La santé en mangeant ?

ou

Le risque sanitaire  

lié à l'alimentation ?

Les aliments ne servent pas uniquement à nourrir.

Si l'homme a besoin d'aliments pour la construction, l'entretien, la réparation de ses cellules ou organes, pour l'apport d'énergie et pour fabriquer des substances de protection, ses propriétés de goût, odeur, aspect,.. sont aussi importantes. 

L'aliment a en lui une composante émotionnelle, qui procure une sensation de bien-être tant physique que mental. Le repas, en établissant une ambiance agréable et conviviale, a aussi une signification sociale.

Ainsi, la nutrition est l'un des piliers sur lesquels repose la santé, la société et la civilisation.

Comme les autres animaux, l'homme est dépendant de son environnement pour assurer ses besoins fondamentaux en nourriture, que ce soit en quantité (avec ses troubles, obésité ou sous-nutrition) ou en qualité (avec ses problèmes de malnutrition, malbouffe,...), responsables de maladies. 

Pour l'Homme, une alimentation saine consiste à respecter un équilibre alimentaire, c'est-à-dire à consommer ni trop ni trop peu de nutriments fondamentaux qui sont au nombre de 4: les protéines, les sucres, les graisses et l'eau, et de nutriments essentiels tels que  vitamines, oligoéléments, minéraux,... .

La représentation d'une nutrition saine par la pyramide alimentaire nous semble évidente et tout-à-fait d'actualité, mais pourtant bien mal respectée dans notre société de consommation facile et rapide. 

A la base, de l'eau, beaucoup de fruits et légumes, source d'antioxydants, de vitamines, de fibres, des céréales complètes, apport de protéines, d'oligoéléments, et de calcium puis en moindre quantités lipides et sucres rapides. 

Aujourd'hui, on a plutôt l'impression qu'elle est utilisée à l'envers. De plus, lors de son utilisation même correcte, est-on certain de la qualité de ces composants?

En effet, l'étude de toute la chaîne agro-alimentaire de production des différents nutriments, nous montre sa complexité et sa susceptibilité d'être perturbée à chacune de ses étapes, avec d'importantes répercussions sur la santé.

A l'époque actuelle, cette chaîne nutritionnelle est articulée sur 3 acteurs responsables ,qui, tous trois, sont amenés à faire des choix, pas toujours avec les mêmes motivationss :

1. le fermier, responsable de la production végétale, très dépendante de l'environnement et facilement contaminée  et de la production animale, accumulateur et réservoir de nutriments indispensables mais aussi de substances toxiques.  

2. l'industrie agro-alimentaire, responsable intermédiaire à la manipulation, la transformation et au conditionnement des denrées avant mise sur marché, souvent sources de perte de qualité 

3. le consommateur final, lui aussi responsable de ses habitudes, contraintes et de ses choix

En dehors d’accidents sanitaires, les niveaux de contamination par des toxiques dans l’alimentation seraient  faibles, mais cette vision réductionniste, plutôt rassurante cache mal la réalité.

Le calcul théorique du nombre de décès (par cancer notamment) ou de malades attribuables à la persistance de doses faibles de contaminants est fondée sur des modèles linéaires simples, alors qu’on ignore encore beaucoup de choses sur les questions de seuil , d’effets d'accumulation dans le temps, de synergie ou d’antagonismes entre composés et surtout la sensibilité individuelle de chacun. 

En effet, nous sommes loin d'être tous égaux devant les toxiques, les poisons et même les médicaments. Chacun a ses propres mécanismes de détoxification.

L’évolution des connaissances sur les modes d’action très divers des toxiques conduisent à ne plus restreindre l’étude de leurs effets au cancer, mais à l’élargir aux effets sur de nombreux systèmes : hormones et reproduction, immunité, système nerveux, défense anti-oxydante, système cardio-vasculaire… De ce fait, l’évaluation toxicologique d’une molécule devient de plus en plus difficile, alors même que le nombre de molécules (100.000 sur le marché) et 1.000 nouvelles / an et que la contamination de notre environnement, de nos aliments et de notre organisme, en parallèle, s'accroit inévitablement.

