L’hypothese des fibres : comment une id€e bancale
a redéfini notre alimentation

Une enquéte sur la fabrication sociale du « manger sain »

Ce n'est pas une histoire sur les bienfaits des légumes. C'est I'histoire de la naissance, de I'ascension et du régne paradoxal d'une hypothése
scientifique qui, malgré ses failles, a fagonné l'industrie alimentaire, les discours médicaux et notre perception de la santé.
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Le point de depart : PAfrique
rurale des années 1960

En 1962, le chirurgien britannique Dennis
Burkitt observe une enigme medicale. En
Afrique rurale, le cancer du colon est quasi
inexistant, contrairement aux pays
industrialisés.

I établit une relation de cause a effet qu'il
croit évidente : |la différence réside dans le
régime alimentaire, particulierement riche
en fibres chez les Africains.
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« Une relation de cause a effet entre la faible prévalence du cancer du célon
chez les Africains ruraux et leur régime alimentaire riche en fibres. »
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La naissance d’une idée puissante :
I’hypothese de la fibre protectrice

En 1971, l'idée est formalisée.
Burkitt avance qu’un régime riche
en fibres protege activement
contre une série de « maladies
occidentales », notamment :

¢ Le cancer du colon
e La constipation
e | es diverticules

L'« Hypothese de Burkitt » est née.

Son postulat est simple et
séduisant : une carence en fibres
est la cause de maux modernes.

Fibres
alimentaires

Cancer du colon

e
a0n

Diverticules

Constipation

&1 NotebookLM



1990 : les premieres fissures dans I'édifice

Deux décennies plus tard, le consensus commence a s'effriter. La prestigieuse British
Nutrition Foundation publie un rapport aux conclusions dévastatrices.

Extrait du rapport de 1990 :

"L'hypothese selon laquelle une déficience en
fibres serait la cause du syndrome du colon
irritable, de la formation de diverticules et du

cancer colorectal n'est pas fondée."

Le rapport conclut également qu'il n'existe pas de preuve que les fibres
protegent du diabete, de |'obésité ou des maladies cardiovasculaires.
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Le cas du son : d’'un remede miracle a une cause potentielle

Au début des années 1990, une série d’études en double aveugle s'attaque a un pilier de
'hypothese : I'efficacité du son de blé pour le syndrome du cdlon irritable (SCI).

Les resultats convergent :

2 8 A

Son  Aucun bénéfice tangible Leffet bénéfique ressenti Pire, une consommation
n'est observeé par serait principalement du a excessive de son pourrait
rapport a un placebo. un effet placebo. favoriser lI'apparition du SCI.

La seule recommandation qui subsiste : le son reste efficace contre la constipation en raison de
son effet sur le transit.
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1996 : la communauté scientifique est rappelée a 'ordre

Face a la persistance des allégations santé, I'lmperial Cancer Research Fund publie une mise
en garde severe dans la revue The Lancet.

el “Jusqu’a ce qu’il soit démontré que les fibres ont un réel effet
sur la santé, nous demandons instamment que la retenue soit
affichée en ce qui concerne I'ajout de suppléments de fibres

aux aliments, et que toutes allegations non fondees relatives
aux bienfaits des fibres soient grandement limitées.” 9

— Wasan, H. S., Goodlad, R. A. (1996), The Lancet
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Le verdict d’une

e personnes
eétude de 16 ans
En 1997 une etude américaine
massive semble porter le coup 0
de gréce a I'hypothese
originale de Burkitt. 0

ans de suivi de réduction du risque

Conclusion : « Une consommation a teneur élevee en fibre ne diminue pas les possibilités
de développer ou non un cancer du coélon. »
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Le grand paradoxe : une idée discréditée
mais omnipreésente

Les études les plus robustes infirment
ou nuancent fortement I'hypothese.
La communauté scientifique appelle

a la prudence.

