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Avant-propos

Ce livre est né d'une aventure radiophonique débutée ily a plusieurs années sur les ondes
de Rhone FM, radio suisse ou j'ai le plaisir de tenir une chronique scientifique hebdoma-
daire. Lidée initiale etait simple : repondre a des questions que chacun peut se poser dans
son quotidien, mais sous 'angle de la chimie. Pourquoi la biére mousse-t-elle ? Qu'est-ce
que le papier sulfurisé ? Pourquoi le pain durcit-il quand les gateaux ramollissent ? Autant
de petites curiosités du quotidien qui, derriére leur simplicité apparente, ouvrent la porte
a des explications passionnantes.

Cette envie de transmettre et de vulgariser m'est venue plus profondément durant la crise
du COVID-19. A cette période, marquée par une abondance d'informations souvent contra-
dictoires, j'ai été frappé par la tendance générale a donner des réponses tranchées a des
questions pourtant complexes. Il était rare (trop rare !) d'entendre des scientifiques ou des
journalistes dire simplement : « Nous ne savons pas », ou encore : « Nous étudions la
question ». Et pourtant, ce sont la des réponses honnétes, frequentes et parfaitement
legitimes dans le monde scientifique, ou il faut parfois des années pour confirmer ou
infirmer une hypothése.

A lorigine centrées sur des sujets d'actualité afin d’apporter un éclairage scientifique a
des débats publics, les chroniques ont progressivement évolué. Le ton s'est fait plus libre,
les thématiques plus variées : histoires de découvertes, phénomenes du quotidien ou
méme exploration de certains mythes scientifiques... J'ai pris beaucoup de plaisir a me
plonger dans la littérature scientifique et historique pour enrichir mes propos, en tentant
a chaque fois de rendre accessibles des notions parfois complexes.

L'exercice de la vulgarisation impose des choix, des simplifications et des raccourcis. Il est
parfois difficile de repondre de facon concise sans trahir complétement la rigueur scienti-
fique. J'espere avoir reussi a trouver un équilibre et a transmettre, sinon des certitudes
absolues, du moins des pistes de compréhension honnétes et nuancées. Si quelques
erreurs se sont glissees dans les pages qui suivent, j'espere qu'elles seront accueillies avec
indulgence. Mon souhait est avant tout de susciter la curiosité, le questionnement, et
pourquoi pas le plaisir de mieux comprendre le monde a travers le prisme de la chimie.
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Les gens de Palimentaire et
léegendes de Ualimentation

Leb légendes de Ualimentation
bont-elles whaies ?

VRAI OU FAUX ?

Notre quotidien est bercé par des informations que 'on nous répéte depuis l'enfance :
« Mange des épinards si tu veux étre fort », « l'ananas fait maigrir »... On a tellement
entendu ces affirmations qu’on finirait par croire qu'elles sont vraies.

EPINARDS ET SANTE DE FER

Tout le monde connait le célébre Popeye, qui tire sa force des épinards car ils
seraient soi-disant tres riches en fer. Voila une belle légende !
Les épinards ne sont pourtant pas les aliments les plus riches en fer. Le thym,

le curry, les lentilles ou encore le persil en contiennent davantage. G

De plus, le fer présent dans les végétaux est moins bien assimilé par lorga- {3

nisme. C'est le fer sous une forme dite « hémique », présent dans les abats,
la viande rouge, le poisson et les fruits de mer, qui est le mieux absorbeé.

L’ANANAS, PYROMANE DES GRAISSES ?

Voila une autre légende de notre alimentation. Elle vient de la présence d’une
enzyme, la bromélaine, contenue principalement dans la tige fraiche de 'ananas,
qui permettrait de lutter contre la cellulite.

Mais aucune étude scientifique solide n'a confirmé cet effet. Les autorités sanitaires
européennes, qui évaluent notamment les allégations liées aux compléments
alimentaires, ont conclu que les produits a base de bromélaine ne pouvaient pas
revendiquer une action sur la cellulite ou la perte de poids.

L’AVOCAT NOUS MENTIRAIT ?

Trop gras, trop calorique, l'avocat a parfois mauvaise réputation. C'est vrai qu'avec environ
160 calories pour 100 g, ce fruit est plus énergetique que la majorité des fruits frais.
Toutefois, son apport énergétique provient principalement de ses lipides, notam-
ment des acides gras mono-insatures, associés a un meilleur profil cardiovasculaire
lorsqu'ils remplacent certaines graisses moins favorables. Lavocat est également
riche en fibres et en vitamine B9 (acide folique), un nutriment particuliérement
important pendant la grossesse. Il n'est donc pas un aliment a bannir!