Quelques outils d'évaluation, utiles à connaître, ont été développés dans ce but :

· la DJA, ou dose journalière admissible, concerne les molécules ajoutées intentionnellement dans les aliments pour obtenir un effet précis sur la conservation, la texture, la couleur, le goût...

· la LMR, ou limite maximale de résidu, concerne la quantité maximale tolérée dans un aliment précis. C’est la valeur qui est utilisée lors des contrôles, pour rejeter ou non les lots de produits.

· la DJT, dose journalière tolérable, ou la DHT, dose hebdomadaire tolérable, est utilisée pour les composés dont la présence dans l’alimentation n’est pas souhaitée, mais inévitable, notamment pour des raisons de contamination de l’environnement.  

On détermine la dose maximale sans effet (NOAEL, no observable adverse effect level) ou la dose minimale ayant entraîné un effet néfaste (LOAEL, lowest observable adverse effect level). Cette dose est divisée par des facteurs empiriques de sécurité, de 10 à 100.

Ces normes fixées par transposition à l'homme d'expérimentations animales, avec les réserves que cela implique, sont encore souvent variables suivant les différentes législations, même en Europe et sont, malgré tout, souvent évoquées pour affirmer impunément le caractère non toxique du produit. 

Malheureusement, les règles de l'Organisation Mondiale du Commerce (OMC) toute puissante disent qu'on ne peut s'opposer à la libre circulation des produits qu'en prouvant leur danger pour la santé, la charge de la preuve étant pour celui qui s'oppose.

Au délà du simple principe de précaution, il faut souvent attendre une catastrophe écologique pour en revoir les valeurs à la baisse. 

L’origine des contaminants est extrêmement diverse 

· les contaminants pour lesquels une analyse bénéfice/ risque peut être faite regroupent tous les  biocides (insecticides, herbicides, fongicides, bactéricides...) et les médicaments vétérinaires, utilisés pour accroître la productivité et la qualité sanitaire des produits.

· les contaminants résultant de l’utilisation frauduleuse de produits non autorisés pour des raisons diverses (activateurs de croissance, hormones...) ;

· des toxiques néoformés, résultant des traitements technologiques appliqués aux aliments. Les plus connus résultent des techniques de cuisson

· les molécules résultant d’une contamination involontaire par le biais de l’environnement, liée la plupart du temps à l’activité humaine, notamment industrielle (PCB et dioxines, les métaux lourds, les hydrocarbures). 

Il serait un peu simpliste de jeter la pierre à l'un ou à l'autre des acteurs. Nous sommes tous responsables d'une pollution de l'air, du sol et de l'eau, sans frontières, ni dans l'espace, ni dans le temps. La seule solution réside dans la diminution des émissions polluantes à la source et il est urgent de ne plus attendre pour prendre des mesures efficaces.

L'agriculture moderne, très différente de celle des années avant guerre, se caractérise par l'emploi massif d'engrais et pesticides (insecticides, herbicides, fongicides, ...) qui ne sont pas sans conséquences sur l'environnement et notre santé.

Substances potentiellement toxiques trouvées dans les aliments

Les toxiques naturellement présents dans les aliments (champignons, crucifères goitrigènes, noyaux de fruits comme pêches, amandes qui contiennent de l' ac. cyanhydrique,...)

Les contaminants naturels : mycotoxines, comme l'aflatoxine, sécrétées par des moisissures qui se développent au cours de stockage défectueux, en atmosphère chaude et humide, de nombreux produits alimentaires, notamment les fruits secs et les céréales. Elles contamineraient plus du quart de la production végétale mondiale, notamment dans les pays en voie de développement.  

Elle est nuisible aussi bien chez l'homme que chez l'animal, et possède un pouvoir cancérigène élevé. 

Nitrites et nitrates contaminants des eaux. ( ne devrait pas dépasser < 50 mg/l d'eau) 

L'acide nitrique et nitrites (E250) additif autorisé en charcuterie pour sa triple action : antimicrobienne, sur la flaveur et la couleur. 

