé avec plaisir non seulement par un constemmaulinaire mais aussi pas le
crudivore sensoriel lorsqu’il y est confronté ; neémsi, au lieu de rétablir un équilibre, il
entraine d’autres déséquilibres. Au final, tousdbsients natifs sont des médicaments s'ils
sont consommes en I'état avec plaisir. Les alimaatsont plus des médicaments depuis que
les hommes transforment leurs ressources alimentat que leur systéme sensoriel est
confronté a des signaux dont il peut difficileméwnaluer la teneur.

Quel est limpact de la transformation des alimentssur la physiologie de
I'organisme humain?

Si la finalité de la cuisson est de rendre attesmles ressources alimentaires qui ne le
sont pas suffisamment a I'état naturel, en rédlaéalyseur sensoriel périphérique est trompé
et les individus sont dés lors capables de fairendavais choix, de consommer avec plaisir
des aliments qui ne correspondent qu’approximaterémtant en qualité qu’en quantité, a
leurs besoins réels. Les excés en macronutrimeniss ecarences en micronutriments sont
nombreux car les signaux du rassasiement senspgelfique sont imparfaits or, dans un cas
comme dans lautre, les conséquences ne sont pgiggeables. Toute consommation
dépassant les besoins de I'organisme entraineawailtrphysiologique supplémentaire pour
digérer ce surplus, évacuer ce qui peut I'étreaker I'excédent dans divers tissus. Pour le
crudivore sensoriel de référence, le cueilleur ing la curiosité sensorielle pour les
macronutriments trés énergétiques, tels que letebpet les glucides, est tres élevée, mais leur
disponibilité est naturellement limitée, car lgsides d’origine animale sont des aléatoires et
les glucides des fruits sont des saisonniers. Fmamme d’aujourd’hui, ces macronutriments
tres énergétigues sont souvent consommeés en exw#s seulement parce qu’ils sont trés
appétants, mais aussi parce qu’ils sont consomnpésifies », c'est-a-dire débarrassés des
micronutriments qui les accompagnent naturellemréeritétat natif. Or, I'expérience des
crudivores laisse a penser que I'hypothalamus sii@pgur I'existence de ces micronutriments
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pour orienter les choix alimentaires et faconney #réts sensoriels spécifiques qui lui
permettent de contrdler la consommation de cesanatiments.

Difféerents chercheurs (Pénicawd al, 2006 ; Jaillardet al, 2009) ont récemment
montré que la carence en antioxydants a des comsées sur le fonctionnement de
I’hypothalamus et donc sur le contréle de la palmentaire. On savait déja qu’il existe deux
sortes de neurones dont l'activité¢ dépend de lacemmation en glucose, les neurones
glucorécepteurs et les neurones glucosensibles deax types de neurones ont des réles
antagonistes dans I'hypothalamus sur le controldadsécrétion endocrine d’insuline pour
réguler la glycémie, et sur le contrdle de la pabmentaire pour le maintien de ’lhoméostasie
énergétique de I'organisme. On sait encore quehaentration en acides gras dans le sang a
une influence sur le fonctionnement de I'hypothalaml a également été montré qu’il existe
un autre niveau de contréle de I'hnypothalamus efadéération d’insuline dans le sang. Ce
niveau concerne le fonctionnement des mitochonaeléoxydation du glucose (ou d’'un autre
substrat énergétique) génere des dérivés réaetifexd/gene (DRO). Ces DRO font baisser le
potentiel rédox de la cellule (potentiel de réduttdes produits oxydeés), et I'état des canaux
membranaires dépendant de ce potentiel est modifétivité électrique de la cellule
augmente le tonus des fibres parasympathiques ujtiemt I'’hypothalamus et stimulent la
libération d’insuline dans le sang. Les antioxydanbuent un réle central dans le
fonctionnement de I'hypothalamus, parce qu’ils puvcontrecarrer les effets néfastes des
DRO sur la cellule.

Quel est I'impact de la transformation des alimentssur la psychologie de I'étre
humain ?

Une publication trés récente fait état chez I'haifun lien direct entre la dépression
et diverses anomalies olfactives (Naueliral , 2012), telles que I'anhédonie, qui se manifeste
par une insensibilité¢ au plaisir, ou l'alliesthésiéactive négative qui empéche le sujet de
discriminer deux odeurs percues en méme temps. augsurs proposent d'utiliser ces
anomalies comme des marqueurs de la dépressiamehe& un moyen de prévoir 'apparition
et le développement de cette pathologie.

Dans le chapitre 1.1. de notre étude, nous avongue l'adressage des nouveaux
neurones dans le bulbe olfactif dépend de la poésdans I'environnement de la molécule
que le neurone sait déceler. Si pendant deux madisrée du renouvellement des neurones
olfactifs — le sujet n’est confronté qu’aux odedssla ville et des aliments transformés, les
neurones neoformeés qui atteindront leur glomératerd ceux qui auront été guidés par ces
odeurs environnantes. Les neurones néoformés desitiidentification des odeurs natives,
en revanche, ne seront pas guidés et leur adregamérulaire n’aboutira pas. Ces sujets
disposeront donc de peu de neurones olfactifsgetnettant d’identifier les odeurs natives ;
en conséquence, ils ne pourront que rarement acaégelaisirs vrais (olfactifs et gustatifs)
que seuls les aliments natifs peuvent procureqloits correspondent a un besoin réel de
'organisme. La publication de Naudiat al., citée ci-dessus, propose d'utiliser cette
insensibilité au plaisir comme un marqueur assacie tendance deépressive. Puisque les
citadins culinaires ont perdu des sources impatade plaisir vrai, il est possible que par la
méme un certain nombre d’entre eux vivent sansalois avec une légere tendance
dépressive permanente. L’hypothése que nous veliénwettre s’accorde assez bien avec
plusieurs observations : a savoir (1) les crudivosensoriels témoignent d'un bien-étre
retrouvé aprés seulement quelques semaines dgu@at{2) I'adoption d’'une alimentation
crudivore s’accompagne d'une améelioration du biga-Donaldson, 2001 ; Linlet al.,
2008 ; Akbaralyet al, 2009) ; (3) on peut encore comprendre pourqudaiiede passer
guelques semaines a la campagne ou a la montagomeneésique pour le moral.
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Dans les trois cas cités, la récupération d’'unnépe olfactif natif étendu pourrait
s’accompagner d’'une plus grande capacité a ressiEstiplaisirs olfactifs, gustatifs et digestifs
vrais et induire une certaine amélioration du B&e. De méme, en retrouvant un acces aux
plaisirs vrais, tous les drogués devraient se dgfpius facilement de leurs addictions
compensatoires. C’est en tout cas ce que j'ai psopaellement observer et qui m’'a aussi été
rapporté par de nombreuses personnes apres qumigsadopté I'alimentation sensorielle.

Est-ce que la cuisine détourne le plaisir de sa fotion initiale ?

Initialement, le plaisir a une justification évole de par sa fonction biologique : il
permet de récompenser les individus qui font desxchtiles a la survie de leur organisme
(alimentation) ou utiles a la pérennité de leuréesp (reproduction). Avec la cuisine,
I'équation : attirant a I'odeur et bon au godt =nlwour I'organisme, qui a accompagné le
cueilleur tout au long de son histoire, ainsi qaiedllecteur a une moindre échelle, n’est plus
du tout valable. La cuisine permet en effet de comser avec plaisir des aliments transformeés
dans des proportions anormales pour l'organisme’iddividu concerné. En outre, ces
aliments transformés peuvent étre élaborés a mtguasiment n'importe quels ingrédients
pour peu qu'on y adjoigne assez de glucides, ddel§pou de sel, pour les rendre au final
attirants car ils apportent I'énergie tant attendue

Les aliments de I'industrie agroalimentaire saat tpauvres en micronutriments et ce
sont souvent des « calories vides » qui sont pggmaux consommateurs. La consommation
de boissons aromatisées sucrées diminue la congnngéobale de vitamines et de calcium
(Harnack, 1999). Des lipides sont trop souventrpores aux préparations culinaires et ils sont
systématiquement associés aux protéines et auidgtud_es consommateurs sont sursaturés
de macronutriments et ils s’y habituent trés vatst Si I'on se souvient ici que les lipides
sont essentiellement des aléatoires, tout commepitetéines, et les glucides sont des
saisonniers, on comprendra I'importance de la sitgosensorielle a leur égard. Bien qu’ils
soient sensés n'étre accessibles que durant deesqériodes, les commerces en regorgent a
longueur d’année. L’habitude étant prise, les comeateurs en redemandent de facon
inconsciente. De méme, des quantités de sel anemmaak élevées par rapport aux besoins des
consommateurs sont ajoutées a la plupart des psodeil’agroalimentaire. Comme pour le
sucre et les lipides, I'objectif visé est d’acameiartificiellement la palatabilité du produit afin
d’optimiser sa rentabilité commerciale.

Chez le consommateur culinaire, la fonction alitaga n’est plus une fonction vouée a
la survie de I’'homme en bonne santé, c’est devarariu: I'art culinaire valorise I'obtention du
plaisir alimentaire pour le plaisir lui-méme au rdéent des objectifs que la fonction
alimentaire est, au départ, censée rechercher.

Ce déreglement de la fonction alimentaire induar pjadoption de la cuisine a
certainement été percu trés tét par nos ancétrass o'est probablement a la suite d’'une
longue période de restriction de la plage alimeataccessible que la situation s’est aggravee
et a poussé les hommes a inventer un nouveau systéroontrle pour remplacer le systeme
physiologique désormais bridé par I'adoption deusine.

Pourquoi la cuisine s’est-elle imposée a 'lhumanite

Deux facteurs ont été déterminants pour 'adoptiercette pratique :

1) dans des conditions de restriction alimentdaesuisine est une révolution ; méme
avec une plage alimentaire trés réduite et dedaitiérét sensoriel, ’lhomme culinaire est
capable de créer des plats sensoriellement triganast (odeur et godt). La cuisine permet de
créer de l'attirance pour des ressources sanséinggrstatif a I'état naturel, difficilement

80



consommables a I'état cru, voire toxiques. Desorgggdu monde, jusqu’alors inaccessibles aux
cueilleurs et aux collecteurs, peuvent désormaisvsir a I'espéece humaine, qu’elle va dés lors
s’empresser d’explorer.

2) dans un contexte sensoriel, les aliments gsifil 'organisme ne sont pas attirants et
les aliments nuisibles a I'organisme sont repoussan le deviennent lorsque la quantité
ingérée présente un risque physiologique. Dansomtegte culinaire, donc non sensoriel, il
n'est pas possible d’apprécier la dangerosité qud a consommer telle ou telle ressource
alimentaire suivant son état de maturation ou dgadation. La cuisson permet en revanche de
bloquer les processus de dégradation normaux desukees alimentaires. La ressource peut
ainsi étre exploitée plus longtemps en toute st&cadnitaire, mais en toute insécurité eu égard
a I'équilibre de I'organisme.

Les systemes sensoriels périphérique et interreoseélaborés et structurés pendant
des millions d’années en co-évoluant avec des ness® alimentaires qui étaient consommées
« crues et en 'état ». Les survivants, ceux quipantransmettre leurs genes, sont ceux qui ont
été les plus aptes a ajuster leurs ressourcesrdfires aux besoins de leur organisme ; plus
précisément ceux dont I'analyseur sensoriel péerighé s’est montré le plus apte a interpréter
les informations délivrées par les aliments nadifsx systemes sensoriels périphériques en
fonction des besoins percus par le systeme sehsueene. Il est ainsi possible, si ce n’est
probable, que le bulbe olfactif soit perturbé pas dessources qui ont été transformées avec
I'objectif de les rendre plus inconditionnellemeditirantes indépendamment de I'état de
I'organisme.

Van Dongen et ses collaborateurs se sont intéredséprées a cette question (Van
Dongenet al, 2011). Le godt étant censé représenter le comerritionnel des aliments,
I'objectif de leur étude était d’explorer cette aapé dans le contexte d’'une alimentation
culinaire classique, c'est-a-dire majoritairemersinsformée mais avec des nuances, car
certains aliments étaient natifs et d’autres mdagulLes préférences alimentaires de 90
adultes ont été relevées pendant une semaine.liments préférés ont ensuite été regroupés
en fonction de lintensité gustative percue par $egets durant la prise alimentaire. Les
contenus nutritionnels des différents groupes miialits ont ensuite été comparés par une
ANOVA qui a réveélé deux points trés importants :

1) «In highly processed foods, however, the abilitysémse nutrient content based on
taste seems limitech ;
2) « The observed associations between taste and nuttimment were systematically
more pronounced in the raw and moderately proce$seds than in the highly processed
foods.

Avec la cuisson d’'un aliment natif, par exemple,grand nombre de molécules sont
détruites, transformées, ou se sont recombinées Beffiet de la chaleur. Lorsque deux
aliments sont chauffés ensemble, leurs constituanati€culaires réagissent forcément entre
eux et des recombinaisons moléculaires aboutissdatcréation de composés chimiques et
biochimiques inconnus des systemes sensorielshétigues et internes de 'lhomme. Ce que
connaissent ces systéemes, ce sont les ressoutogssntutes les opérations de traitement du
bol alimentaire sont prévues pour cette qualitéedsources.

On peut donc raisonnablement supposer que legénsgstsensoriels impliqués dans le
contrdle du comportement alimentaire ne soientgoaspés de capteurs dédiés a la perception
fine du contenu des aliments manipulés et trangerm

Le bulbe olfactif ne pourra donc estimer que teggroximativement le contenu
nutritionnel d’'une ressource transformée. C’estrfami cette interprétation erronée qu'il va
falloir confronter aux besoins de I'organisme p@gquilibrer son alimentation. Il en est de
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méme en ce qui concerne la gustation : des dormpoégsont aussi manquer de précision, voire
étre franchement trompeuses. Certaines partictgadti contenu nutritionnel de I'aliment ne
sont plus prises en compte, d’autres sont exagdaréesinimisées et, au final, la gestion
sensorielle perd la sensibilité requise pour maint&rganisme en équilibre et donc en bonne
santé. Dans ces conditions, on comprend qu’il shificile d'apprécier les aliments
transformés a leur juste valeur.

Jeanine Louis-Sylvestre disait qu’en ajoutant dilagnate de potassium dans la soupe
on augmentait son godt, mais aussi sa pression tmgrmap ce qui pousse les molécules
aromatiques a quitter la phase aqueuse pour pdasserla phase gazeuse et les arbmes du
potage sont beaucoup plus puissants. Ces résaitatsé publiés dans un article intéressant
car il montre que I'ajout de glutamate dans la goaide les personnes agées a manger plus de
soupe et acceptent un plus gros diner en généshis{Bet al, 1991).

Quelle est I'origine de la diététique ?

On dispose de peu d’éléments pour tenter d’estime@noment ou nos ancétres ont
inventé et adopté la « diététique » dont nous dosini une définition contextuelle :

« Systéme de contrdle quantitatif et qualitatif ld@@imentation inventé par 'homme pour
remplacer un analyseur sensoriel périphérique enapemplir efficacement son réle avec les
aliments manipulés et transformés ».

