En savoir plus
sur la médecine et la nutrition

APPROCHE HOLISTIQUE DE LA NUTRITION: UNE PERSPECTIVE D'AVENIR

Introduction

La recherche en nutrition humaine a beaucoup progressé ces derniéres années, Elle a permis de mieux
comprendre les mécanismes impliqués dans la survenue de la maladie chroniques comme I'obésité et le
diabéte dont le nombre ne cesse pourtant d'augmenter chaque année.

De ce fait, Il est devenu nécessaire de changer de cap de réflexion pour aller vers des approches plus

globales -ou holistiques- en accord avec des pensées orientales (1) afin de repenser les comportements
alimentaires.

Constat

Nos systemes de production alimentaires, industrialisés et mondialisés sont trés agressifs pour
I'environnement et sont loin d'étre viable tant sur le plan économique que social :

-Les produits de bonne qualité nutritionnelle sont parfois trop chers (Comme certains fruits et légumes).
-L'alimentation tend a s'uniformiser et a faire disparaitre les diversités culturelles et les traditions alimentaires.

-Les fast foods ameéricains ont essaimé sur I'ensemble de notre planéte et profondément modifié nos rapports
aux aliments :

Ce nivellement alimentaire "par le bas" a participé d'une augmentation du nombre de maladies chroniques :
obésité, diabéte, maladies cardiovasculaires, certains cancers, ostéoporose

Conséquences:

-Si I'espérance de vie théorique a la naissance continue d'augmenter en Allemagne (81 ans) I'espérance de
vie en bonne santé tend a diminuer (57,5 ans) (1). L'écart s'grandissant , le nombre d'année de vie en
mauvaise santé représente un colt humain etfinancier qui est de plus en plus difficile a4 supporter pour les
budgets des ménages et les systémes de santé des institutions.

Or on saitqu'une alimentation saine associée a une BMI <30 permet de réduire d'au moins 50 % le risque de
maladies chroniques (2). L'objectif d'une espérance de vie en bonne santé au dela de 70 ans serait
parfaitement atteignable avec des programmes nutritionnels sains. Il ne s'agit pas d'un objectif déraisonnable,
I'alimentation étant un levier sur lequel chacun peut agir au quotidien.

APPROCHE REDUCTIONNISTE: UNE VISION OCCIDENTALE

La meédecine et la physiologie en Occident estimprégnée de la vision de Descartes : " Pour connaitre, il faut
séparer, décomposer, réduire au simple. Aucune science n'a échappé a l'observance stricte de ce principe de
disjonction, d'analyse et de réduction” (4).

En médecine , cette approche réductionniste et cartésienne a sauvé des millions de vies a travers le
développement des médicaments et en nutrition, la découverte des vitamines a sauvé un nombre

incalculable de vies en particulier dans les pays en voie de développement ol les carences faisaient de
lourds dégats dans la population.
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Mais on touche des limites dans cette approche de I'analyse des détails. On découpe la science en domaines
specialisés avec des experts qui communiquent peu entre eux. Une partie ne peut pas expliquer I'ensemble
etla réalité resulte généralement d'une relation d'interdépendance non linéaire multi-causale. Par exemple
sur le plan nutritionnel , les aliments et I'organisme humain interagissent de fagon complexe avant, pendant,
apres les repas et ce, chaque jour de notre vie (1).

On ne peutdonc pas modeéliser avec un raisonnement linéaire "cause ==> conséquence" le lien entre un
compose alimentaire et un effet métabolique. Or de nombreux exemples sont souvent utilisés en diététique
associant les aliments avec un seul composé , considéré comme "sain". Par exemple les laitages avec le
calcium ou les agrumes avec la vitamines C. Mais les récents résultats de la recherche montrent clairement
que la réalité physiologique n'est sont pas aussi simple et linéaire. Un systéme aussi complexe qu'un
organisme humain ne peut se résumer a la somme des parties qui le composent.

Approche holistique: une vision orientale

L'approche holistique, plus fréquente dans les pays orientaux, utilise le concept de l'interdépendance ou
relation non linéaire multicausale entre |a vie et son environnement,

Ici, les structures plus larges sont considérées comme plus importantes que leurs parties. En nutrition, elle
permet d'intégrer les complémentarités et les synergies d'action des composeés alimentaires dont l'effet est
plus bénéfique & la santé qu'un seul composant ingéré a fortes doses. Le role de chaque composant ne
pouvant s'effectuer qu'en cohésion avec les autres composés (5-8).