Les nitrates des engrais, moins utilisés comme additifs, sont facilement réduits en nitrites par de nombreux micro-organismes de la salive et du tube digestif. Certains végétaux, notamment les légumes, cultivés sur des sols fortement enrichis en engrais azotés, accumulent spontanément les nitrates (dans l’ordre décroissant : betteraves rouges, bettes, céleri, radis, laitues), de telle sorte qu’une alimentation riche en légumes peut être responsable de 80 % des nitrates absorbés, allant même jusqu’à un dépassement net des DJA chez les végétariens.

Nitrites et nitrates, sont facilement absorbés par le tube digestif et très rapidement excrétés dans les urines, si bien que les taux sanguins sont très faibles. Mais s'ils ne passent pas dans le lait maternel, ils  traversent le placenta avec possibilités d'anoxie du nourrisson (par transformation de l'hémoglobine, transporteur d'oxygène, en méthémoglobine, qui ne fixe pas l'oxygène) et chez adulte, à plus long terme, effets sur la thyroïde (goitre), sur le comportement, la reproduction, hypertension, diminution de la vitamine A, destruction des vitamines B1 et E, et a une responsabilité dans les allergies et intolérances alimentaires  par altération de la perméabilité intestinale. 

De plus, chez l’adulte, les nitrates de l’eau peuvent - y compris aux doses autorisées - conduire dans certaines conditions à la formation d’un composé cancérogène, la N-nitroso-proline, impliqué dans des cancers digestifs. Cela pourrait être le cas de gros mangeurs de viande rouge et de charcuteries. 

Les métaux lourds (Pb, As, Hg, Cd, Al...)

· Le mercure,   métal liquide à température ordinaire, est toxique par inhalation ou ingestion. Le poisson et les coquillages représentent de loin la principale source de mercure de notre alimentation. De plus, ce mercure se trouve essentiellement sous forme organique, le méthylmercure (MeHg), particulièrement bien assimilé et qui franchit aisément la barrière hémato-encéphalique qui protège le cerveau, ainsi que la barrière foeto-placentaire.  

Une glycoprotéine de forte affinité pour le mercure a récemment été purifiée dans le tissu nerveux. A la longue, le mercure entraîne cécité, surdité, mouvements désordonnés, troubles mentaux, pouvant aboutir à la mort du sujet.  Le fœtus et l’enfant sont beaucoup plus sensibles au mercure, qui pourrait conduire à des anomalies de développement neurologique et à des retards psychomoteurs. 

La dose hebdomadaire tolérable, DHT, a été fixée par l’OMS à 300 µg / semaine de mercure total 

Les arguments en faveur de la consommation de poisson ne manquent pas, notamment son importance en tant que source d'acides gras essentiels nécessaires au développement du système nerveux et à la mise en place des fonctions cognitives, et en tant que source de protéines, de vitamines et d'oligo-éléments (en particulier de sélénium), ainsi que les propriétés anti-thrombotiques et anti-arythmiques des fameux acides gras oméga-3.

On recommande la consommation de poisson deux fois par semaine, sans oublier les poissons gras (maquereau, hareng, saumon). 

Toutefois, pour les femmes enceintes ou allaitantes et les jeunes enfants, il convient de favoriser une consommation diversifiée des différentes espèces de poissons, sans privilégier, à titre de précaution, la consommation de poissons susceptibles de présenter des niveaux plus élevés de MeHg. Il s'agit surtout des poissons qui vivent dans les grandes profondeurs, carnivores, à longue vie et gras, notamment : daurades, espadon, marlin, requin, thons. 

Les polychlorobiphényles (PCB) et les dioxines

Les PCB ont été très utilisés dans les industries électriques (pyrralènes), les peintures et les encres. Ils sont maintenant totalement interdits depuis le début des années 80, mais il persiste de nombreux appareils en contenant et des stocks coûteux à détruire. Leur action propre est mal connue mais certaine (cancérogénèse, action sur la peau, les yeux, le foie). Selon des études récentes, pourraient avoir des actions néfastes sur le métabolisme des hormones thyroïdiennes et des œstrogènes ainsi que sur le système nerveux.