Une chose est sure, si ni les cueilleurs ni léleceurs n'ont eu besoin de pallier aux
défaillances de leur systeme sensoriel périphériguec I'arrivée du culinaire super appétant,
la question a d( se poser un jour ou l'autre. délsh’qu’a voir comment un crudivore sensoriel
actuel se comporte lorsqu’il revient au culinaipeés avoir réhabilité la logique sensorielle en
usage dans la pratique du crudivorisme sensoriest @n général une catastrophe parce qu'il
n'existe aucun frein naturel a la consommation iniahts toujours percus comme super
attirants. Seul le volume de l'estomac constitue fanteur limitant par les malaises
gu’engendre sa trop grande distension, c’est-aldisgjue la quantité de nourriture ingérée a
largement dépassé les besoins de I'organisme. ILbuijit se retrouve trés vite en situation de
surconsommation permanente, jusqu'a ce qu'il adm@tivoir a se contrdler en appliquant
quelques regles diététiques de base.

Nos ancétres crudivores sensoriels découvramirtehiits extraordinaires de la cuisine,
extraordinaires parce que toujours bon, n’ont pagghapper a une surconsommation lorsque
cela leur était possible. Alors, il est probablegdans certaines conditions, quelques un aient
connu I'obésité. Ces conditions peuvent étre varieeire difficiles a imaginer. Mais il en est
au moins une qui peut illustrer cette situatiome yériode glaciaire, avec de grands besoins
énergétique, des ressources animales riches eedigi profusion et des ressources végétales
rares, tous les éléments sont ici réunis pour gseraividus souffrent de surpoids et soient,
tét ou tard, contraints d’inventer un systéme detrébe de la qualité et de la quantité de ce
gu’ils consomment. C’est alors I'expérience et ta lsens populaire qui en découle qui ont
permis d’apporter une réponse culturelle a ce problavec la naissance de la diététique.

A cet égard, les venus stéatopyges sont intéreessarévoquer. Un jour, des hommes
ont en effet jugé que I'obésité était un phénomarfisamment extraordinaire pour qu’ils en
sculptent des représentations réalistes. Certaingsnus » du paléolithique représentant des
femmes stéatopygiques, comme la Vénus de Willen@@xbmbathy, 1909) ou la Vénus de
Lespugne (Abraham, 2006), parmi bien d’autres, sofiine parvenues jusqu’a nous et nous
racontent peut-étre cette premiere « épidémie bé&sdité de I'histoire de I'humanité. Bien
gu’'on ne puisse pas écarter la possibilité que st@atopygie soit d’origine génétique, il n'est
pas possible non plus d’écarter a priori I'hypothdsine origine alimentaire.
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Pourquoi le crudivore sensoriel actuel est-il psyadlogiquement tres perturbé
lorsqu’il se confronte a nouveau au culinaire ?

Si la rudesse du climat a joué un réle importarsdl’adoption du culinaire par nos
ancétres de la derniére période glaciaire, en permettant de survivre avec une plage
alimentaire restreinte, on doit se demander pourqgeatie pratigue n'a pas été abandonnée
lorsque les conditions climatiques sont redevepliesclémentes ?

Mais ce serait méconnaitre la puissance de I'éiddicau plaisir inconditionnel
gu’engendre la cuisine pour un sujet crudivore aeels Lui tout particulierement, car son
mode alimentaire ne lui permet pas d’accéder asipiimentaire quand il le souhaite. Pour
avoir une chance d'y accéder, il doit impérativetr&mterroger a chaque prise alimentaire.
S’interroger, c’est interroger son systéme olfaqdifis son analyseur sensoriel périphérique,
qui consultera le systeme sensoriel interne paureeur, modifier la perception sensorielle
olfactive en fonction des besoins de I'organismesljet n’a alors d’autre choix que de suivre
ces indications sensorielles pour soit se délestec bonheur soit rejeter I'aliment.

Ouvrir une tablette de chocolat est qguand méme silaple, d’autant que le sujet peut
accéder a une dose de plaisir alimentaire qualedsibuhaite, avec la crise de foie pour seule
sanction en cas d’abus. La cuisine permet de trassgr une loi biologique fondamentale : le
plaisir existe pour recompenser un comportemetd atl’individu ou a son espéce. Le plaisir
alimentaire, en ce qui nous concerne ici, a un, @xce prix est une allégeance totale aux
perceptions sensorielles, a la condition bien €lsa& nourrir d’aliments natifs. Accéder a un
plaisir sans condition, c'est-a-dire sans en plyerix biologique, est une transgression qui
peut aussi expliquer la puissance de cette addistio un plan psychologique.

C’est en tout cas une réalité dont peuvent ténapigpus les consommateurs culinaires
qui ont un jour pratiqué I'alimentation crudivorensorielle ; a partir de ce jour 13, ils ont en
effet compris qu’auparavant, et sans le savoirsaldls étaient addicts a ces plaisirs
alimentaires inconditionnels, notamment parce g dapacités d’évaluation du contenu
nutritionnel des aliments par le sens du godt donitées lorsqu’il s'agit d’évaluer des
aliments tres transformés (Van Douggral.,2003).

Les résultats d’'une expérience conduite par Jedmnis Sylvestre et Michele Chabert
(communication personnelle Michéle Chabert) somti@diérement intéressants au sujet de
cette addiction. Rappelons en I'essentiel. Aprégolits de régime de type cafétéria humaine
(varié, gras et sucré), 12 rats recoivent une figecde noxalone en fin de repas, un
antagoniste des récepteurs morphiniques. Un syrelrdensevrage apparait alors, avec de
multiples symptémes tels que : soubresaut, polyppiézerection, lordose ou claguement des
dents ; alors que ces symptomes étaient raremeertv@s dans le groupe témoin consommant
leur nourriture habituelle. Ces résultats laissgéndre que ce régime agit comme une drogue
sur le cerveau du rat. lls montrent aussi que ioegamanipulations du régime alimentaire
peuvent induire une augmentation du nombre dept@éaes aux opiacés impliqués dans les
circuits de motivation et de récompense du systeeneeux central ; la consommation répétée
d'une drogue a le méme effet sur ces récepteurduit une dépendance a cette drogue.

Une étude plus récente a montré 'existence de msoas d’'addiction avec certains
aliments, notamment en ce qui concerne les chipgh{ldt al, 2011). Chacun sait qu’il est
souvent difficile de résister a la tentation dépramiere chips ingérée et ce jusqu’a la fin du
sachet. Les auteurs de cette étude ont observéchee,le rat, la consommation de chips
activait plusieurs zones du cerveau (dont le caldréa récompense et de la dépendance, ainsi
que le centre du sommeil, de [lactivitt et du mooget) dans des proportions
significativement supérieures a celles observées das groupes de rats témoins nourris
différemment. L’'un étant nourri avec un mélangecglas/lipides équivalent a la composition
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des chips et l'autre avec des chips, le tout antéld_es études précédentes laissaient entendre
gu’'une teneur élevée en graisses et en hydrateardene adressait un message agréable au
cerveau, ce qui induisait leur surconsommation. nissage se traduit par la production
d’endocanabinoides dans lintestin, les mémes mt@éc qui sont en ceuvre dans la
consommation de cannabis comme I'ont montré DiHatet ses collaborateurs (DiPatrizd

al., 2011) dans leur publication intitulée Erdocannabinoid signal in the gut controls dietary
fat intake»

Suivant I'étude de Hoch, I'effet des chips sur tieté cérébrale et sur le comportement
alimentaire ne peut donc pas s’expliquer uniquenpantla teneur en matieres grasses et en
glucides.

Les auteurs indiquent en outre que le systeme aemgense du cerveau s’activerait
differemment en fonction des godts et de la volaé individus. Autrement dit chaque
individu pourrait disposer d’un acces direct, quidst propre, a son centre de récompense ; un
tel chocolat, celui-la chips, tel autre hamburgarspizzas, etc. Et ils concluent en disant que
les chips contiennent des molécules capables d&gictnconditionnellement le centre des
récompenses. Des zones du plaisir probablement ablemmant soumises a condition en
fonction des besoins de I'organisme.

Le probléme qui en découle est lié a un phénomeme gté baptisé « hyperphagie
hédonique ». L’hyperphagie est un trouble de ladode alimentaire qui se distingue de la
boulimie par I'absence de contréle du poids et déalzsence de vomissements, de prise de
laxatifs ou de pratique sportive excessive. Celii® qui consiste a manger par plaisir et non
par faim, touche des centaines de millions de pees® a travers le monde. L'obésité étant
bien évidemment en ligne de mire en cas de réateren

Il est remarquable aussi de constater que les hammeont pas les seuls a se montrer
sensibles a cette addiction inconditionnelle aimehts transformés. Une étude de Wobber et
de ses collaborateurs (Wobletral, 2008), a en effet montré que les hominidés nandiins
(chimpanzé, bonobo, orang-outang et gorille) yefitaeux aussi sensibles. Le titre méme de
leur publication résume bien leurs résultatsGreat apes prefer cooked foedEntre le cuit et
le cru, c’est quasiment toujours le cuit qui I'empo

Il est en fait plus probable que nos ancétrest aidopté les régles diététiques, ce qui a
dd leur permettre de continuer a accéder aux marstonditionnels offerts par la cuisine, tout
en en limitant les effets néfastes sur la santégpamnlonté ou les interdits, comme c’est encore
aujourd’hui le cas pour la plupart des individus.

Les cueilleurs, les premiers crudivores sensogalsont été confrontés a des aliments
transformés et toujours «bons », c'est-a-dire otasj consommables avec plaisir, ont
certainement mémorisé tres vite ce fait et en ot la pratique. Tel fut le cas lors du
passage du stade cueilleur au stade collecteuages) ; ce le fut aussi pour le passage du
stade collecteur a celui de culinaire. Une foiskcanique enclenchée, il n’y a plus de retour
en arriere possible ; I'extension fulgurante degigues culinaires est la pour l'attester.

Conclusion

La transformation des ressources alimentaires gterm

1) de conserver et de consommer des ressourcesnadiires périssables sur de plus
grandes périodes ;

2) de détruire les microorganismes pathogeneslepia@liments peuvent abriter, en
détruisant toutes formes de vie par la méme ocgasio

3) de modifier la composition chimique des métabslsecondaires répulsifs contenus
par certains aliments.
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4) de créer une infinité d'odeurs et de saveurs gprmettent, notamment, de
consommer des aliments insuffisamment appétantsgimiconsommés avec plaisir en I'état ;

Mais :

a) si la transformation des aliments répond aaoest objectifs louables, les
conséquences négatives qu'elle entraine sur lé sant tres loin d’étre négligeables compte
tenu des résultats a charge déja publiés (voir.82.3 ;

b) depuis que les cuisiniers existent, ils tentdi@#méliorer les caractéristiques
organoleptiques des plats qu’ils composent afiealisfaire ceux qui les consomment ;

c) depuis 1950 environ, les industriels de I'afins@ntaire ont trés bien compris
comment utiliser les sens des consommateurs pauoie leur envie de consommer les
produits gu’ils manipulent et transforment a dess fiessentiellement commerciales. Les
développements techniques liés a la production dessources alimentaires, a leur
transformation, a leur texturation et a leur conuiadisation a grande échelle aboutit a un
choix énorme pour le consommateur ainsi qu’a un&ten permanente.

Le travail d’investigation réalisé dans ce mémagmemet de mettre en avant le
probléeme sensoriel que posent les aliments marspetidransformés a I'analyseur sensoriel
périphérigue des consommateurs culinaires et a kat de santé qui dépend du
fonctionnement de cet analyseur. En effet, les yaitedalimentaires transformés et, dans une
moindre mesure, les aliments manipulés échappesicgrtainement, au moins en partie, a la
détection et a la reconnaissance par I'analysenscsiel périphérique dont nous avons hérité
de nos ancétres crudivores. Comprendre les roudgeses mecanismes devrait permettre
d’améliorer la situation sanitaire de 'hnomme magede multiples facons, a défaut de pouvoir
revenir a une alimentation sensorielldricto sensypour tous, il faudrait envisager
de promouvoir le cru, de limiter les cuissons embie et en importance, de limiter les
mélanges culinaires, de simplifier le bol alimergat de rajouter des prises alimentaires.

Les trois conduites alimentaires qui viennent ré’@écrites, a savoir la cueillette, la
collecte et la cuisine, correspondent a trois Staecessifs bien distincts de notre lignée : le
stade cueilleur, le stade collecteur et le stadinaite.

Notre lignée aurait ainsi pratiqué la cueilletteraht la plus grande partie de son
histoire et la collecte s’y serait ajoutée il yuaraoins 2,6 Ma. Vers — 2,2 Ma, 'homme aurait
déja réussi sa premiére grande migration depuifidjide puisque on le retrouve en Chine
(Boéda, 2011) des cette date (sous réserve dditatian du modele multi régional remis a
I'ordre du jour actuellement et en discussion).

Le culinaire survient quant a lui apres la domasitten du feu. De nombreux foyers a
usage culinaire sont répertoriés dés — 350 000¢emrst - 500 000 ans on en trouve aussi en
Hongrie, a Vértessités (Kretzoiet al, 1967). Une équipe israélienne (Naama Goren-Iebar
al., 2004) fait remonter la maitrise du feu a -790 @88. Une autre étude (Bereial, 2012)
semble pouvoir faire remonter cette maitrise, y masnculinaire, jusqu’a un million d’années
en Afrique du sud (Bernet al, 2012). Par contre, I'étude ne permet pas de sav6homme
savait déja produire le feu ou s'il savait justedmserver a partir d'incendies naturels.

Cette question n’étant pas tranchée, nous avorisi@los ou moins arbitrairement de
nous caler sur une maitrise parfaite vers — 500a03) mais quoi qu’il en soit, en ce qui nous
concerne, c’est plus le repére qui nous intéresspie sa datation exacte.
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3.5. Une grille de lecture complémentaire en Paléoa nthropologie et
en Primatologie ?

De tres nombreux auteurs se sont intéressésimdiatation dite « paléolithique » tels
que Cordain, Eaton, Ungar, Grine, Leech, Lindeb&apner, Wrangham, Milton, Hladick,
Patou-Mathis, Keller, Picq et bien d’autres.

Pour certains d’entre eux, la démarche est digtée la perspective d’enrayer
I'explosion des maladies de civilisation a laquelét faire face 'homme actuel.

L'intérét des chercheurs s’est donc portée sufinlentation des « chasseurs
cueilleurs » de -2.5 Ma a -10 000 ans (de I'émergedu premier Homo aux débuts de
I'agriculture), de -200 000 (émergence des prenpeésapiens) a —10 000 ans, et de -45 000
ans (arrivée de Cro-Magnon en Europe) a -10 000 ans

Poursuivant le méme objectif, d'autres cherchews sont intéressés aux
caractéristiques alimentaires des hominidés noreimswivant actuellement en fonction (1) de
leur morpho anatomie et (2) de la physiologie de tBgestion pour mieux cerner les besoins
réels de I’'homme actuel compte tenu de ses praarestéristiques anatomiques.

