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L 'exces alimentaire

Depuisplusieurs annees, les nutrition-
nistes frangais, unis derriere la
memoire de Jean Tremollieres, multi-
plient les cris d'alarme, soutenus par
les cardiologues et la chanson popu-
laire: «On est foutus, on mange trop.»
Les objectifs de {'education nutrition-
nelle inscrite au VII' plan sont clairs:
manger juste, c'est d'abord manger
moins.

La suralimentation est un phenomene
de masse recent: depuis l'origine des

temps, le role de Gargantua etait
reserve aux classes dirigeantes, nobles
ou bourgeoises. C'est vers 1850 que se

situe le point d'inflexion de la courbe
ascendante du niveau calorique
moyen. Un siecle plus tard, apres
quelques periodes de restrictions for-
cees, l'avalanche des progres techniques

et la paix retrouvee modifierent
tout le mode de vie. Alors que tout
incite l'homme ä depenser moins
d'energie corporelle, l'agriculture, la
distribution et l'industrie agro-alimen-
taire produisent jusqu'ä l'excedent,
que les pressions publicitaires ä la
consommation ne suffisent plus ä re-
sorber.
Mais la science evolue plus vite que
l'esprit humain, marque pendant des

millenaries par la crainte de la famine
et de son cortege de malheurs, peur
que les progres medicaux n'ont pas
apaisee: le gros bebe reste un beau
bebe. Comme s'il voulait emmagasi-
ner pour l'espece, l'individu moderne
consomme.

L'exces alimentaire:
une notion statistique
La notion d'exces est indissociable de
la notion de norme ou de reference.
Cette premiere evidence est un obstacle

de taille. Pour les uns, la norme est

la consommation moyenne d'une
population donnee ä une periode don-
nee. C'est ainsi que les standards de la

FAO, etablis en 1949 ä partir des pays
occidentaux, plagaient 80% de la

population mondiale dans un etat de

denutrition incompatible avec la

moindre activite. Pour d'autres, telles
les compagnies d'assurances sou-
cieuses de leur equilibre budgetaire,
seules l'esperance et la qualite de la
survie doivent servir de base de calcul.
II est aujourd'hui evident que chaque
peuple, chaque civilisation possedent
une norme specifique variable dans le

temps. C'est ainsi que deux enquetes
de l'lnserm ont montre qu'en France,
entre 1952 et 1966, la ration moyenne
du citadin etait de 2800 calories, soit
14% au-dessus du taux alors recom-
mande. En 1970, elle etait de 2500

calories, restant superieure ä des

normes, elles aussi, abaissees. Des

indicateurs differents ont dü etre
utilises pour mettre en evidence les

exces: l'incidence des maladies cardio-
vasculaires. Les etudes statistiques
mondiales d'A. Keys ont fait l'unani-
mite, suivie en France par le Groupe
d'etudes et de recherches sur l'epide-
miologie de l'arteriosclerose: «Mangeons

moins, nous vivrons mieux.»

L'exces alimentaire:
une notion individuelle
Une moyenne n'a d'interet que pour
les planificateurs et ne doit pas, par
scientisme ou ideologie, devenir la
regie. Les besoins individuels sont tres
variables selon l'äge, le sexe, la mor-
phologie, l'activite, les habitudes ante-
rieures, etc. C'est par rapport ä eux
qu'il faudra definir la situation de
chaque individu. Certes, quelques
tableaux elabores nous y aident, mais
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c'est par une patiente et complexe
observation que nous pouvons y par-
venir. L'organisme assure avec une
telle precision la regulation ingestion-
depenses qu'une erreur quotidienne
de 3% aboutirait ä une variation an-
nuelle de poids de 5 kg. La thermoregulation

joue un role majeur, mais
Jean Tremollieres a montre que le

turnover des proteines subissait des

variations de vitesse, l'exces regulier
realisant un vieillissement cellulaire
premature. Ces deux derniers
elements sont bien difficiles ä mettre en
evidence par un examen clinique sou-
vent rassurant.
Nous serions done tentes de definir la
ration ideale comme la ration mini-
male qui, pour un individu, satisfait ä

ses sensations de faim ou d'appetit,
assure son equilibre psycho-affectif,
maintient sa masse musculaire active ä

un niveau constant et lui permet de

mener normalement ses activites. Une
telle ration, situee ä la limite infe-
rieure des besoins, laisse une place
aux exces occasionnels. II est interessant

de remarquer, dans les enquetes
les plus recentes, que ce comporte-
ment est spontane chez les citadins.

Les exces globaux
et leurs consequences
L'exces repete des apports energeti-
ques constitue la suralimentation.
C'est toujours une situation pathologi-
que, dans laquelle les mecanismes re-
gulateurs de la faim et de la satiete
sont deregles: le ponderostat, puis-
qu'il faut l'appeler par son nom, est
monte de quelques degres et le poids
d'equilibre de quelques kilogrammes.
Le stress, l'inadaptation du comporte-
ment alimentaire ä une variation du
milieu affectif ou professionnel, l'an-
goisse, sont le plus souvent responsa-
bles des apports excessifs. Dans d'au-
tres cas, la solide tenue de table ne fait
qu'entretenir un surpoids acquis tres
tot. Les etiologies non comportemen-
tales, representees par les pathologies
endocrinienne et iatrogenique, sont
beaucoup plus rares. Quatre formes
resument les comportements anor-
maux:
/. Les compulsions alimentaires,
proches des fringales, souvent specifi-
ques d un nutriment (le sucre presque
toujours), dont line forme mineure est
«l'envie» attendrissante d'une femme
enceinte.