Des dioxines sont également produits lors de l’incinération des déchets urbains.Les laits les plus contaminés proviennent d’élevages proches d’incinérateurs .

Alors que les PCB peuvent être métabolisés dans l’organisme, les dioxines ne le sont pas. 

La dose journalière tolérable est actuellement fixée à 5 µg/kg/j, mais pourrait être revue à la baisse en fonction des données scientifiques nouvelles. Les valeurs actuellement trouvées dans les aliments pour tous ces produits de structure voisine sont généralement inférieures aux normes tolérées par l’OMS , mais le problème est qu'ils s’accumulent dans le tissu graisseux de l’organisme (8 mg/kg de tissu adipeux en France contre 1 au Canada). 

La crise dioxine de 1999 semblerait avoir été liée à la contamination accidentelle par une trentaine de kg de pyralène d’un lot de 56 tonnes de graisses recyclées par un fabricant hollandais d’ingrédients d'aliments pour animaux. 

Les biocides 

Les pesticides ont beaucoup contribué aux augmentations de la productivité agricole ; mais avec des inconvénients  graves :

· du point de vue agricole : l’apparition de résistances qui entraîne une augmentation des doses 

· du point de vue sanitaire : ces produits présentent souvent une importante rémanence, persistance dans le sol ; ils s’accumulent dans les graisses et se concentrent dans les organismes au fur et à mesure qu’on remonte dans la chaîne des espèces.

Les organo-chlorés (HCH, DDT) et les organo-phosphorés (parathion, malathion) sont parmi les produits les plus controversés et sont responsables de troubles neurologiques (polynévrites et troubles centraux) ainsi que de troubles sanguins.

Leur utilisation intensive pourrait expliquer la surmortalité de la population agricole pour certains cancers (vessie, pancréas, rein, cerveau) alors que, paradoxalement ,il existe une sous-mortalité par rapport aux citadins pour de nombreux autres cancers.

Les résidus médicamenteux

Bien que tout additif à l’alimentation animale soit réglementé, deux classes de molécules posent des problèmes, les antibiotiques et les hormones et anabolisants.

L’utilisation des antibiotiques à faible dose a  un effet sur la croissance, avec un gain de productivité de l’ordre de 5 %, mais également un effet sur la santé des animaux : les infections seraient moins nombreuses et moins graves dans les pays utilisant ces pratiques que dans les pays où elles sont interdites, tels que la Suède et le Danemark. Le problème principal soulevé par cette pratique est qu’elle place dans des conditions idéales pour sélectionner des souches résistantes voire multirésistantes aux antibiotiques , ce qui pourrait à terme poser des problèmes de santé publique (problèmes de plus en plus fréquents d'infections nocosomiales)

Les œstrogènes et les anabolisants constituent un problème complexe où les intérêts des consommateurs et des producteurs s’opposent, aussi bien en ce qui concerne la qualité de la viande qu’au point de vue de la santé. L’utilisation des hormones en élevage est interdite dans l’Union européenne,  à l’origine d’un important contentieux devant l’OMC avec les Américains qui les utilisent. Il est demandé aux Européens de prouver scientifiquement qu’il y a un risque pour la santé humaine à utiliser ces hormones (ce qui est loin d’être évident) alors que les Américains n’ont pas à apporter de justification scientifique à leur utilisation (il n’y en a pas d’ailleurs, en dehors de la rentabilité économique...).

Sans que nous nous en rendions compte, notre alimentation est polluée par toute une série de contaminants, bien sur à faibles doses mais dont on ne peut exclure les effets cumulatifs et en synergie.   

Les composés toxiques néoformés

Si les traitements culinaires, surtout la cuisson, présentent des effets bénéfiques, tant au point de vue nutritionnel (augmentation de la digestibilité de l’amidon et des protéines) qu’au point de vue toxicologique (destruction des germes et de nombreux facteurs anti-nutritionnels), ils ont également des conséquences défavorables à ces deux points de vue. Au point de vue nutritionnel, ils peuvent éliminer (lessivage des vitamines hydrosolubles dans l’eau de cuisson) ou détruire des éléments indispensables.