Dans le premier cas, il s’agit d’'une approche @ublogigue consistant généralement a
évaluer un certain nombre de parametres liés iankaitation des « chasseurs cueilleurs » afin
de les comparer a ceux qui prévalent dans l'aliatemt de 'homme actuel. Cette évaluation
passe géneéralement par I'étude de l'alimentatios derniers chasseurs cueilleurs vivant
encore actuellement afin d’estimer leurs besoirtgtimnnels en fonction de leur style de vie et
de leur activité physique pour ensuite comparer estgnations a la situation de 'homme
actuel de fagcon a mettre en valeur les différeratede proposer des correctifs. La prise en
compte de la collecte et des conséquences négatvkscuisson sur la santé pourraient étre
une piste intéressante a explorer pour compléterieix comprendre I'histoire de notre lignée
évolutive.

Dans le deuxieme cas, il s’agit d’'une approchmatblogique qui gagnerait peut-étre a
prendre en compte I'importance de la sensorialite.

L’envisager permettrait d’expliquer I'attiranceceyptionnelle pour des aliments réputés
aversifs sans avoir recours a des mécanismes diagsages d’ordre culturel. En captivite,
c’est l'importance de la disponibilité naturelle sdaliments ainsi que leur niveau de
transformation qui mériteraient peut-étre d’étreemxi pris en compte. Les expériences
concernant l'alimentation des hominidés non humalesrs conduites alimentaires ou la
physiologie de leur digestion, ayant pu étre comsusans tenir compte de ces paramétres, il
serait peut-étre utile d’y porter un peu plus @ation.

Dans une trés récente publication intituldghylogenetic rate shifts in feeding time
during the evolution of Hom@rganet al.,2011) les auteurs arrivent a la conclusiorHguho
erectusaurait été le premier cuisinier de I'histoire. taat de I'estimation du temps que
consacrent actuellement I'hnomme et le chimpanze @osirrir, respectivement 5% et 48 %, et
supposant quelomo erectuy consacrait autant de temps que I’'homme actigedni déduisent
gu’'un fort changement a eu lieu apres la divergeamtee la lignée conduisant a ’lhomme et
celle conduisant aux autres grands singes.

Selon eux, ce fort changement serait di a la paépa des aliments et tout
particulierement a leur cuisson. Les aliments cségaient plus faciles a mastiquer car plus
tendres, et plus faciles a assimiler car plus dgégesla cuisson permettrait ainsi un apport
rapide de plus de calories. La viande crue setmsiares difficile a macher, si difficile que
couvrir ses besoins énergétiques réclamerait upgearonsidérable. Et enfin, 'avantage de la
cuisson est souvent mis en avant pour la protectjorelle apporte contre les agents
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pathogenes susceptibles de se développer danknests crus, et notamment les plus riches
en protéines animales.

Ces auteurs se fondent dans leur étude sur liiap réduction de la taille des
molaires observée chdzomo erectuspour situer la date de ce changement vers -1.9 Ma.
Pourtant, comme nous l'avons déja précisé, les phgennes traces attestées d’'un usage
culinaire du feu ne remonteraient qu’a un millia@nnées (Bernat al, 2012). A la lumiéere
des éléments apportés dans ce mémoire, il esthp@s proposer une autre hypothése : la
réduction de la taille des molaires pourrait eretetivoir été initiée ou renforcée par des
collecteurs ayant optimisé I'exploitation de leulage alimentaire afin de profiter plus
pleinement des ressources les plus digestes glusdaciles a mastiquer. Le phénoméne se
serait ensuite évidement renforcé avec 'adopt®tacuisson.

Dans une autre publication, Carmody et ses caigbors (Carmodet al, 2007) se
sont intéressés au gain énergétigue que permetitson de la viande pour expliquer
I'évolution récente de I'homme. Les auteurs not@mttout début de leur publication que la
transformation des aliments engendre un accroigsedeeleur palatabilité. Cette donnée, qui
permet de prendre la mesure de I'attirance incardiellement induite par la transformation
des aliments, mériterait sans nul doute d'étreepeis compte dans les discussions ultérieures.
Certes, la cuisson a pu étre une solution de suorge des grandes migrations humaines
puisque lorsque les seules ressources accessiltieses racines indigestes a I'état cru, alors
oui, la cuisson permet de survivre, mais une gdeatmn a I'ensemble des situations
rencontrées par I’'homme serait évidemment abusive.

Il s’agit donc d’un biais qui n’est pas pris enmgae et qui permet aux auteurs de
conclure que la transformation des aliments n'astgeulement avantageuse ; il s’agirait d’'un
procédé nécessaire au fonctionnement biologiquenalode 'hnomme ; bien que dans leur
conclusion ces mémes auteurs soulignent que cetéeessité biologique » se traduit par des
problemes de santé (malnutrition et obésité) quiter@ que de nouvelles recherches soient
entreprises.

Dans «The Cooking Enigma (Wrangham, 2007), Wrangham part du fait quiadire
actuelle ’'homme ne pourrait pas survivre en mangeaclusivement les aliments crus qu'il
peut trouver dans la nature ; il arrive a la cosicn que manger cuit est plus un besoin qu’une
option. Bien qu’il existe encore quelques endrqiis permettraient de vivre en mangeant cru,
pour 'immense majorité des hommes actuels il njyaa le choix : transformer est un artifice
indispensable a leur survie. Comme ce l'a été pous les collecteurs qui ont quitté leur
biotope originel pour des contrées n’offrant qu'ytage alimentaire restreinte. En revanche,
bien qu’il ne soit pas possible de manger cru dletment sans les transports et les techniques
de conservation ou de distribution modernes, il tapendant reconnaitre que pour le cueilleur
qui a vécu des millions d'années dans son biotopginel en disposant d'une plage
alimentaire trés étendue, la cuisson n’a jamaigsiéi@ besoin ni méme une option.

Si certains scientifiques (Hladick, 2002 ; Wrangha&007 ; Carmodyet al, 2007 ;
2009 ; Keller, 2009) ont souvent, et a juste titnés en avant les avantages du cuit sur le cru
pour expliquer le parcours évolutif particulier ldelignée humaine, I'expérience pratique des
crudivores sensoriels actuels mérite une attengiarticuliere car elle ouvre des champs
multiples de réflexion et d’explication :

- (1) consommer de la viande crue a l'aide d'un sem@tlat de pierre tranchant, le
couteau de poche de nos ancétres, est d'une gfaciti®® lorsque la viande est mise
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sous tension entre une main et les machoires Ipsteque l'autre main s’active a
trancher ;

(2) le temps de mastication spontané varie suileanaliments et il peut étre tres court
pour la viande car les morceaux sont frequemmeaitavsans étre mastiquées (Bellisle
et al, 1984) comme l'attestent de nombreux crudivores@eels.

(3) tous les crudivores sensoriels témoignent dugtae la digestion d’'une viande qui a
éte seélectionnée en qualité et en quantité sousomeréle de I'analyseur sensoriel
périphérique se déroule sans probleme digestifcpéier et que son colt énergétique
n'a rien d’exceptionnel ;

(4) les crudivores sensoriels soumettent souvent vi@ndes ou des poissons tres
maturés a leur systeme sensoriel périphériquepambuits qui ont parfois un aspect
particulierement rebutant pour un culinaire. Mag$or les crudivores sensoriels, ils
receélent aussi de temps a autre des saveurs ekiraioes. lIs disent ainsi pouvoir

repérer aussi instantanément les odeurs anormajestentiellement risquées que les
odeurs exceptionnellement attirantes.

De ces témoignages, on peut conclure que :
- la cuisson a visée sanitaire semble inutile clesz crudivores sensoriels car
I'analyseur sensoriel périphérique sait gérer lasoommation des aliments natifs,
tant en qualité qu’en quantité ;
- la cuisson est trés utile aux culinaires car @& permet de consommer des
denrées transformées ou manipulées potentiellendanmgereuses, mais non
identifiables comme telles par I'analyseur sens@égiphérique.

(5) pour beaucoup, manger cru consiste a consordegecrudités, mélangées ou pas,
avec de la sauce, et de nombreuses personnesgeeptade mal les digérer. Or, si, par
exemple, un individu n'a pas besoin de poivron, sre odeur a I'état natif est percue
comme désagréable, il pourra néanmoins en consosiresr morceaux sont isolés par
une couche de sauce et s’ils sont mélangés a dmldmle, des tomates et des
concombres dont le sujet est par ailleurs friand faisant le sujet court-circuite son
analyseur sensoriel périphérique. Seule sa renmstorection peut lui permettre de
sélectionner trés précisément les aliments crug devrait consommer et ceux qu'il
devrait éviter pour sortir de cette spirale paradi®x

En dépit de tous les avantages qu’offre la consatimm d’aliments crus pour la sante,

et de tous les inconvénients qu’engendrent lesfimamations culinaires, il est important de
rappeler un certain nombre de points :

1) la cuisine est fondamentalement une réponsg¢egique a une situation de survie

prolongée ;

2) c'est en cherchant a accroitre artificiellemEattrait sensoriel de ses ressources

alimentaires en période de pénurie que 'homme @ig@ tromper son analyseur sensoriel
périphérique. Une plage alimentaire tres restreémiigaine un déficit du plaisir alimentaire ;
’homme a réussi a compenser ce déficit hédoniqueréant artificiellement de nouvelles
flaveurs qui lui ont permis de survivre dans desdattons environnementales incompatibles
avec sa physiologie ;
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3) I'addiction au plaisir inconditionnel, qui aéébbservée par les crudivores sensoriels
sur eux-mémes et a été démontrée chez les gragessiwobbeet al, 2008), est a l'origine
de son adoption généralisée par I'espéce humammes les étres humains y sont sensibles.
Sur un plan évolutif, que la fitness augmente awex pratique permettant d'ouvrir I'acces a de
nouveaux territoires est logique, mais, relativen@wles individus ayant continué a évoluer
avec une plage alimentaire maximum, ce gain dirlass est en partie contrebalancée par une
dégradation de la santé (que ne subissent pasittes)a mais cette dégradation est a son tour
corrigée par la médecine et I'hygiene. Avec unnbda final positif en terme de fitness, tant
gu'il y aura des environnements a coloniser, dt qae la médecine réussira a controler la
dégradation de la situation sanitaire mondiale. dussine sans médecine a permis une
croissance linaire de la démographie jusqu'a il gnairon 150 ans lorsque les progrés de
I'hygiene, de la médecine et de l'agroalimentaite emgendré la croissance démographique
exponentielle que I'on sait aujourd’hui avec endigle mire les facteurs limitant que nous
venons d’évoquer ;

4) par l'importante désactivation de l'analyseuwnsoriel périphérique qu’elles
entrainent, le culinaire industriel, la cuisson lat transformation des aliments naturels
(raffinage, cracking, extrusion...), est a l'origiméune multitude de pathologies dites de
civilisation ;

5) pour tous les crudivores sensoriels, les altmamrus constituent une énorme
pharmacie (« alicaments ») gérée par un analysmsosel périphérique trés performant ;

6) enfin, la cuisson des aliments a permis l'egigo démographique de I'espéece
humaine et a conduit a surexploiter toutes lesotesss alimentaires possibles de la planéte,
au deétriment parfois de I'habitat d’'une multitudespeces animales et végétales aujourd’hui
disparues ou en voie de disparition (IUCN, 2010).

3.6. Conclusion sur les conduites alimentaires dans la lignée Homo

1) le niveau technique des innovations culturefestiquées par les hominidés non
humains ne leur permet pas de réaliser de vrakectes. IIs sont donc étroitement inféodés
aux environnements leur fournissant des ressowlo@entaires exploitables tout au long de
'année ;

2) notre démarche nous a conduit a identifier aeaatériser trois grandes conduites
alimentaires celle ducueilleur, celle ducollecteur etcelle duculinaire.

3) nous avons identifié et caractérisé trois esasd’aliments définies selon leur
disponibilité naturelle, temporelle ou spatiales Alimentsléatoires,les alimentsaisonniers
et les alimentsle proximité et nous avons mis en valeur leur importance dadgrdeulement
du processus alimentaire ;

4) nous avons identifié un lien direct entre Igréede transformation des aliments
consommes et le niveau de désactivation de I'aeatysensoriel péeriphérique engendré par
ces transformations. Trois catégories d’aliments ainsi été définies relativement a cette
problématique : nous avons appelé « alimamsifs » les aliments non transformés qui
permettent d’exploiter tout le potentiel de l'arsdyr sensoriel périphérique ; « aliments

89



manipulés » les aliments natifs ayant subi des transformatioxaniques permettant de

consommer des mélanges d’aliments plus ou mointrpants pour I'analyseur sensoriel

périphérigque ; et « alimentsansformeés » les aliments natifs et manipulés ayant subi des
transformations biochimiques (culinaires) dont dsuitat perturbe profondément I'analyseur
sensoriel périphérique ;

5) nous avons compris que le potentiel de l'aralyssensoriel périphérique de
I’'hnomme, décrit par les scientifiques et illustrdr expérience des crudivores sensoriels, ne
peut s’exprimer pleinement qu’a la conditiexpresse d’étre confronté a des aliments natifs

6) grace a I'expérience des pratiquants du crudinege sensoriel, nous avons appris
gu'aucun aliment natif ne pouvait avoir de paldithi« absolue » prédéfinie par les
expériences passées mémorisées comme c’est leaoaslal référentiel culinaire. Pour le
crudivore sensoriel, la seule donnée qu'’il puisgenariser est le niveau d’accessibilité d’'une
ressource alimentaire a laquelle il est confrontga aprés année depuis sa naissance. C’est ce
niveau d’accessibilité mémorisé qui déterminerauaosité sensorielleplus ou moins grande
avec laquelle le sujet abordera cet aliment uliéement. Cette curiosité est purement
consultative : la décision de consommer ou non mi#@ede la réponse hédonique engendrée
par le flairage puis par la gustation. L'appréaatid’'un aliment natif par un crudivore
sensoriel est toujouksrelative »aux besoins de I'organisme ;

7) les premiers représentants de la lignée humetineurs ancétres pratiquaient la
cueillette. Ce mode alimentaire sous-entend I'exis¢ d'un systéme de contrdle sensoriel de
la prise alimentaire calé sur la disponibilité malie des ressources. L'expérience des
crudivores sensoriels actuels semble montrer goemime moderne est toujours capable
d’utiliser ce systeme de contréle du comportemémtemtaire ;

8) I'adoption de la collecte par les premiers éspntants de la lignée humaine il y a au
moins 2,5 millions d’années a eu des conséquemspsriantes sur la destinée de la lignée
humaine :

- elle arendu possible la conquéte du monde ;

- elle a probablement été un facteur déclenchanadmdialisation de la lignée par la
gestion du partage qu’elle implique ;

- elle entraine des perturbations au niveau de lesgon de l'analyseur sensoriel
périphérique qui contrdle le comportement alimerteu cueilleur ;

9) lorsque la cuisson s’ajoute a la collecte ylté&me de contrdle sensoriel du cueilleur
est fortement perturbé. La palatabilité acquiestrsalune valeur absolue qui se fonde sur un
leurre, c’est a dire sur des qualités organolepsguanipulées pour étre inconditionnellement
percues comme attirantes. La maladie, en tant qoeséquence d'un déseéquilibre
physiologique important et prolongé, fait son afijfmar en contraignant ’'homme a apprendre
a contrdler autrement son alimentation ; la digtétiest née dans ce contexte ;

10) chez le cueilleur, chaque prise alimentairgpEsente comme une prescription
médicale idéale pour un individu donné a un instal# sa vie. Cette prescription perd un peu
de sa précision chez le collecteur, mais chez lieaite c’est la diététique qui doit prendre le
relais. Cette discipline est cependant si approtimague la médecine a trouvé une raison
d’étre dans ses approximations et les déséquilduresles induisent.