Et pourtant...
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L'idée d'une fibre « protectrice » est HBRES < EN FIBRES | fﬂﬂg '

reprise et amplifiee par le complexe -
agroalimentaire, les nutritionnistes g ‘?,’*;‘;Em
et les médias. L'allégation « Riche c“igﬁ
en fibres » devient un argument %\BRES
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La question n'est plus scientifique, elle devient sociologique : comment expliquer ce succes ?
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Contexte 1 : la naissance de i
’ennemi public, le cholestérol

Pour comprendre le succes des fibres, il faut remonter aux
annees 1950. La Framingham Study identifie le
cholestérol comme un facteur de risque majeur.

C'est une révolution :
e Le gras sous toutes ses formes devient I'ennemi a abattre.
e Le marketing s'empare du message : « nuisible a la santé ».
e Une logique alimentaire basée sur I'évitement s'installe.

La lutte contre la graisse devient une construction sociale
qui normalise et régule la prise alimentaire.
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Contexte 2 : 'emergence du « mode de vie »
et de la responsabilite individuelle

Dans les années 1960, la notion de mode
de vie (lifestyle) change la donne. La
santé n'est plus seulement une question
de médecine, mais de choix personnels.

Facteur de risque

|

Mode de vie

L'individu est a risque s'il
n'adopte pas de « saines
habitudes ».

o

g
La responsabilité luiincombe Certains aliments représentent
de modifier son comportement. un facteur de risque a gérer.

La contre-culture hippie contribue également a
populariser des aliments « sains » comme les lentilles

et le riz brun, les associant a une dimension spirituelle.
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Le resultat : la montee de la nutrition negative

La lutte contre le cholestérol et I'obsession du mode de vie font basculer la nutrition. On passe d'une
nutrition positive (qui suggere quoi manger pour étre en forme) a une nutrition négative.

Nutrition Positive
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Nutrition Négative

La nutrition négative :
e |dentifie et proscrit des nutriments

(gras, sucre, sel)
e Met en avant les

proprietés

« nocives » des aliments.
e Transforme l'alimentation en une
gestion de risques.

La fiche nutritionnel
emballages devient

e imprimée sur les
e symbole de ce

rapport anxieux a I'a

iment.
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La logique industrielle
des années 1980 : isoler,
extraire, enrichir

L'industrie agroalimentaire s'empare de cette
nouvelle grammaire. La stratégie consiste a :

1. Extraire un seul composant d'un régime
alimentaire global (ex: les Omega-3 du
régime méditerranéen).

2. Le présenter comme une panacée pour la
santeé.

3. L'ajouter a des produits transformeés (lait,
margarine, ceufs, barres tendres).

En affichant la présence de cet ingrédient
« miracle » sur I'emballage, le produit est
automatiquement classé dans la catégorie
« sante », independamment du reste de sa
composition.
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L’heritage visible sur nos emballages

La fibre s'inscrit parfaitement dans cette logique. L'hypothése de Burkitt,
méme scientifiquement fragile, a fourni un récit marketing parfait pour
un public déja conditionné a penser I'alimentation en termes de

risques et de composants isolés.

Ceci a donné naissance a une nouvelle sémantique du « manger sain »,
directement visible dans nos supermarches.

e |es allégations qui construisent la santé sur I'étiquette :
* Riche en fibres

* Réduit en sel

* A faible teneur en gras saturés

* Sans cholestérol

* Contient des Omega-3

* Riche en antioxydants
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[.a construction sociale de la saine alimentation

Lors du déces de Dennis Burkitt en 1993, la revue The Lancet résume parfaitement
I'impact de son travail, au-dela de la validité de ses hypotheses.

“ Certaines des hypotheses originales de Burkitt [...] ont été abandonnées,
plusieurs ont eté nuancees ou modifiees, mais grace aux travaux de Burkitt,

la science de la nutrition a été galvanisée et a changé de facon drastique,
dans tout le monde occidental, les habitudes alimentaires des gens. ,,

C’est la confirmation sans équivoque que la notion de « saine alimentation » n'est
n'‘est pas une verité scientifigue immuable, mais bien une construction sociale.
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