Au point de vue toxicologique, ils peuvent faire apparaître des composés nouveaux dont la toxicité à long terme chez l’homme est mal évaluée, même si elle est parfois démontrée chez l’animal. 

Certains hydrocarbures aromatiques polycycliques (HAP) mutagènes et cancérigènes , tels le benzo(a)pyrène.sont formés lors de la grillade des viandes ou les procédures de fumage du poisson.

  Ils peuvent être présents dans des produits marins à la suite d’accidents de pollution (marée noire de l’Erika fin 1999).

Les risques « volontaires » : les additifs alimentaires

L’emploi des additifs est justifié par différentes raisons, économiques, technologiques, organoleptiques, diététiques. Ils sont repérés par un code à trois chiffres précédé de la lettre E. Certains additifs posent réellement des problèmes.

· les sulfites, agents conservateurs notamment du vin, responsable de troubles intestinaux, d'asthme

· le BHT (E321 : butylhydroxytoluène).pourrait être hypercholestérolémiant et promoteur de cancer.

Les additifs ne peuvent être ajoutés à nos aliments que si

1. nécessité technologique à les utiliser,mais bien distinguer l'intérêt commercial et/ou économique

2. n’induisent pas  en erreur, mais consommateur est-il apte à décoder la signification

3.  ne présentent aucun risque pour la santé du consommateur, mais les tests de toxicité sont menés produit par produit, sans tenir compte des associations quasi systématiques.

Si l'apport d'une alimentation saine est indispensable, les risques encourus par les contaminants alimentaires sont particulièrement importants

· pour le foetus pendant la grossesse, beaucoup d'entre eux franchissant la barrière placentaire

· pour le nourrisson allaité au sein. Le lait aliment gras accumulant beaucoup de ces polluants

· pour l'enfant qui continue l'évolution de son système nerveux, immunitaire et hormonal

Dans l’étude de l’université de l’Indiana réalisée sur des mères américaines et leurs nourrissons, l’accumulation de PBDE (retardateurs de flamme) dans le lait maternel et le sang serait de 20 à 106 fois supérieure aux niveaux relevés chez une population similaire en Suède. On a prouvé que ces substances chimiques, comme les PCB provoquaient des dégâts sur le cerveau et le système nerveux des enfants dont les mères mangeaient du poisson contaminé. 

Mais la présence de ces toxiques dans notre organisme n'est pas uniquement due à la nutrition. Des études ont permis d’établir un lien entre les ignifuges,  diphényl-éthers polybromés (PBDE) utilisés dans le mobilier en mousse de polyuréthane, les moquettes, la literie,..., et des troubles endocriniens, des dégâts sur le système nerveux en développement. Ces substances chimiques restent présentes dans notre environnement proche et s’accumulent dans les graisses animales. La nourriture que nous mangeons est donc une source probable d’exposition - mais il se peut que l’endroit où nous mangeons, nous nous asseyons ou dormons, bref notre lieu de vie, en soit une autre. On trouverait des PBDE chez l’être humain dans des proportions de plus en plus élevées., et d'après les chercheurs, l’impact neurologique sur les enfants exposés pendant la grossesse serait particulièrement inquiétant.

En conclusion, que faire pour justifier le titre « La santé en mangeant » sans point d'interrogation. Quelques recommandations générales : 

Ne pas vivre pour manger, mais manger pour vivre

Respecter les recommandations de la pyramide alimentaire

Privilégier la qualité (bio, petite production locale, aliments de saison) à la quantité

Varier son alimentation

Etre un acheteur-consommateur averti et responsable – choisir ses aliments

Veiller aux méthodes de cuisson

Créer l'ambiance et le plaisir du repas

Si problèmes de santé, ne pas hésiter à revoir son alimentation avec l'aide du médecin et du nutritionniste

Respecter et préserver l'environnement pour soi-même, les autres et les futures générations