11) I'évolution des conduites alimentaires dangiaée Homo :
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le stade fondamental du comportement alimentairéeedade cueilleuque 'lhomme
partage notamment avec les hominidés non humadirigre I'origine se perd dans la
nuit des temps ;

le stade collecteyrgue ’homme ne partage avec aucun autre primateraoins duré 2
Ma (de -2,5 Ma a -0,5 Ma) ;

le stade culinairea engendré une accélération de la désactivatiofiadalyseur
sensoriel périphérique. Ce stade a commencé avewilzise du feu entre il y a au
moins 500 000 ans et subsiste encore aujourd’hui ;

actuellement, nous vivons probablement le quatristage alimentaire majeur de notre
lignée : lestade culinaire industrielll découle du développement considérable des
techniques de transformation et de distributiorpééles au cours de ces cing dernieres
décennies. De nombreuses inventions culinairefagnhné ce stade : production
agricole de masse, grace a la mécanisation enénaxtis ; constitution d’aliments de
synthése, « allégés » ou « enrichis » ; texturaymématique ; productions de
végetaux et d’'animaux OGM ; grandes surfaces ; etiaudy, publicité et packaging ;
jusgu’a la cuisine moléculaire, ou aucune souricealtaire ne peut plus étre reconnue.

>
P
% E>> Evolution des stratégies alimentaires
dans la lignée Homo

0 | 1

-7 Ma -2,5Ma -0,5Ma 50 ans

Repéres

Cueilleur |-7 Ma : ~séparation hommes chimpanzés |

Collecteur [-2,5 Ma : ~premiers outils fabriqués par lhomme |

Culinaire [-0,5 Ma : ~premier feu a usage culinaire |

Culinaire industriel/  [S0/aRST=production agroalimentaire de masse 1|

Figure 9 : Evolution des strateglies alimentaires das la lignée Homo

Le tableau qui suit permet de visualiser l'inciderte I'acquisition de la collecte, et

plus tard de la cuisson, sur la probabilité deisuev de reproduction de nos ancétres (fitness).
Le cueilleur, bénéficie d'une santé superbe, maisest totalement inféodé a son
environnement, son carrefour de ressources. Catdetéristique constitue un facteur limitant
pour son expansion et sa population reste staldecollecteur perd un peu de santé mais,
grace aux provisions de la collecte, il peut caenides territoires qui lui étaient auparavant
interdits, bénéficiant ainsi de plus de chancessdeiivre et de se reproduire dans les
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nouveaux territoires colonisés. La démographie allecteur peut croitre au rythme de ces
conquétes. Le culinaire perd beaucoup en santé& ingien sort grace a I'hygiene et a la
médecine, alors que les moyens de production desueces alimentaires explosent, avec une
croissance démographique exponentielle a la clé.

Il y a cependant des facteurs limitant a cette esion démographique ; en effet, les
matieres premieres de la terre ne sont pas indpessat la production effrénée de ressources
alimentaires nécessite une énergie considérablelesdransformer, or I'énergie fossile est,
elle aussi comptée.

Méme si les progres de la médecine sont indéniatdesines pathologies progressent
fortement (obésité, cancers, diabete, etc...) etecptbgression est fortement liée aux
changements récents des modes alimentaires. 8lit@ice industriel continue sur sa lancée,
les dépenses de santé ne seront plus supportaidespfinances publiques de nombreux
pays.

Ce regard comptable de la réalité darwinienneamlution de notre espéce ne rend
absolument pas compte de ce qui se passe au medandividu, mais ce n’est pas son objet
non plus. Que les humains vivent de plus en plogtemps, mais malades avec une qualité
de vie dégradée, ne laisse aucune trace dansifigeste la démographie.

>
P H
4 E>> Evolution de la fitness dans la lignée Homo
en fonction des stratégies alimentaires

| | ]
-7 Ma -2,5Ma -0,5Ma 50 ans
Cueilleur [ ] |Santé++ Inféodé au milieu— | | ~ Stable |
Collecteur 7]  |Santé+ Migration+ | | ...Croissance Linéaire |

Culinaire [ | | Santé-/Médical+  Prod.Alim.+ | | SCroissance Exponentielle |

Cuinaie | [Sanie- Medials _Prod Al |- Crolssance Exponenille

Industriel

Figure 10 : Evolution de la fitness suivant les saitégies alimentaires dans la lignée Homo
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4. Projets de recherche pour étudier les
consequences du crudivorisme sensoriel sur
la santé

En raison du développement considérable de laureuldans I'espéce humaine,
I'alimentation touche et concerne une multitude didenaines. Le crudivorisme sensoriel,
parce qu'il s’agit d’'une approche originale deili@ntation fondamentalement différente de
I'approche culinaire, pourrait avoir un impact shacun de ces domaines. Cela ouvre la porte
a un foisonnement de projets de recherches dangluradité de domaines. Dés lors, détailler
les protocoles de recherche de tous ces projetésapterait une somme de travail importante
gu'’il ne saurait étre question d’assumer dans thkecde ce mémoire. En effet, chacune des
quinze propositions de projets de recherche que abons exposer ci-aprés pourrait en soit
faire I'objet d'un mémoire. L'objectif de ce chaptn’est donc pas de présenter des
protocoles de recherche aboutis mais des propositie recherche susceptibles d’intéresser
des chercheurs, ou des étudiants chercheurs,nmatedtrangers au crudivorisme sensoriel.

Ces propositions de recherche visent a enrichiraomnaissances sur le crudivorisme
sensoriel et le crudivorisme sensoriel raisonn&iajue sur leur impact sur la santé. Elles
permettront de rejeter ou de valider un certain brend’hypothéses, voire de préciser la
credibilité de certains témoignages. Il est possilé tester la validité et la cohérence de
I'approche sensorielle de I'alimentation relativerna I'approche culinaire a chaque étape du
processus alimentaire. Au niveau de la sélectiofiadienent grace au systeme olfactif, au
niveau de la gustation avec le systeme gustaaiuetiveau de la digestion avec le systeme
gastro intestinal.

Les sujets qui participeront aux tests en laborat($4.1.) seront sélectionnés suivant
certains critéres renseignés par un questionn@in@s groupes de 12 personnes de sexe
masculin seront constitués : (1) crudivores sealr{2) crudivores sensoriels raisonnés et
(3) culinaires témoins.

Les sujets seront sélectionnés en tenant compleudége (fourchette a définir pour
apparier au mieux les groupes), ils devront étreame santé (sans pathologie déclarée), ne
pas étre allergiques, ne pas prendre de médicayégrgsnon fumeurs et non sportifs, avoir
un IMC (indice de masse corporelle : poids/taikgfm?) compris entre 18 et 25 et ne pas
avoir d’'antécédents familiaux de diabete ou d’'agméhologie métabolique. Préalablement
aux tests, ils devront confirmer avoir déja mangéals les aliments qui allaient leur étre
présentés et confirmer aussi qu’'aucun de ces damanleur avait été interdit pour raison de
santé. Tous les tests les manipulations se déamilen double aveugle.

Pour les cing premiéres propositions de rechef8f€..), qui concernent I'impact de
la transformation des aliments sur les différenytstesnes sensoriels (olfaction, gustation et
digestion), trois volets seront développés :

- le premier expose I'hypotheése qui sera testée esarpola question a laquelle la
manipulation devrait permettre de répondre ;

- le deuxieme volet décrit la manipulation dans lesxdes lignes ;

- et le troisieme expose les résultats attendubgddthése testée est vrai
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Si les résultats attendus ne sont pas au rendez-Wiofaudra repenser un certain
nombre de propositions car la bibliographie conaetnle crudivorisme et les aliments
transformeés est incontournable.

Si les résultats confirment ceux attendus, il®rsea porter au crédit des hypothéses
testées en conformité avec les témoignages resueill

Les résultats des analyses biochimiques des prélénts biologiques (84.2.)
devraient quant a eux permettre d’évaluer objestamt les changements physiologiques
induits par la pratique du crudivorisme sensotigll'®rganisme. De nouvelles normes seront
peut-étre mises a jour, elles seront alors reptasees de notre espéce. Ce serait par exemple
le cas en ce qui concerne la composition du miotebintestinal s’il se révélait d’'une
composition différente des normes établies danéféentiel culinaire. Toutes les différences
observées entre la norme culinaire et la normerddivwrisme sensoriel seront intéressantes
a analyser, interpréter, discuter. Les normes ssguecrudivorisme sensoriel qui viendraient
détréner les normes officielles (culinaires) poigmé alors étre considérées comme des
normes de référence pour I'espéce humaine.

Les deux propositions de recherche concernantrdasition alimentaire (84.3.)
devraient permettre d’établir une liste qualitatetequantitative des transformations induites
par l'adoption du crudivorisme sensoriel sur diesrsfonctions biologiques. Chaque
transformation observée pourra faire I'objet d’'@si@t de discussions visant a en comprendre
le fonctionnement. Ce travail est en outre impdrtam il permettra de savoir les différences
entre ce qu’il est normal d’observer durant ceteique de transition et ce qui, anormal,
mérite une prise en charge particuliére.

Une derniére proposition (84.4.) vise a identifeeconduite alimentaire de nombreux
hominidés anciens et a enrichir ainsi les connatesadéja acquises.

4.1. Manipulations en laboratoire

Hypothese nulle: la comparaison du comportement alimentaire degliwres
sensoriels (CruS) et des culinaires témoins (CwVgc les deux types de ressources
alimentaires (transformées et non transforméesperenet pas de rendre compte d'une
désactivation partielle de I'analyseur sensorigipb&rique lorsque le sujet est confronté a
des aliments transformes.

4.1.1. Tests olfactifs

Description de la manipulation

A réaliser avec 12 sujets Crudivores Sensoriela$Let 12 sujets Culinaires Témoins
(CulT).

Les sujets sélectionnés ont tous I'habitude dadyeeleur premier repas le matin entre
7h30 et 9h.

Les sujets doivent arriver au laboratoire le matijeun depuis la veille au soir.

Leur vision est occultée par un bandeau et deanpgs d'aliments sont présentés a
leur systeme olfactif.

Les aliments non transformés qui seront présesgésnt de qualité « Bio » et les
aliments transformés de qualité standard afin dpewter les habitudes respectives des
différents consommateurs.

Les aliments non transformés seront présentés remigr car ils sont moins
perturbants pour I'organisme que les aliments foanmgs (voir §2.3.1.).
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L'ordre de présentation des ressources non transfes est calqué sur les habitudes
des crudivores sensoriels raisonnés et leurs éaistues écologiques (disponibilité)
développées dans la chapitre 3.2.

L'ordre de présentation des aliments transformés alqué sur les habitudes
traditionnelles en France : petit déjeuner, etulége avec entrée, plat de résistance et dessert.
Ces ordres de présentation ont été retenus afpedarber le moins possible les habitudes
des sujets.

Aliments non transformés (tous servis a tempéranrgiante) :

-fenouil ;

-banane poyo mare (Canaries) ;

-poisson frais (globes oculaires saillants et ouies saignantes) : sardine atlantique ou
maquereau (suivant les disponibilités du marcinégturé 5 jours en chambre froide ventilée ;
-ananas de Cayenne mdar (standard) ;

-sanglier (épaule ou jambon) maturé un mois ;

-chou fleur ou autre Iégume de saison frais.

Aliments transformés (cuisine) :

-croissant d'origine industrielle (qualité standaréchauffé 3 mn au four a micro-ondes et
servis a 40° C;

-soupe de léegumes du commerce (a composition gar¥ta@chauffée au four a micro-ondes
suivant le mode d’emploi ;

-poulet grillé vendu sous vide dans le commercal{gustandardisée) réchauffé au four a
micro-ondes suivant le mode d’emploi ;

-poisson pané du commerce réchauffé au four a roicdes suivant le mode d’emploi ;
-fromage (gruyere) servi a température ambiante ;

-patisserie au chocolat servie a température angian

1) Evaluation olfactive
Le sujet doit répondre a la question suivanteomment pourriez-vous qualifier 'odeur que
percevez ? », en choisissant I'une des trois régftsmatées suivantes :

a) odeur attirante

b) odeur sans intérét

c) odeur repoussante

2) Evaluation de la production des glandes salivais
- ou bien le sujet doit répondre a la question &t : « comment pouvez-vous qualifier la
production de salive durant la phase d’évaluatifactive ? », en choisissant rapidement
I'une des trois réponses formatées suivantes :

a) tres abondante ;

b) moyenne ;

c) nulle.
- ou bien 'on mesure le taux de production satvaen laissant un tampon en coton de
dentiste dans la bouche pendant toute la duréidage (durée elle-méme fixée a I'avance et
identique pour tous les aliments). Le tampon esé awant et aprés le test.

Résultats
Pour pouvoir rejeter notre hypothése nulle, il faugue :
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Les CruS répondent de facon trés variée aux atsneon transformés (aussi variée
que leurs états physiologiques respectifs).

Les CruS se laissent tromper par les alimentssfiramés et les trouvent quasiment
tous attirants hormis le cas du fromage (voir ¢eajp

Les CulT répondent majoritairement de facon nggadiux aliments non transformés
(mécanisme logique car la cuisine conduit obligatoent a des surconsommations).

Les CulT répondent de fagon plus diversifiées aliments transformés par rapport
aux aliments non transformés, car les palatabilitémorisées par les sujets culinaires sont le
fruit d’une histoire personnelle unique.

En ce qui concerne la salivation, on devra obsearme relation directe entre la qualité
de l'odeur percue et la production de salivatiorezchhes CruS avec les aliments non
transformés (plus I'odeur est appréciée et plealwation est importante). Il faudra aussi que
le taux de salivation des CruS soit quasi syst@uainent élevé avec les aliments
transformés, y compris lorsqu’il s’agit d'un fronegjui ne sent pas bon. Ce paradoxe
pouvant s’expliquer par la place particuliére qaigee le lait dans la nutrition animale. Le lait
d’'une femelle est un aliment naturel normal pour petits de son espéce durant une courte
phase de sa vie. Pour les petits d’'une autre espepeur quelque adulte que ce soit, le lait
n'est pas un aliment normal. A ce premier probleiniaut ajouter les dénaturations induites
par les transformations physicochimiques qui pe¥dic la fabrication du fromage. Au final,
le fromage présenterait une double dénaturatiopouirait étre responsable de cette réponse
olfactive de prime abord surprenante.