2. Le grignotage plus ou moins conti-
nu, besoin imperieux non de manger
mais de porter a la bouche, satisfaction
orale elementaire et ephemere que l'on
peut rapprocher des habitudes tabagi-
ques.
3. La boulimie, ou ingestion brutale,

par crises episodiques, de c/uantites
enormes de nourriture, sans choix qua-
lificatif et qui peut prendre des allures
de relation amoureuse avec la

«bouffe».
4. L'hyperphagie prandiale etlou la

multiplication des repas releve souvent
d'habitudes acquises dans I'enfance,
considerees comme faisant partie du
mode de vie, et l'on peut y voir un
rappel de la relation maternelle.
La premiere consequence des exces
globaux est l'obesite. La forme ac-

quise dans les premiers mois de la vie
est hyperplastique et pratiquement ir-
reductible. Le prejudice est estheti-

que, psychologique et mecanique,
mais ces formes sont habituellement
denudes d'autres complications et l'es-

perance de vie est peu modifiee. L'e-
ventuelle perte de poids qui suivrait
l'observation d'un regime restrictif
porterait plus sur la masse musculaire

que sur la masse grasse: il ne faut pas
faire maigrir ces obeses.
L'obesite acquise apres I'enfance est

marquee par l'hypertrophie des adipocytes

dont les vacuoles lipidiques oc-
cupent la presque totalite du volume
cellulaire. Cette forme s'accompagne
de lTiricemie et de troubles mecani-

ques de l'appareil ostearticulaire. Les
complications vasculaires (HTA,
arteriosclerose coronaire et peripheri-
que) decoulent des troubles metaboli-
ques. Les effets du vieillissement
cellulaire et de l'acceleration du turnover
des proteines sont plus difficiles ä

apprecier: on y a vu un facteur carci-

nogene. Le retour au poids ideal est ici
souhaitable.

Les exces specifiques
Quatre desequilibres fondamentaux
sont responsables de notre suralimentation

et, d'apres les enquetes
effectives, de raugmentation de frequence
des maladies cardio-vasculaires:
1. L'exces de matieres grasses, satu-
rees ou monoinsaturees, notamment
d'origine animale; alors que la proportion

ideale est de 30% de la ration,
eile atteint 42% en France avec un
rapport graisses saturees monoinsatu-

rees/graisses polyinsaturees tres large-
ment superieur ä 1.

2. L'exces de sucre raffine, dont la
consommation est passee de 16,6 kg
en 1900 ä 39,4 kg par an par habitant
en 1974; l'utilisation du sucre dans
l'industrie (boissons, biscuiterie, cre-
merie et desserts lactes) en est la cause
principale, qui exploite l'attirance du

consommateur pour ces produits.
3. L'exces de proteines animales,
toujours accompagnees de lipides satures,
repondant au mythe de l'aliment
noble; la ration frangaise se situe entre
3 et 4 fois la ration de confort, elle-
meme double de la ration proteique
minimale estimee ä 0,5 g/kg/jour,
l'exces d'alcool enfin, largement de-
battu ces derniers temps, avec la
remise du rapport du groupe de travail
dirige par le professeur Jean Bernard.
Ces quatre points sont la base des

actions inscrites dans le cadre du VIIC

plan, destinees ä reduire la morbidite
alimentaire. Elles coincident avec les

conclusions du rapport MacGovern de

fevrier 1977, fixant les objectifs nutri-
tionnels des Etats-Unis: reduire ä

30% la part lipidique, reduire de 40%
la consommation de sucre, favoriser
les cereales, fruits et legumes. Ces

mesures seront partout difficiles ä rea-
liser, car elles se heurtent ä de nom-
breux interets financiers. Mais la lutte
commence.

Perspectives
La disponibilite alimentaire continue-
ra de croitre, grace aux progres de la

production, ä ('amelioration des

techniques agro-alimentaires. Le souhait
recent des pouvoirs publics de deve-

lopper ce secteur d'activite ne peut
que confirmer cette evidence. En l'ab-
sence d'une education nutritionnelle
generalisee, il faut craindre que la

puissante publicite n'incite nos conci-

toyens ä de nouveaux exces: le budget
publicitaire d'une firme americaine
n'est-il pas dejä superieur au budget
global de l'Organisation mondiale de

la sante? Toutefois, un mouvement de

recul a ete amorce, peut-etre sous
l'effet des premieres campagnes et de

la prise de conscience du corps medical.

Ce mouvement doit persister pour
que le suicide individuel de la

«Grande Bouffe» ne devienne un
suicide de civilisation.
(Article extrait de Presence, revue de

la Croix-Rouge frangaise.)
14


	L'excès alimentaire