Le goUt des apparences
Clest quai les ardmes alimentaires ?

DES INGREDIENTS OMNIPRESENTS MAIS MECONNUS

ILsuffit de regarder les étiquettes de nombreux aliments préparés comme les boissons, les
biscuits ou les snacks pour constater 'omniprésence des aromes. Malgré leur utilisation
tres fréquente, ces ingrédients restent encore mal connus des consommateurs.

DEFINITION ET JUSTIFICATION DE L'UTILISATION
DES AROMES ALIMENTAIRES

Un aréme alimentaire est un ingrédient qui apporte une saveur et/ou une odeur spécifique
a l'aliment dans lequel il est incorpore, généralement en trés faible quantite.

Lutilisation des aromes dans notre alimentation est relativement récente. Pendant long-
temps, nos pratiques culinaires reposaient principalement sur ['utilisation d'épices et de
plantes aromatiques. Mais les évolutions de l'industrie agroalimentaire, comme le déve-
loppement des aliments en conserve, surgelés, stérilisés ou encore des préparations de
base peu aromatiques, ont entrainé des pertes ou des diminutions d'aromes. Il est donc
devenu nécessaire de renforcer 'arome initial d’'un aliment ou d’en ajouter de nouveaux.
Méme s'ils n'ont aucun role nutritionnel direct, les ardmes sont importants car ils parti-
cipent au plaisir alimentaire et peuvent influencer la perception de la satiété lors de la
prise alimentaire.

DE QUOI SONT COMPOSES LES AROMES ?

Pour formuler un arome alimentaire, les aromaticiens utilisent differentes catégories de
matiéres premiéres. Il peut s'agir de préparations aromatisantes, comme des extraits, des
huiles essentielles ou des poudres de plantes, mais aussi de substances aromatisantes
correspondant a des molécules isolées a partir d'extraits naturels ou obtenues par synthese
chimique ou par voie biotechnologique.

Les aromaticiens utilisent également des aromes de transformation, aussi appelés aromes
de Maillard, qui sont obtenus par réaction entre des sucres et des protéines, ainsi que des
aromes de fumeée, issus notamment de préparations obtenues a partir de composants de
fumée de bois.

Enfin, des additifs peuvent étre ajoutés comme supports afin de dissoudre, diluer ou
disperser 'arome dans l'aliment.
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Tous les chemins
ne ménent pas a larome

Comment sont percus les ardmes ?

L'ORIGINE DES AROMES

Les aromes alimentaires sont des substances ajoutées aux aliments pour leur donner ou
renforcer une odeur et/ou une saveur spécifique. Ils ne possédent pas de qualités nutri-
tionnelles et sont constitués de composés volatils appartenant aux grandes familles de la
chimie organique (aldéhydes, cétones, alcools, esters...). Ils stimulent principalement
l'odorat et participent a la perception du godit.

Les aromes peuvent étre naturels, lorsqu'ils sont issus de ressources naturelles, ou obtenus
par synthése ou par voie biotechnologique. Ils sont notamment utilisés pour compenser
les pertes aromatiques qui peuvent survenir lors des transformations alimentaires.

Ces substances sont soumises a une réglementation stricte afin de garantir leur sécurité
d'utilisation.

LA PERCEPTION DES AROMES

Pour les aromes, qui sont des composes volatils, la perception repose en grande partie sur
la voie rétronasale. Lorsque l'aliment est mis en bouche et mastique, il se mélange a la
salive. Les composes aromatisants libéres suivent alors une trajectoire passant par larriere
du palais avant d'atteindre 'épithélium olfactif situé dans les fosses nasales.

Lors de la mastication, une partie des composés aromatisants, notamment les composés
les plus hydrophiles, peut étre retenue dans la salive.

La salive est principalement composée d'eau, mais elle contient également des enzymes
qui participent a la transformation des aliments. Certains composés aromatisants peuvent
donc se retrouver dissous dans cette phase aqueuse et ne pas atteindre les récepteurs
olfactifs par la voie rétronasale. Ce phénomene contribue a expliquer certaines differences
de perception entre les odeurs percues par le nez et celles percues lors de la dégustation.
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