Chez les CulT, on ne devra pas pouvoir observeeldéon entre la qualité de I'odeur
percue et le taux de production salivaire avecd@ments transformés. On devra aussi
pouvoir constater que les CulT apprécient peu Beus des aliments non transformés et
gu’ils ne salivent pas beaucoup lors du flairage.

Si toutes ces observations concordaient, on paejeder notre hypothese nulle et
accepter la désactivation partielle de I'analysansoriel périphérique lorsqu’il est confronté
a des aliments transformeés.

4.1.2. Tests gustatifs

Description de la manipulation
Ce test est a réaliser a la suite du test olfasific en fin de matinée, avec les 12 CruS et les
12 CulT qui viennent de le passer. |l sera réal@a®s bandeau sur les yeux.

Les résultats du test olfactif permettent de si@eoer le meilleur et le moins bon des
aliments transformés d’'une part, et le meilleuleenoins bon des aliments non transformés
d’autre part, soit 4 aliments. A I'issue du tedaalif, ce sont ces aliments qui seront utilisés
pour réaliser le test gustatif. L'ordre de préstamades aliments sera le suivant : le moins
bon des non transformés en premier, suivi du meiltkes non transformeés, puis du moins
bon des transformés et pour finir le meilleur daggformés.

Le sujet consomme une bouchée du premier des Zralnsélectionnés, avec la
possibilité de la recracher s'il le souhaite, etldit ensuite répondre immédiatement a la
question suivante : « comment qualifieriez-vougdét que vous percevez ? », en choisissant
une réponse parmi les 5 proposées ci-apres :
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a) exceptionnellement bon
b) bon

c) ni bon ni désagréable
d) désagréable

e) tres désagréable

Ensuite il se rince la bouche a lI'eau et attend rb avant de procéder au test de
I'aliment suivant dans I'ordre indiqué ci-dessus.

Résultats
Pour pouvoir rejeter notre hypothése nulle il faugue :

Avec les aliments non transformeés

Chez les CruS, on devra observer une concordamce k& réponse olfactive et la
réponse gustative aux aliments non transformeéspoar, eux, tout ce qui est attirant par
I'odeur est récompensé par un plaisir gustatif aggompagne la consommation jusqu’a ce
que les besoins de I'organisme soient comblés.

Chez les CulT on devra aussi constater une coanoedentre les réponses olfactives
et gustatives mais pour d’autres raisons que pedegnt. L'objectif de la cuisine étant
d’accroitre artificiellement l'attirance pour unessource alimentaire donnée, si le plat est
bien préparé, presque tous les consommateurs eoroomeront au-dela de leurs besoins, ils
seront donc tous en excédent énergétique (machmemis) ou autre (micronutriments) en
permanence. Or, lorsqu’'un consommateur en excésemgetique est confronté a un aliment
non transformé riche en sucres, tel qu'une banaae, analyseur sensoriel périphérique
identifie tout de suite les caractéristiques posanprobleme et I'odeur qu’il en pergoit est
forcément négative. C’est pourquoi la grande m@&jodes culinaires qui s’essayent au
crudivorisme sensoriel trouvent peu d’odeurs attes les premiers jours et mangent trés peu,
le temps d’éliminer un peu les excédents énergesigti autres.

Avec les aliments transformés

On s’attend aussi a ce que les CruS soient majamtent attirés par quasiment tous
les aliments transformés. En effet, ces alimentetneélaborés pour étre attirants a 'odeur et
au godt, or, par leur pratique alimentaire, les ant établi une puissante relation de
confiance avec le plaisir alimentaif®. c’est bon, je peux et je dois en manger jusga’gue
le plaisir s’estompe et disparaisseauf qu’'avec des aliments transformeés, le plasidure
bien au-dela des besoins de I'organisme, entramaptssage une multitude de déréglements
physiologiques et autant de pathologies. Par espég, on s’attend a ce que l'odeur du
fromage soit percue tres négativement par les Grisqu’ils puissent le trouver ensuite trés
bon au godt.

Chez les CulT on devra a observer une concordante les réponses olfactives et
gustatives. En effet, un plat cuisiné donné audgotos la méme odeur ; celle-ci peut donc
étre mémorisée et cette mémoire permettra toujdidentifier le plat. Ce qui n'est pas
possible avec les aliments non transformés donelio changeante, au gré des besoins de
I'organisme, ne peut pas étre mémorisée. Or, regdtnenun plat a son odeur revient a se
connecter instantanément aux données qui ont étdaptement mémorisées et ont fagonné
sa palatabilité. Le schéma est alors le suivarje: sens un plat sans le voir, a I'odeur je
reconnais le poulet grillé, jadore le poulet gélpour maintes raisons (palatabilité), donc ¢a
sent bon, donc je vais en mangerLa perception hédonique est biaisée par lagizlaé.
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Si tous ces résultats se confirmaient, cela cwmefiait les précédents résultats
montrant les limites de l'analyseur sensoriel g@énmue lorsqu’il est confronté a des
aliments transformés, tant sur un plan qualitaté quantitatif.

4.1.3. Test de consommation

Hypotheése nullel: «la prise en compte de I'état de l'organisna Panalyseur
sensoriel périphérique qui doit évaluer l'intér&ing ressource alimentaire est équivalente
gu'’il s'agisse d’'un aliment transformé ou d’un atint non transformé ».

Description de la manipulation

Ce test est a réaliser a la suite du test gustedi€ les mémes sujets et toujours sans
bandeau sur les yeux : 12 CruS et 12 CulT a qu poopose de consommer le meilleur
aliment non transformé et le meilleur aliment tfan®é qu’ils auront préalablement
sélectionnés par l'olfaction et par le godt. Chapasicipant devra donc tester 2 aliments en
commencant par I'aliment non transformé qui estséeétre le moins inconditionnellement
attirant, celui qui aura le moins de chance d'@&@oasommé en exces, évitant ainsi un
déseéquilibre préalablement au test du second alin@maque aliment sera présenté en
bouchées de taille uniforme. Le sujet doit mangearst d’aliment qu’il le souhaite et sans
impératif de temps. Une pause de 5 a 10 mn sepaces entre les deux prises alimentaires
(temps de latence habituel entre deux plats sdwrant le méme repas.

Pendant I'ingestion, le sujet devra répondre a pregniere question : « au bout de
combien de bouchées avez-vous pu percevoir un ehay de perception alliesthésiques ou
cénesthésiques (manifestations physiques telleveniee gonflé, éternuements a répétition,
sensation de froid ou de chaud dans les mainétdale ventre ou tout le corps, morsure de la
langue ou des muqueuses buccales, etc.) ? ». @gbte€ciation correspondra a la valeur
hédonique pure dans le cas d’'un aliment non tramefpet & une valeur hédonique biaisée par
celle de la palatabilité dans le cas de I'alimeas$formé.

Pour chaque changement de perception, le sujea geeéciser si ce changement est
survenu brutalement ou progressivement.

Si le sujet ne tient pas compte du premier asatient sensoriel et poursuit sa prise
alimentaire, il devra répondre aux mémes questammeernant le deuxieme avertissement
sensoriel et ainsi de suite jusqu’a I'arrét volmetae la prise alimentaire.

Résultats

Pour pouvoir rejeter notre hypothese nulle, ildi@uque les aliments non transformeés
soient consommés dans des quantités trés varidhiersindividu a I'autre suivant I'état de
leur organisme, et que les aliments transformésnsaonsommeés par tous en quantités
relativement élevées car ils seront, par natuneehgppétants.
S’il en était ainsi, ce résultat confirmerait queavdes aliments transformés, I'analyseur
sensoriel périphérique interpréte les caractétissgrganoleptiques percues par les systéemes
sensoriels périphériques indépendamment de [I'étas thesoins physiologiques de
I'organisme.

Hypothése nulle2: Ce test devrait aussi permettre de savoir sibilen-étre
postprandial ressenti a I'issue d’'une prise alimeatconstituée d’aliments transformés est
équivalent a celui percu apres la consommation diliment non transformé choisi
sensoriellement ? Ce test ne pourra donc paségtlieé a I'issue du test de consommation qui
vient d'étre traité car les prises alimentairesndgfarmées et non transformées sont trop
proches, ce qui risque de perturber le ressentipposlial. Un deuxieme test de
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consommation devra donc étre réalisé avec la ent®dr€ruS et 12 CulT, mais en leur
proposant de consommer uniguement le meilleur alimgr’ils auront sélectionné par
I'olfaction dans leur plage alimentaire habituelle.

Description de la manipulation

A l'issue de l'arrét volontaire de la prise alin@ne (0 en minute} le sujet devra
répondre a la question suivante : « comment vouese&/0us par rapport a avant le repas ? »
en commencant pdd, puist0+15, t0+30 minutes et enfit0+90, en choisissant parmi les 5
réponses formatées ci-dessous :
a) beaucoup moins bien
b) moins bien
C) aussi bien
d) mieux
e) beaucoup mieux

Résultats

Pour pouvoir rejeter notre hypothése nulle, idi@iobserver un bien-étre plus marqué
(qualité et durée) chez les CruS venant de consoramaliment non transformé que chez les
CulT venant de consommer un aliment transformé.

Un tel résultat montrerait qu'il est possible d&iorer le bien-étre de certaines
catégories de personnes (maison de retraite oorealescence) par I'alimentation de facon
encore plus efficace que ce qui a été jusqu’a ptgaablié. Des résultats, obtenus dans des
maisons de retraite, ont en effet déja montré quereliorant le godt d'un seul ou de
plusieurs aliments cuisinés du repas : on augmlest@uantités ingérées ; on diminue les
plaintes verbales et on améliore le bien-étre dldba pensionnaires (Bellisét al, 1991).

4.1.4. Relevés de I'activité cérébrale par IRM

Hypothése nulle: « La « phase lumineuse » décrite par les Cra&empagne d’'une
activité cérébrale équivalente a celle observ@blehez un CruS qui consomme un aliment
avec plaisir sans pour autant percevoir de « phasimeuse » et (2) chez un culinaire qui qui
consomme un met qu'il apprécie ».

Description de la manipulation

Cette manipulation est relativement compliqguéeedtna en ceuvre car elle doit étre
réalisée au moment précis ou un sujet est en ttairvivre une expérience dephkase
lumineuse». Pour atteindre cet objectif, il sera nécessdietravailler avec une plage
alimentaire beaucoup plus étendue que précédemafant’avoir une chance de tomber sur
un aliment permettant de combler un manque impbrthiez ce sujet. Le but étant de
comparer les résultats obtenus en phase lumin¢éus®®phase lumineuse, une IRM témoin
devra étre réalisée durant le flairage d’'un alimem transformé n’entrainant pas de phase
lumineuse. Il sera aussi intéressant de compasearésailtats avec ceux obtenus avec un CulT
en train de flairer un des meilleurs aliments tfamsés qu’il connaisse ou qui flaire un
aliment transformé sans intérét particulier pour lu

Résultats

Chez les CruS, on devra observer des réponsessdd I'ordinaire en cas dephase
lumineuse »relativement aux réponses obtenues sapbhase lumineuse ou relativement
aux réponses obtenues chez les CulT. Si de taltatssétaient confirmés par I'expérience
cela validerait la puissance de I'analyseur seabp#riphérique lorsqu’il est sollicité par des
aliments non transformés.
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4.1.5. Relevés de I'électrogustométrie

L’électrogustométrie est la mesure du PH de lavsalll s’agit d’'une opération facile a
réaliser en différentes circonstances et qui devparmettre de répondre a plusieurs
guestions :

Hypothése nulle:

1) les variations du PH de la cavité buccale awrdpres une prise alimentaire en
mono-aliment par des CruS sont équivalentes ascelbservées avant et aprés un repas
culinaire par des CulT ? ;

2) une perception olfactive qui déclenche une @Hasineuse, avant méme que
I'aliment soit godte, n’entraine aucune modificaiau PH ? ;

3) I'évolution du PH salivaire apres la consomatid’'une seule bouchée d’un
aliment non transformé chez le CruS sera équivalartévolution du PH salivaire aprés la
consommation d’une seule bouchée d’un aliment fioam® chez le CulT ? ».

La méme manipulation pourra étre réalisée avecGle$S et des CruSR avec la
perspective de résultats d’'importance. En effe§ derniers ne consomment qu'un seul
aliment par prise alimentaire (mono-aliment), cé gest pas du tout la regle chez les
crudivores sensoriels qui consomment successivephasieurs aliments au cours d’'une seule
et méme prise alimentaire. Cette situation paitcal pourrait, notamment, au-dela de
I'aspect digestif, avoir un impact sur la qualig ld flore buccale. Suivant que les valeurs du
PH sont stables ou variables en fonction de la itguales ressources consommeées
(transformées ou non transformeées), la vie deol@ fbuccale ne sera pas du tout la méme :
avec un PH stable, des populations bactériennéisygres peuvent s’installer et proliférer,
alors qu’avec un PH variable, & chaque variatioy ai une réinitialisation de la flore buccale.
La carie dentaire étant I'une des affections huemlas plus répandues, l'intérét de ce test est
considérable alors que sa mise en ceuvre est g@elé

Résultats

Pour pouvoir rejeter notre hypothése nulle, ildi@uque les variations du PH chez les
CruSR soient plus importantes que chez les CruSesetvariations chez les CruS plus
importantes que chez les CulT. Ces résultats peaieett de valider I'existence d’une
réinitialisation réguliere de la flore buccale cHeg CruSR (mono-aliment) permettant une
hygiene buccale et dentaire optimale.

4.2. Analyses sur prélevements biologiques

Certains prélévements pourront étre effectuéslgmisujets eux-mémes et envoyés
directement au laboratoire qui s’occupera de sayaa. D’autres prélévements pourront étre
réalisés en double aveugle sur les participantstests décrits plus haut, soit 12 CruS et 12
CruSR.

Prélevements de la flore buccale
Hypothese nulle: la flore buccale des CruSR est équivalentela dels CulT.

Fréqguence : matin, midi et soir, tous les joursdaeih une semaine avant
brossage des dents.

Objectifs : déterminer la composition de la flotmuccale et évaluer
'importance de la plagque dentaire chez un Cru8neCruSR afin de les comparer
avec les normes habituelles chez les culinaires.
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Pourquoi : Les CruS et encore plus les CruSR d&digrofiter d’une hygiéne
dentaire exceptionnelle relativement a ce qu’ild oconnu durant leur expérience
culinaire antérieure.

Prélevement des phanéres (ongles et cheveux)
Hypothése nulle: les caractéristigues des phaneres (composition e
micronutriments, solidité et croissance) des Cde&S,CruSR et des CulT sont équivalentes.

Fréguence : un prélevement tous les mois pendastois.