Ces 2 visions de I'alimentation , réductionniste et holistique, sont utiles, complémentaires et ne s'exclue donc
pas l'une et l'autre. Pendantlongtemps les recherches en nutrition humaine ont principalement été menées
par le seule approche réductionniste, en partant d'un point particulier pour expliquer I'ensemble. Nous
observons actuellement un changement de cap chez les chercheurs en nutrition, qui non seulement prennent
en compte les habitudes alimentaires , au lieu des composés alimentaires isolés, mais aussi l'activité
physique etle bien étre (9,10).L'avenir pour la science nutritionnelle passera donc par l'intégration de ce
pointde vue holistique.

La vision réductionniste a eu 4 conséquences négatives:

1) I'association réductrice d'un aliment avec un nutriment (ex : oeuf avec Cholesterol, tomates et lycopéne,
céréales et fibres..etc..) (3)

2) Le développement de troubles du comportement alimentaire comme la restriction cognitive par la

suppression de groupe d'aliments pour lutter contre telle ou telle phénoméne meétabolique attribué a des
nutriments présents dans ces aliments.

3) Sur le plan toxicologique , des recommandations ont été instituées en réduisant I'exposition alimentaire
aux substances chimiques, sans tenir compte de "l'effet cocktail" qui suggére que des molécules prises
séparément peuvent voir leur effet augmenter lorsqu'elles sont combinées.

4) une augmentation spectaculaire de la consommation d'aliments fonctionnels et de compléments
alimentaires enrichis en composés a des doses supra nutritionnelles (3) mais dont I'effet sur la santé a long
terme est trés incertain. Par exemple : la consommation réguliére d'anti oxydants a forte dose peut étre
délétére pour la santé (11,12). Ces produits semblent rassurer les personnes qui suivent des régimes
désequilibrés et pauvres en vitamines, minéraux et oligo-éléments. Cette supplémentation n'a engendré
aucune baisse des maladies chroniques liées a une mauvaise alimentation.

La vision holistique de la nutrition attache une grande importance:
1) aux questions de longévité de l'organisme en bonne santé

2) aux considérations sociaux économiques pour que les aliments puissent étre disponible et abordable par
tous et a 'atténuation des disparités de sur-et sous nutrition entre les pays.

3) au respect des cultures et de I'environnement (animaux, nature)
4) a la préservation de la biodiversité végétale et animale.

Aujourd'hui des procédés trés agressifs sont souvent appliqués aux matiéres premiéres végétales et
animales, créant des phénoménes de fractionnement-recombinaison pour produire des aliments hautement
raffinés (13).

Il n'est donc pas étonnant que des habitudes alimentaires a base d'aliments trés transformés soient souvent
associés a un risque accru de maladies chroniques (18).Un compromis doit &tre trouvé entre les aliments
hautement raffinés et les aliments naturels qui ne sont pas toujours comestibles dans leur forme initiale , par
exemple les Iégumineuses et les céréales. De plus, lorsque les aliments sont compris non seulement comme
I'adition de leurs composants mais aussi comme des matrices complexes, la technologie devrait optimiser
leur valeur nutritionnelle tout en préservant la structure alimentaire au lieu de la degrader (13-17)
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CONCLUSIONS:

Hippocrate disait : "Que ton aliment soit ton seul médicament" . Son approche était plus préventive que
curative, c'est 4 dire qu'il ne pensait pas que les aliments étaient des médicaments , mais qu'avoir une
alimentation saine était la meilleure fagon de rester en bonne santé.

Cette bonne santé devant se comprendre dans une approche plus "holistique" incluant, en plus de
I'alimentation, I'exercice physique et le bien étre, dans le sens d'une interdépendance avec les autres étres
vivants de notre environnement naturel et social.

Mais depuis plus de 40 ans , la recherche en nutrition s'est construite & partir du spécifique ce qui a permis
I'essor incontrélé des compléments alimentaires avec des allégations se santé douteuses.

Aujourd'hui , les chercheurs en nutrition ouvrentleurs méthodes a une approche plus globale, holistique, non
seulement préventive mais aussi curative auprés de patients atteints de pathologie chroniques a composante
nutritionnelle en lien avec une meilleure prise en compte de I'activité physique .

Et comme I'écrit le Dr Burlingame : " pour étre intelligemment holistique , il faut souligner la contribution de
I'approche réductionniste, sinon I'holisme peut aussi bien étre considéré comme de la poésie”. Aucune de
ces approches ne sera aussi utile seuls qu'ensemble".

Dr Didier Souveton
Metabolic Balance
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