Obijectif 1 : établir la liste des micronutrimenntenus dans les phanéres et
évaluer leurs quantités respectives chez les Cru&seCruSR afin de les comparer
avec les normes habituelles.

Pourquoi : de nombreux CruS et CruSR déclarentravbservé une nette
amélioration de la solidité de leurs ongles ouadsanté de leurs cheveux.

Objectif 2 : Mesurer la croissance des cheveuxestanhgles chez les CruS et
les CruSR afin de les comparer avec les normesusdies.

Pourquoi : de nombreux CruS et CruSR déclarentlagp®usse des ongles et
des cheveux est tres fortement ralentie par ragpogtqu'ils connaissaient durant leur
expérience culinaire antérieure.

Prélévement de selles
Hypothése nulle: le microbiote intestinal des CruS et des CruSRse
distingue pas du microbiote intestinal des CulT.

Fréguence : une fois par jour pendant une semaine.

Obijectif : établir la carte d’identité du microbgointestinal d’'un CruS et d’'un
CruSR afin de les comparer avec celle des culigpaire microbiote intestinal du
CruSR étant le plus proche de celui du cueilleigimel, un statut particulier lui sera
donné : celui de référence originelle pour 'espbuenaine. La découverte de cette
référence permettra de mieux comprendre en quumideobiote des culinaires différe
de cette référence et d’en évaluer les conséquences

Pourquoi : I'ensemble des CruS et encore plus CiesSR rendent compte
d’'une digestion particulierement discrete, (tougopar rapport a ce qu’ils ont connu
durant leur expérience culinaire antérieure) eind’importante amélioration de la
qualité de leurs selles (moulage, fluidité, faéild’expulsion) apres adoption de leur
mode alimentaire.

Prélevement d’urine

Hypothése nulle: la composition de l'urine des CruS et des Cru&R

équivalente a celle de I'urine des culinaires.

Fréguence : tous les jours pendant trois joursndéin a jeun, en milieu de
journée et en soirée.

Objectif : comparer les résultats des analysesniguies, cytologiques et
bactériologiques d’urines provenant de CruS et déSR avec ceux provenant des
consommateurs culinaires.

Pourquoi : les crudivores sensoriels déclarantlgues urines sont plus claires
guand ils mangent cru que lorsgu’ils mangent @atfest devrait permettre de savoir
si ces téemoignages reflétent une réalité physiqlosyi
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Prélevement de résidus auriculaires
Hypothese nulle: 1) la production de cérumen auriculaire est\éjante chez
les CruS, les CulT et les CruSR ? ; 2) la consonamadar un CruS ou un CruSR d’un seul
repas transformé peut entrainer des modificatiapgles (24h) de la production de cérumen ?

Fréquence : un prélevement matin et soir toug jesirs pendant une semaine.

Objectifs : évaluer la quantité des résidus pré&eatéanalyser leur composition
pour les comparer avec les normes habituelles.

Pourquoi : les CruS et les CruSR qui font un éalmentaire durant une seule
journée témoignent tous d’'une production excepitiement et anormalement élevée
de résidus auriculaires le lendemain.

Prélevement de sang
Hypothése nulle: la composition du sang des CruS et des CruSR est
équivalente a la composition du sang des CulT ?

Fréquence : une prise de sang unique chez les U2 farticipant aux tests
olfactifs gustatifs et de consommation et faire @amalyse compléte. Récupération
d’analyses précédemment réalisées par des sujeiS @u CruSR. Les résultats
devront étre couplés aux modes alimentaires prgiqau moment de ces prises de
sang.

Obijectif : faire un bilan des différences obsesvaeec les normes habituelles.

Pourquoi : les CruS font état d'un nombre impdrtde pathologies qui
régressent spontanément avec l'adoption d’'un mduaeeataire crudivore et bon
nombre d’entre elles sont liées au systeme immiogitRe nombreuses informations
pourront aussi étre relevées concernant par exefgpi du foie ou le métabolisme
glucidique, lipidique, etc.

Prélevement du lait maternel d’'une femme CruS ou QISR
Hypothése nulle: la composition du lait maternel d’'une CruS n’estk pa
modifiée par la consommation d’'un unique repassfamé.

Fréquence : premier prélevement (témoin) avantpuise alimentaire culinaire
(t0 en heures), ensuite prélevemetd-l, t0+2,t0+6 ett0+24.

Objectif 1: comparer la composition du prélevemedétnoin avec la
composition d’un lait maternel issu de I'alimenpaticulinaire habituelle.
Pourquoi : d’aprés les témoignages de meres crighveensorielles ayant
allaité leur enfant : ils ne régurgitent jamaisespune tétée, alors que :
-1 cela se produisait régulierement avec le ou defants allaités
antérieurement a I'adoption du crudivorisme ;
-2 cela se produit relativement fréequemment chebébés dont la mere
est culinaire.

Objectif 2 : prendre la mesure des conséquencestésdpar la consommation
d’un seul repas culinaire sur la composition dupaoduit par une maman crudivore
allaitante.

Pourquoi : toutes les femmes crudivores sensasigjle ont allaité leur enfant
ont pu observer que les tétées suivant un écdrtaind se terminaient généralement
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pas une régurgitation alors que cela ne se prgatudis dans le cadre du crudivorisme
sensoriel.

De nombreux résultats inhabituels sont attendusdetront étre discutés en
comparaison des résultats présentés comme nornaensxlal littérature pour chacune de ces
analyses.

4.3. Etudes in situ

4.3.1. Observation de la transition culinaire/crudi  vore chez le sujet sain

Réunir 12 sujets de sexe masculin volontairesr paitier au crudivorisme sensoriel
raisonné. lls pourront étre fumeurs ou pas, plusmmins sportifs, peu importe puisque
I'objectif est de comparer leur état physiologiquant et aprés I'adoption du crudivorisme
sensoriel.

- Durée de Tlinitiation : 6 jours avec couchage place dans un lieu neutre
inconnu des volontaires.

Prélevements complets a I'arrivée matin premier jaalive, flore buccale, phanéres,
selles, urines, résidus auriculaires et sang.

Prélévements complet a J+1 matin a jeun

Prélevements complet a J+2

Prélevements complet a J+3

Prélevements complet a J+6

On s’attend a une modification de quasiment t@ss darametres. Chaque résultat
devra étre discuté et interprété relativement aares habituelles.

L'observation de I'évolution des parametres clirdg pourra étre doublée d'une
analyse de l'état psychologique des sujets (quasdioe portant sur le bien-étre) et d’un
guestionnaire portant sur I'évolution de la quatitéesommeil et de sa durée.

4.3.2. Observation de la transition culinaire/crudi ~ vore chez le sujet
malade

C’est une observation personnelle qui nous a dbadenvisager ce type de recherche :
si la pomme de terre n'est pas consommeée par legicas a I'état cru, certains crudivores en
consomment parfois et avec beaucoup de plaisiagit essentiellement des jeunes en pleine
croissance ou des personnes atteintes de cancsgryabons personnelles). On notera au
passage la similitude entre la prolifération celiid importante d’'un jeune en pleine croissance
et la prolifération cellulaire anarchique et exaéer de toutes les pathologies cancéreuses. La
pomme de terre cuite est par contre consommée d@usultiples formes par un nombre
considérable de consommateurs (frites, puréegscaiteau ou a la vapeur).

Etude a réaliser en milieu hospitalier.

Sélectionner un groupe de volontaires atteintmel’pathologie que I'on aura choisie
parmi celles ayant fait I'objet d'une étude qui lassocie a la consommation d’AGEs
alimentaires (voir 82.3.1.4.). Pour choisir, il sertile de tenir compte des témoignages des
CruS qui rapportent des guérisons inattendues osagtent de I'ordinaire par leur rapidité.
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La polyarthrite ankylosante pourrait étre un bojtstiout comme la cicatrisation des escarres
dont souffrent tant de malades devant rester |omggealités.

Proposer a ce groupe de volontaires d’adopter demmpment une alimentation
crudivore sensorielle sans AGEs alimentaires enpt&ment de leur traitement habituel. Un
groupe témoin présentant la méme affection seraudssi traité normalement mais nourri
classiqguement.

Compte tenu de l'importance des méfaits engenpagésla consommation d’AGEs
alimentaires sur la santé, on s’attend a une rémudes symptdomes de toutes les pathologies
concernées par la consommation de ces AGEs alimentédJne étude plus longue pourrait
permettre de vérifier qu’'a plus long terme, un ncenénormalement élevé de cas évoluent
bien, plus ou moins rapidement, vers une guérisanplutét vers une rémission compléete
comme en témoignent les pratiquants de longuediateudivorisme sensoriel.

En attendant que ces études soient menées ehtpledes fruits, nous disposons d’un
certain nombre d’informations qui vont nous perneett’'esquisser le scénario le plus
probable de I'évolution des conduites alimentaifass la lignée Homo.

4.4. |dentification des conduites alimentaires des hominidés
anciens

Méthode visant & identifier la conduite alimergaie certains hominidés anciens et de
préciser 'importance de deux événements cultigeid’évolution de la conduite alimentaire
de notre lignée : 'usage de I'outil (collecteues)'usage du feu (culinaires).

Matériel a rassembler : os et/ou dents provenai@rdS, de CruSR et de CulT.

Premiére étape : rechercher de marqueurs dissindéns les os ou/et les dents
(composition, antioxydants, micro traces d'usueés,) de crudivores sensoriels (collecteurs),
de crudivores sensoriels raisonnés (cueilleurdg etulinaires.

Deuxieme étape : utiliser ces marqueurs pour realibes vestiges de certains
hominidés anciens, de préférence lorsque on cotesmitaractéristigues des environnements
associés a leur découverte, avec pour objectifertifier leurs conduites alimentaires
respectives.

Troisieme étape : rechercher des différences ataayrés I'adoption de I'outil et avant
et apres l'adoption du feu a usage culinaire panfme afin de situer plus précisément a quel
moment de son histoire ces grands bouleversemeoinsgroduits.

En conclusion

Comme cela a déja été souligné en début de cbhapiér nombreux domaines sont
concernés par l'approche du crudivorisme sensoriel santé et la médecine, la
pharmacologie, I'industrie alimentaire, I'alimentet des animaux d’élevage, des animaux de
laboratoire, des animaux domestiques, des spos#iss oublier les volets psychologique,
affectif et reproductif, les regles sociales d’'usagn fait, le crudivorisme sensoriel ouvre la
voie a un nombre considérable de recherches a venir
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5. Conclusion générale et perspectives

5.1. Conclusion générale

Au final, on peut comprendre le désarroi de 'hcenmoderne qui doit lutter contre les
caries dentaires, les cancers, les maladies castialaires, I'obésité, le diabéte, etc. (OMS,
2011) a I'heure ou des études épidémiologiquesraiedg envergure ont montré I'implication
considérable de l'alimentation sur la santé en gérat, en particulier, sur ces affections dites
« de civilisation ». Le fait que ces pathologieeesbsouvent poly-factorielles ne change rien,
le facteur alimentaire, en agissant directementiesderrain, peut a lui seul changer le cours
d'une vie. Ce constat pose la question de l'adé@quate I'environnement alimentaire de
I’'homme actuel a ses capacités sensorielles ?

La médecine progresse trés vite et il faut bideredu s’en réjouir. Les pathologies sont
de mieux en mieux soignées, certes, mais si leginer alimentaire commence a étre bien
reconnue par la communauté scientifique, c’esttitiee de la rue qui devra remettre en cause
le bien-fondé de l'ingérence de la culture (ariraile) dans son alimentation s’il ne veut pas
en payer trop longtemps le prix au niveau de stésan

La pratique du crudivorisme sensoriel, et a fortitu crudivorisme sensoriel raisonné,
qui exploitent tout le potentiel sensoriel de I'hom se présente comme un puissant atout pour
vivre en bonne santé en profitant de toutes sesilpli®s physiques et psychiques.

Actuellement, le nombre de personnes touchéesrpamaladie de civilisation est tel,
et la médecine si souvent impuissante, que de remirégimes, plus ou moins « miracles »
sont disponibles sur le marché. Cette abondancéoffee répond a l'inquiétude d’'une
population un peu perdue sous la profusion deseilsnsutritionnels qu’elle doit intégrer sans
bien comprendre pourquoi se nourrir parait finaleinsecompliqué.

Notre hypothese heuristique de départ nous a pediouvrir et d’explorer de
nombreuses voies pour aboutir a un faisceau coemerjarguments, dont certains restent
encore a démontrer ou a confirmer, mais qui, emitdige, se présentent comme un tout
cohérent. Elle nous aura aussi permis de défritheterrain jusque-la encore vierge des
origines alimentaires de la lignée humaine. Ellesnaura enfin conduit a envisager I'existence
d'une alimentation de référence pour I'espece homadres différente de I'alimentation
culinaire actuellement considérée comme « normale »

5.2. Perspectives

L’homme contemporain garde dans son patrimoine étige toute [I'histoire
alimentaire de sa lignée : celle du cueilleur,ecelli collecteur et celle du culinaire. Compte
tenu de ces données, que devrait faire ’hommealiad'hui ?

Physiologiquement, il devrait peut-étre adoptestbtut du cueilleur a cent pour cent.
Mais si on considére la dimension sociale, qupprabablement consolidée par I'adoption de la
collecte et de la cuisine, peut-étre devrait-ilotger a ces trois modes alimentaires en
respectant leurs prépondérances historiques résgeciutrement dit, 'homme devrait se
nourrir comme un cueilleur la plupart du temps, owrun collecteur de temps a autre et ne
recourir qu’exceptionnellement au culinaire et e@acmoins au culinaire industriel. Il est
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encore possible que les individus ne soient pasxefgee a ces trois modes alimentaires, que
certains soient mieux disposés, ou plus réfractaidel’égard de I'un d’entre eux ? Si la
question du cuit et du cru est tranchée en terneesadté, bien d’autre questions se posent
encore et ouvrent la porte a de nouvelles rechsrghepermettront peut-étre d'y apporter des
éléments de réponse.

En attendant, dans nos sociétés modernes, layealig crudivorisme sensoriel pose de
nombreux problemes d’ordres social, professionaiéé&ctif et financier ainsi que logistique
(approvisionnement et conservation de la plage esdtaire). Ces contraintes limitent
considérablement le développement du crudivoristreoe usage se restreint actuellement a
quelques privilégiés nantis ou vivant dans un emriement adéquat et disposant de beaucoup
de temps libre. Un développement du crudivorisnresaeel a visée préventive serait idéal
mais totalement utopique car la terre ne pourredtipire assez de ressources natives pour
nourrir les 7 milliards d’individus qui la peupleattuellement.

Ceci étant, voici ce que lI'on peut lire dans laspréation de I'IME, I'Institut de
Médecine Environnementale, dirigé par le Dr Jacqé&eadin (docteur en Meédecine
Comportementaliste et Cognitiviste), a propos detatiman collective en général« ...
Pourtant, les exemples de mutations collectivessiés ne manquent pas, méme a I'échelle
mondiale : la sécurité aérienne civile mondialederers la perfection et ne connait pas la
crise, 'OMS mene des actions de prévention ourge gn charge sanitaires a I'échelle de la
planéte pour améliorer la santé de tous, les cHlamvocarbures (CFC) responsables de la
dégradation de la couche d’ozone semblent en bwoieed’élimination définitive, etc. ».

Pour le moment, les problemes de santé induit§glanentation culinaire peuvent étre
tres invalidants pour les personnes atteintes @eob tres cher a la société, mais les solutions
envisagées pour les limiter sont complexes etcilgl a mettre en ceuvre ou a traiter en amont.
A Tlinverse, comparé au colt des traitements médicde colt d'un usage curatif du
crudivorisme sensoriel serait assez attractif pouwrir la porte a des perspectives
économiques intéressantes pour la société.

Méme s’il est actuellement difficile d’'imaginerutilisation a grande échelle du
crudivorisme sensoriel pour son réle curatif, onnpait, dans un premier temps, le proposer a
différents panels de patients souffrant de pathetodpien identifi€es pour voir si certains
d’entre eux montrent des préférences systématigosdes aliments apportant le méme type
de nutriments ou de micronutriments. Cette démanchevante pourrait constituer une voie
pour découvrir de nouvelles thérapies et de nouveaincipes actifs ciblés sur certaines
pathologies.

Il est aussi envisageable d’améliorer le bien-8a® personnes agées durant les phases
inter prandiales en améliorant la qualité de |émentation. La gériatrie commence en effet a
s'intéresser a ces questions car le bien-étre desompnes agées se traduit par de nombreux
avantages en termes de santé et donc aussi d’émsaomnes dépenses de santé.
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Tableau 2 : Projets de recherche en santé et en nutrition

N : g -
P H> Projets de recherche en sante et en nutrition

Pour la Nutrition
-Etude des caractéristiques qui permettent de décrire les stratégies alimentaires de
la lignée homo : I'accessibilité aux ressources; le pouvoir attractif des trois classes
alimentaires relativement a la sensorialité de lhomme ; le mono aliment natif
versus 'empilage et la transformation des ressources alimentaires.

Pour la Santé
-Etablissement des normes biologiques de référence de 'organisme humain a
partir de sujets pratiquant I'alimentation originelle théorique de notre espéce: le
crudivorisme sensoriel raisonné.

Pour la Recherche en général
-Révision des résultats scientifiques acquis sur des animaux nourris avec des
aliments manipulés ou transformés.

Pour la Recherche en physiopathologie
-Recherche d’'aliments natifs sensoriellement attirants, par type de pathologie ;
-Mise au point de médicaments exploitant ces résultats.

Tableau 3 : Applications clinigues et nutritionneles

P H> Applications cliniques et nutritionnelles

Applications cliniques

- Installations d’'unités hospitalieres permettant la pratique encadrée de la
nutrition crudivore sensorielle ;

- Utilisation de médicaments et de compléments alimentaires issus de la
recherche sensorielle en pathologie.

Applications nutritionnelles

- Inclure I'histoire de l'alimentation humaine dans les programmes scolaires ;
- Imposer une alimentation adaptée a la physiologie humaine dans les hdpitaux,
les maisons de retraite et les établissements scolaires.
- adaptation de la législation aux conséquences de I'hyper appétence induite par
la transformation des ressources alimentaires sur la santé des consommateurs :
- fiscalité incitative pour la production et la distribution de ressources
alimentaires non transformées (natives);
- fiscalité dissuasive pour les ressources transformées, 'utilisation abusive
de lipides de glucides et de sel.
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Pour apporter une réponse aux problemes de saateeqoontre I’hnomme aujourd’hui,
il est impératif de comprendre comment les événésrsmsont enchainés pour passer du stade
cueilleur initial au stade culinaire industriel @&t Cette compréhension juste et fine des étapes
successives de I'évolution de I'alimentation hureapourra seule permettre de trouver des
solutions pérennes a ces problémes de santé. Eala fera certes pas en un jour, mais pour
savoir comment se nourrir afin d’améliorer sa sagftgsique et psychologique, 'homme a
besoin de connaitre I'origine et la puissance decapacités sensorielles.

Quoi qu’il en soit, au-dela de toutes les recheschui pourraient des aujourd’hui étre
entreprises, compte tenu des perspectives offpdaeda présente approche sur la santé des
étres humains, il sera tét ou tard difficile derdaiéconomie d’'un véritable changement de
paradigme. Pour mémoire, un paradigme est «@genception théorigue dominante ayant
cours a une certaine époque dans une communawdatifigue donnée, qui fonde les types
d'explication envisageables, et les types de &aidiécouvrir dans une science donmée

A notre époque, force est de reconnaitre quelésuacteurs de toutes les communautés
scientifiques sont culturellement, socialementigtiohiquement culinarisées. Pour eux, comme
pour quasiment tous les autres habitants de le, tericonception théorique dominante est que
I'alimentation normale de I'homme passe par la ioeis c’est pourquoi il est difficile
d’envisager des explications remettant en cause ceinception ; et c’est aussi pour cette
raison gu'il est difficile d’attirer I'attention déa communauté scientifigue sur des types de
faits allant de ce sens. Le paradigme culinaireulbecla longue histoire des conduites
alimentaires de notre lignée mais 'homme a beslginconnaitre cette histoire car le stade
culinaire, et a fortiori le culinaire industriel) sont eux-mémes issus.

Tout le monde mange et tout le monde a le droisaeir s'il y a quelgue chose a
savoir a ce sujet. Bloquer ou faciliter la diffuside ce savoir n’est pas un acte anodin, c’est un
acte fort, politiquement, économiquement et soniele engagé a I'échelle d’'une espece toute
entiére, a I'échelle de notre espece.
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Lexique

Accessibilité

Une ressource alimentaire peut étre plus ou mainssaible pour une espéce donnée d’ou ce
terme qui permet d’en prendre la mesure. Une resealisponible n’est pas forcément
accessible. L'usage d'un outil peut permettre daite I'accessibilité d'une ressource
alimentaire.

Accessibilité naturelle
Correspond au niveau d’accessibilité d’une ressoalicnentaire pour une espéce qui n'utilise
aucun artifice susceptible de I'accroitre.

AGEs (advanced glycation end products)
Sous produits de la cuisson dont la consommatigeradre de nombreux effets négatifs sur la
santé.

Aléatoire (classe de ressources)
Classe de ressources alimentaires qui se cara&ctérgar une accessibilité restreinte et
aléatoire (charognes, miel, fruits séchés naturalig, etc.).

Alimentation crudivore sensorielle

Ou « Alimentation sensorielle », ou « crudivorisseasoriel » : mode alimentaire basé sur une
large plage alimentaire constituée d’aliments satjii sont consommeés tels quels, en se
laissant guider par les informations sensorielledlsgengendrent. Ce mode alimentaire
correspond a celui du collecteur originel.

Alimentation sensorielle raisonnée

Mode alimentaire crudivore sensoriel ou: 1) l'axibkilité naturelle est artificiellement
reproduite par le raisonnement afin de reproduirengeux la plage alimentaire d’'un cueilleur
originel, notamment en ce qui concerne l'accestbide chaque aliment; 2) chaque prise
alimentaire est constituée d’'un seul aliment.

Alliesthésie

Définition scientifique : mécanisme qui modifie plaisir apporté par la consommation d’un
aliment ; dans le référentiel culinaire, cette diation du plaisir survient une quinzaine de
minutes aprés le début de la prise alimentairen€eanisme est lié a la présence de nutriments
dans la lumiere intestinale.

Définition subjective des crudivores sensorielsrme qui décrit la dépendance, a I'état du
milieu interne de Il'organisme, de la perception plaisir ou du déplaisir lors de la
consommation d’'un aliment. La présence de nutrimelans la lumiére intestinale n’est pas
nécessaire. La modification des perceptions gustpeut survenir a n'importe quel moment
de la prise alimentaire, sachant qu'une prise altaie2 en mono-aliment peut durer de
quelques secondes a plusieurs dizaines de minutes.

Analyseur sensoriel périphérique

L’analyseur sensoriel périphérique désigne a la fa@insemble du systéme sensoriel et les
noyaux centraux qui décident de la valeur hédonidgd’aliment en fonction du contenu
reconnu de I'aliment et de I'état nutritionnel dedanisme.
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Art culinaire

L’art culinaire consiste a composer un plat quiasapprécié par le plus grand nombre de
consommateurs a partir de ressources alimentateses, manipulées ou transformées pour en
améliorer les caractéristiques organoleptiques.

L’art culinaire est le résultat d'un court-circugéntre un plaisir biologiquement et
physiologiquement fonctionnel et un plaisir pour peisir déconnecté de toute finalité
physiologique ou fonctionnelle, voire évolutive.akt culinaire est au service de la faim
hédonique pas de la faim homéostasique.

Attractivité
Propriété d’'une classe alimentaire qualifiant Iaspance de I'attrait qu’exercent les aliments
qui la compose sur un individu. Chez le cueilléattdactivité est conditionnelle, elle s’appelle
curiosité sensorielle, chez le culinaire l'attraité est affirmative, elle s’appelle alors la
palatabilité.

Biotope originel

Le biotope originel d’'une espéece correspond auxrenwements dans lesquels cette espece
puisait ses ressources alimentaires aprés s'étrerdéée du dernier ancétre commun a sa
lignée.

Cénesthésie

Mécanisme lié aux manifestations physiques déshigregercues durant la consommation
d’'une ressource alimentaire et qui conduit a |tade I'ingestion. Ces manifestations different
d'une personne a l'autre et peuvent étre trés earignal au ventre, écoeurement, hoquet,
éternuement, frisson, coup de chaleur, etc.).

Collecte (naturelle et culturelle)

La collecte est une activité par essence cultyrelle consiste a s'approprier des ressources
alimentaires au-dela des besoins immeédiats uneésisierniers comblés. La collecte peut étre
naturelle pour certaines espéces, comme chez ilemtps possédants des bajoues, ou tres
restreinte, c'est-a-dire limitée au conditionnenmexttirel de la ressource considérée (régime de
banane). Dans l'espéce humaine, la collecte egstirelle par défaut, et elle est liée a
I'utilisation d’ustensiles fabriqués permettant dcker et de transporter des ressources
alimentaires.

Collecteur
Le collecteur collecte pour anticiper un manque ehiy parce que la plage alimentaire
accessible dans son environnement ne lui permetdpasurvivie en se contentant de la
cueillette.

Comportement alimentaire

Le comportement alimentaire est la fagcon dont ugamsme se comporte sur un plan
physiologique avec une alimentation donnée. Onepartu comportement alimentaire du
cueilleur (bol alimentaire=aliments natifs), duleoteur (bol alimentaire=aliments manipulés)
et du culinaire (bol alimentaire= aliments transiés).

Comportement alimentaire fondamental

Le comportement alimentaire fondamental de la kgh®mo, et de 'homme d’aujourd’hui,
est celui du cueilleur. Il se réfere a la fagontd@rganisme se comporte physiologiquement
dans le contexte du cueilleur : aliments natifspeet de I'accessibilité naturelle, mono-aliment
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majoritaire.

Conduite alimentaire (ou stratégie alimentaire)

Permet de préciser la fagon dont les individus geibisent pour accéder aux ressources
alimentaires dont ils ont besoin pour survivre. @arlera de la conduite alimentaire du
cueilleur, de celle du collecteur et de celle dineire.

Crudivore
Se dit d’'un individu qui consomme uniquement deésetts natifs ou manipulés, mélangés ou
pas, c’est-a-dire crus et en I'état ou nayanttsgbé des transformations physiques.

Crudivorisme culinaire

Mode alimentaire basé sur la consommation d’alisematifs manipulés, souvent combinés
entre eux, et dont les caractéristiques organalegs sont améliorées par I'adjonction de
sauces qui en accroissent I'appétence.

Crudivore sensoriel
Se dit d'un individu qui consomme uniqguement dasehts natifs en prenant en compte tous
les signaux transmis par I'analyseur sensorieppérique.

Crudivorisme sensoriel raisonné

Mode alimentaire basé sur la consommation d'aliseitifs suivant les indications fournies
par I'analyseur sensoriel périphérique. La condaiit®entaire qui lui est associée tient compte
de l'accessibilité naturelle des aliments composintplage alimentaire. Chaque prise
alimentaire est constituée d’'un seul aliment r(atidno-aliment).

Cueillette

La cueillette est la stratégie d’approvisionnemamtessources alimentaires la plus simple qui
soit: lindividu, ou le groupe dindividu, se dé&gle de spot en spot pour profiter de
I'accessibilité naturelle des ressources alimeasaite son environnement naturel.

Cueilleur

Le cueilleur consomme une ressource alimentairqujasatteindre son niveau de satiété
sensorielle spécifique et s’en désintéresse endlit@space temps, géographique et temporel,
incompressible dans la nature, sépare deux prlsesrdaires successives. Généralement, le
cueilleur n’empile pas les aliments dans son estpetala digestion du bol alimentaire est de
fait simplifiée.

Curiosité sensorielle

Qualité de lattractivité exercée par les difféemtlasses alimentaires du cueilleur sur sa
motivation a en rechercher les aliments qui les pmsant. Pour un cueilleur, plus une

ressource alimentaire est rare et plus il aura tesité sensorielle a son égard. Chez le
collecteur, une part de palatabilité se substitieeuriosité sensorielle du cueilleur, et chez le
culinaire il n'y a plus que de la palatabilité, moiune « palatabilité hédonique » chez le
culinaire industriel.

Cuisine

Acte consistant a transformer mécaniquement othbiaquement des aliments pour accroitre
le plaisir qu’ils procurent & la consommation. Laisine court-circuite les mécanismes
sensoriels qui, naturellement, sont couplés a arsiplconditionné par la réalisation d’'une
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fonction vitale. Avec la cuisine, méme des alimeimés nocifs pour la santé peuvent étre
aménageés pour que leur consommation procure indomaéllement du plaisir.

Dans ces conditions, la fonction alimentaire n’pkts une fonction vouée a la survie de
’'homme en bonne santé, mais un art, un art aucgede I'art, valorisant le plaisir pour le
plaisir indépendamment de la réalisation de lation@u’il est, au départ, censé canaliser.

Culinaire (mode alimentaire)

Mode alimentaire combinant la consommation d’aliteemajoritairementransformésmais
incluant quelgues aliments manipulés et natifsmiogle culinaire permet d’accéder a un plaisir
alimentaire artificiel car ne répondant pas a usobe physiologique de l'organisme qui
l'ingere.

Culinaire (individu)
Se dit d’'un individu qui consomme des aliments &yambi des transformations physiques,
chimiques ou biochimiques.

Diététique

Systéme de contréle quantitatif et qualitatif delithentation inventé par I’'homme pour
remplacer un systéme sensoriel périphérique inaptemplir son role avec les aliments
manipulés et/ou transformés.

Disponibilité naturelle
Se dit d’une ressource alimentaire naturellemeésegte dans I'environnement d’un individu
(sans lui étre forcément accessible).

Empilage

L’empilage alimentaire décrit le fait de consomnpdusieurs aliments natifs différents lors
d’'une seule et méme prise alimentaire. L'empilag@mlique le travail de la digestion du bol
alimentaire. Le collecteur et le culinaire empilgyds le cueilleur.

Etat affirmatif

Positionnement psychigue d’'un sujet habitué a conser des aliments transformés dont la
palatabilité figée est découplée de leur valeuoh&gie. Pour un culinaire, un aliment donné
est toujours percu avec la méme palatabilité, mis@edors d’expérience antérieures. Le sujet
peut donc s’affirmer dans des projets lui perméttaccéder a coup sdr a une certaine dose de
plaisir sans pour autant que cela réponde au conapied’un besoin.

Etat interrogatif

Positionnement psychique d’'un sujet habitué a conser des aliments natifs dépourvus de
palatabilité et dont la réponse hédonique fluctadomction des besoins de l'organisme. Tel
aliment natif pourra étre percu avec une valeuohiggie importante un jour, et nulle le jour

suivant. Un crudivore sensoriel ne peut pas savtimvance si la consommation de tel ou tel
aliment lui procurera du plaisir ou pas, ni mémepegvoir l'intensité. Il aborde chaque prise

alimentaire dans un état interrogatif relativemgtinalyseur sensoriel périphérique. Seul cet
état pourra le conduire a un plaisir juste, cafondra a un besoin naturel de I'organisme
justement comblé.

Flaveur

Perception sensorielle combinant les informatioliactves et gustative pergues lors de la
consommation d’'un aliment.
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Instinctothérapie (mode alimentaire)

Mode alimentaire inventé par Guy Claude Burger dissannées 1960. Il consiste a ne
consommer que des aliments natifs en suivant estnient les indications délivrées par le
systeme sensoriel périphérique et interne (olfactgustation, alliesthésie et rassasiement
sensoriel spécifique, etc.). Ce mode alimentaiepgrente au crudivorisme sensoriel des
collecteurs, avec des prises alimentaires consstdé plusieurs aliments différents.

Lubrifiant alimentaire
La production de salive permet de lubrifier le ladimentaire pour faciliter son ingestion
lorsqu’il ne contient pas assez d’eau ou de lipides

Macrosmatique
Se dit d'un organisme disposant d’'un systeme dffacts développée, comme le loup, les
chiens et les rats.

Manifestation culturelle

En philosophie, le mot culture désigne ce qui dé&rént de la nature, c'est-a-dire ce qui est de
l'ordre de l'acquis et non de l'inné. Dans le cdaetele ce travail, nous nous intéressons aux
manifestations culturelles dont I'acquisition maelifie déroulement naturel du processus
alimentaire.

Manipulé (aliment ou ressource alimentaire)

Se dit d’'une ressource alimentaire native ayanit slgs transformations physiques d’origine
meécanique (raper, couper, écraser, broyer, extreticg et dont le résultat peut-étre mélangé a
d’autres ressources ou d’autres extraits pour efliarar les caractéristiques organoleptiques
globale ; les caractéristiques organoleptiquesqgudécoulent seront difficiles a interpréter tant
par le systéme sensoriel périphérique que parsigse sensoriel interne.

Microsmatique
Se dit d'un organisme disposant d’une olfaction géueloppée relativement aux organismes
dits macrosmatiques. L’homme est un organisme micatique.

Natif (aliment ou ressource alimentaire)

Se dit d’'un aliment qui est considéré dans sa ¢jtébaaturelle par celui qui s’y intéresse. Il
s’agit d’aliments qui n’ont subi aucune transforimatmécanique, chimique ou biochimique
préalablement a leur ingestion, et qui sont consésitals quels, dans I'état dans lequel on
peut les trouver dans la nature. Dans ces condijtiontes les caractéristiques organoleptiques
naturelles peuvent étre prises en compte par Eemgs sensoriels périphérique et interne de
I'organisme.

Palatabilité et curiosité sensorielle

Dans le référentiel culinaire, la palatabilité d’aliment, le fait qu’il soit mémorisé comme
plus ou moins bon, dépend des expériences pass&ds/ament a ses caractéristiques
organoleptiques et a ses effets post-ingestifs.r Rousujet donné, les aliments issus de
ressources transformées, et dans une moindre messsedes ressources manipulées, ont une
palatabilité qui reste stable dans le temps. Dangférentiel du crudivorisme sensoriel, la
palatabilité n’existe pas. En revanche, il existe autre donnée qui le concerne au plus haut
point, c’est la curiosité sensorielle. Cette donesterelative a I'accessibilité de I'aliment ; plus
un aliment sera rare, et plus la curiosité sen@ideson égard sera élevée.
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Phase lumineuse

Expression adoptée dans l'instinctothérapie pouwriae la profondeur physiologique d’un
plaisir alimentaire correspondant & grande adéguantre un choix alimentaire et les besoins
de I'organisme.

Phasique(neurone)
Les neurones phasiques se trouvent dans I'hypaotlsldatéral qui est un centre de décision.
Les neurones phasiques restent actifs pendanthanehe et le choix des aliments.

Plage alimentaire
Inventaire des ressources alimentaires consomnagasmpndividu ou un groupe d’individu.

Plaisir vrai

Un plaisir alimentaire est dit «vrai » lorsqu’iiemt récompenser la consommation d’un
aliment correspondant a un besoin physiologiquel'dgganisme. C’est en suivant les
indications délivrées par le systéeme sensorielppérique (a partir des systemes sensoriels
périphérigues et en fonction du systéme sensattietrie) qu’il est possible de l'atteindre. Les
plaisirs vrais les plus intensément ressentis soatix qui viennent récompenser
I'accomplissement d’une fonction biologique vitale.

Plaisir pour le plaisir

Se dit d’'un plaisir alimentaire engendré par l'isgen d’aliments ne visant pas a combler un
besoin physiologique. La cuisine est le meilleuryaro d’accéder au plaisir pour le plaisir,
c’est-a-dire de facon inconditionnelle. L’'addicti@u plaisir inconditionnel que permet la
cuisine est d’'une tres grande puissance.

Proximité (classe de ressources alimentaires)

Classe de ressources regroupant les aliments quasoessibles quasiment toute 'année dans
un environnement donné (végétaux a cycle courtefaiavorisée par I'activité humaine,
ressources aquatiques facilement accessibles).

Repas

Prise alimentaire constituée de plusieurs alimemtatifs, manipulés ou transformés,
consommeés a la suite les uns des autres en emiraina situation physiologique anormale
pour le systéeme digestif.

Rassasiement

Mécanismes physiologiques, en partie conditiongés,atténuent progressivement le plaisir
apporté par l'acte alimentaire, jusqu’a le supprimmempletement, ce qui met fin a I'acte
alimentaire. Le rassasiement pour un aliment regtif plus précis et plus juste que pour un
aliment manipulé o fortiori transforme.

Rassasiement sensoriel spécifique

Cette expression souligne le fait que le rassasieast spécifique a un aliment donné pour une
personne donnée. Une fois rassasié d’'un alimemélde sujet peut encore avoir faim d’un
autre aliment.

Ressources alimentaires
Matieres biologiques ou minérales que les orgarssweants consomment pour assurer leur
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survie, leur bien-étre et leur reproduction.

On distingue 3 catégories de ressources distirsttegnt le degré de transformation qu’elles
subissent avant d’étre consommeées : les ressonatiess, manipulées et transformeées.

On distingue aussi 3 catégories de ressourcesiaissi suivant que leur accessibilité naturelle
est de proximité, de saison ou aléatoire.

Saisonniere(classe de ressources)
Classe de ressources alimentaires disponibles tereflament accessibles uniquement a
certaines périodes de I'année (fruits, jeunes maugsgétales, graines germées, etc.).

Satiété
Terme souvent maladroitement utilisé a la place tessasiement ».

Satiété sensorielle spécifique
Souvent maladroitement utilisé a la place de «asiement sensoriel spécifique ».

Saveur
Terme utilisé pour qualifier une composante du gt aliment. Souvent employé a tort a la
place de « flaveur ».

Stratégie ou conduite alimentaire

Il'y a 3 stratégies alimentaires majeures danstbivie de I'alimentation de la lignée humaine :
celle du cueilleur, celle du collecteur et celledlinaire. La stratégie alimentaire détermine
des niveaux plus ou moins importants de transgrespiar rapport aux lois naturelles
fondamentales de I'alimentation crudivore sensleriel

Systeme sensoriel interne

Ensemble des systémes sensoriels qui percoivembdssages du corps et détectent ainsi les
besoins de l'organisme. Le systeme sensoriel iategnvoie au cerveau des messages
sensoriels qui le renseignent sur l'état du milietérieur et donc sur les besoins de
I'organisme. La confrontation de ces messages & venant de I'extérieur permet le controle
des comportements et le maintien de I'état d’hortadsos.

Systeme sensoriel périphérique

Ensemble des systemes sensoriels percevant leslaions sensorielles périphériques :
visuelles, auditives, olfactives, rétro olfactivetsgustatives, et gastro-intestinales. Le systéme
sensoriel olfactif permet de procéder a une évialndtiochimique des ressources alimentaires
préalablement a leur éventuelle consommation.

Tonique (neurone)
Les neurones toniques se trouvent dans I'’hypothaddatéral qui est un centre de décision. Le
comportement d’ingestion se poursuit tant que &saones toniques sont actifs.

Transformé (aliment ou ressource alimentaire)

Caractére acquis par des aliments natifs et/ou pub® ayant subi des transformations
chimiques ou biochimiques avant d’étre ingérés. ¢amctéristigues organoleptiques qui en
résultent seront trés difficiles a interpréter parsystéme sensoriel périphérique et par le
systeme sensoriel interne. Dans ce contexte, I'heraatuel a des difficultés a contrdler son
comportement alimentaire et a réguler son bilarrgétiglue et son bilan des constituants de
'organisme. Ces aliments peuvent expliquer la pleéwce actuelle de certaines de nos
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maladies « de civilisation ».

Valeur hédonique

La valeur hédonique d’'un aliment motive sa consotiang elle dépend a la fois des qualités
organoleptiques de l'aliment et des besoins deg#bisme au moment de lingestion.

L’exemple des « crudivores sensoriels » montre lgualeur hédonique des aliments permet
un contréle optimal du comportement alimentairecales aliments natifs, limité avec les

aliments manipulés et tres limité avec des alimegatsformés.

Végétaliens

Personnes ayant adopté un mode alimentaire cdin@sé sur une plage alimentaire ne
comprenant aucune protéine animale (absence dédeyiale poisson, d’ceuf ou de produits
laitiers). Ce mode alimentaire est unanimement inlgeitié par les scientifiques dont les études
ont montré les carences en vitamine B12 qu'il ieditj en soulignant I'importance des

problemes de santé que cette carence entraineébésaliens qui pratiquent le mono-aliment
risquent aussi de manquer d’antioxydants.

Végétariens(cuisson, absence de viande)

Personnes ayant adopté un mode alimentaire basésylage alimentaire ne comprenant pas
de viandes animales mais acceptant le poissorcelds ou les produits laitiers ainsi que la
cuisson et les mélanges.

Vénus paléolithiques

Petites figurines féminines, sculptées entre — A580— 265000 ans par des ancétres de
’homme actuel, et ayant souvent des parties dypscgrésentant de fortes surcharges
pondérales dont ont on ignore l'origine : surchaljmentaire ou trait génétique (stéatopygie).
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ECOLE PRATIQUE DES HAUTES ETUDES, SCIENCES DE LA VIE ET DE LA TERRE

Du cuit au cru : une prospective sanitaire issue dpassé
Du cru au cuit : une histoire des conduites alimemires dans la lignée Homo

Mémoire présenté par DOMINIQUE GUYAUX le 19 décen#ifrl3

Résumé

L’homme, comme tous les primates supérieurs, est doté de systemes sensoriels performants qui
devraient lui permettre de se nourrir de fagon a se maintenir en bonne santé tout au long de sa vie. L’homme
actuel est néanmoins confronté a un inquiétant développement des « maladies de civilisation », dont
beaucoup sont liées a son alimentation culinaire. Ce paradoxe nous améne a rechercher quelles devraient
étre les caractéristiques d'une alimentation adaptée a la physiologie humaine.

Aprés avoir décrit le potentiel sensoriel de I’homme, nous avons recherché (1) quels environnements
alimentaires pourraient lui correspondre (hypothése heuristique) et (2) quelles conduites alimentaires
pourraient permettre son exploitation optimale en termes de santé. Considérant le crudivorisme comme la
conduite alimentaire initiale des primates supérieurs, nous avons passé en revue les publications traitant du
crudivorisme chez I’homme et avons relevé son impact positif sur la santé. Les rares publications a décharge
sont aussi présentées et discutées. Nous avons aussi passé en revue les publications traitant des
conséquences de la transformation des aliments sur la santé ; nous avons ainsi constaté que les sous
produits de la cuisson étaient responsables de nombreux dysfonctionnements biochimiques et physiologiques
préjudiciables a la santé. Nous avons aussi relevé un certain nombre d’avantages qui ont été discutés
(conservation, mastication, sécurité sanitaire) et, pour certains, précisés (survie avec des ressources
restreintes, premieres grandes migrations de I’homme).

Sachant que les formes de crudivorisme jusqu’a présent étudiées n'utilisent pas tout le potentiel sensoriel
attesté de I'homme, nous avons choisi de décrire et de discuter les conduites alimentaires de micro-
populations qui pratiquent le « crudivorisme sensoriel » en accordant une importance toute particuliere a la
perception olfactive et gustative des aliments crus susceptibles d’étre consommeés en |'état.

L'ensemble des données et des hypothéses issues de ce travail nous permettent de proposer une histoire
cohérente des conduites alimentaires du genre Homo du stade « cueilleur » initial a celui de « collecteur »
pour arriver au «stade culinaire» et enfin au stade «culinaire industriel » de notre époque.

Un certain nombre de projets de recherche sont ensuite proposés afin d’évaluer la validité et la portée de
diverses hypothéses concernant le crudivorisme sensoriel.

Actuellement, il semble bien que l'alimentation culinaire ne permette pas toujours a 'homme de se nourrir
en restant en bonne santé tout au long de sa vie. Le crudivorisme sensoriel permettrait peut-étre d’atteindre
cet objectif mais les ressources de la terre ne suffiraient pas a nourrir ainsi sept milliards d'individus. En
revanche, une bonne connaissance de I'histoire des conduites alimentaires de I'hnomme et de leurs effets
respectifs sur la santé seraient utiles non seulement pour (1) définir une politique alimentaire et enseigner des
pratiques qui limitent le développement des maladies de civilisation mais peut-étre aussi pour (2) trouver des
thérapies adaptées au traitement des affections physiques ou psychologiques induites par I'alimentation.
Mots clés : Olfaction, Gustation, Régime alimentaire, Alimentation crudivore, Aliment transformé,

Préférences alimentaires, Comportement alimentaire, Evolution des hominidés.
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