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SCIENCE & GASTRONOMIE

De l'usage raisonné des fibres

Les bonnes « fibres » alimentaires sont souvent
des déchets que le cuisinier pourrait réutiliser!

Hervé THIS

nnous serine que nous devons
manger des légumes et des
fruits,notamment parce qu'ils
contiennent des «fibres ». Est-
cevrai ? Etque sontlesfibres ? Etsicesfibres
sont utiles, comment les « cuisiner > ?
Lesfibres alimentaires sont des parties
de tissu végétal qui résistent a la diges-
tion et atteignent le gros intestin sans
étre notablement transformées. Figurent
dans cette catégorie la cellulose, les hémi-
celluloses, les substances pectiques («la
pectine »), les gommes, les mucilages, la
lignine. OU les trouve-t-on ? N'importe
quel tissu végétal, de la carotte a la feuille
de I'épinard, est fait de cellules jointoyées
par une paroi, laquelle contient des molé-
cules de cellulose, des hémicelluloses, le
tout entremélé de molécules de pectine.
Ces trois composés sont des polysaccha-
rides : leurs molécules sont faites de
«sucres » élémentaires enchainés par cen-
taines, soit de fagcon linéaire, soit de fagon
ramifiée. La lignine, aussi présente dans les
végétaux, est également un polymere.
Tous ces composés ne sont pas égaux
devant la solubilisation dans I'eau, ou devant
la digestion. Par exemple, les celluloses et
les lignines sont insolubles dans I'eau, et
peu fermentées dans le gros intestin; les
pectines, les gommes et les mucilages sont
solubles, et bien fermentés. Evidemment, le
contenu en fibres différe selon l'origine végé-
tale, maisiln'en demeure pas moins que les
régimes riches en fibres ont moins de den-
sité énergétique, imposent une mastication
plus longue et conduisent a une satiété plus
rapide (bien que de courte durée].
A part réduire le colt de certains pro-
duits alimentaires industriels, a quoi servent
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les fibres de I'alimentation ? Laugmentation
de la teneur en fibres dans I'alimentation
réduit le temps de transit intestinal, le taux
de cholestérol et de glucose, piege des com-
posés mutagenes ou cancérogénes, stimule
la prolifération de la flore intestinale.

Evidemment, les préparations culinaires
modifient les propriétés des fibres. Par
exemple, le broyage facilite 'hydratation des
fibres, en augmentant la surface de contact,
ce qui conduita une libération modifiée des
nutriments. Ou encore, le trempage (de len-
tilles, de pois, etc.) réduit le contenu en
fibres solubles (qui passent en solution),
et la cuisson en milieu liquide est encore
plus active (pensons aux confitures qui
gélifient parce que la cuisson extrait les
pectines des fruits].

Les études (D. Dhingra et al., Dietary
fibre in foods: a review, J. Food Sci. Tech-
nol.,vol.49(3], pp. 255-266, 2012) ne sont-
elles utiles qu’aux sociétés qui produisent
des préparations céréalieres pour le petit
déjeuner ? Ou aux industriels qui vendent
des «aliments fonctionnels » ? Pour ceux-
13, il est vrai que I'incorporation de fibres
provenant de « déchets » (pailles, peaux
d’amandes, tiges de mafs, résidus du trai-
tement de fruits et de légumes...) est une
aubaine, mais les cuisiniers ne gagneraient-
ils pas a utiliser des données que les méde-
cins ont jugées utiles ?

Pensons a la centrifugation de carottes
ou au pressage d’oranges, qui laissent un
abondant résidu fibreux. Pourquoi ne pas le
broyer (un moulin a café suffit, pour ceux qui
veulent éviter l'effort du mortier et du pilon),
puis l'introduire dans diverses préparations
culinaires ? Par exemple, au lieu de pro-
duire des gels réduits a de l'eau et a un agent
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gélifiant, pourquoi ne pas charger avec les
fibres que nous n’aurions pas jetées ?

La question trouve tout son sens a 'heure
oudes cuisiniers s'intéressent ala « cuisine
note a note », cette forme de cuisine moderne
qui, pour produire des mets, fait usage de
composés ou de fractions de tissus végé-
taux et animaux. Pour « nourrir >, il faudra
apporter les nécessaires nutriments, des
protéines auxoligo-éléments, maisil ne fau-
dra sans doute pas oublier d’ajouter des
fibres. Lesquelles ? Combien de chaque
sorte ? Ces questions restent a explorer,
mais les sources déja utilisées pour I'in-
dustrie ne sont pas a négliger. De méme que
la cuisine moléculaire a su faire usage de
composés gélifiants bien répertoriés parl'in-
dustrie alimentaire dans les années 1980
a 2010, les chefs qui se lancent dans la
cuisine note a note peuvent reprendre les
études de I'industrie pour incorporer des
fibres dans les aliments et mieux commander
la consistance de ces derniers.

Sans oublier que la fermentation des
fibres, par les micro-organismes de l'intes-
tin, conduit a la libération de gaz... Et le cui-
sinier doit tenir compte de ce désagrément
flatulent. Il faut manger des fibres, certes,
mais en quantités raisonnables ! ]
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=) MATHEMATIQUES

La balade

de la médiane
et le théoreme
de Pythagoron

Jean-Claude Pont
Tricorne, 2012
(96 pages, 21,60 euros).
N\
lire le mathématicien suis-
se — pardon, valaisan! -
Jean-Claude Pont, nous de-
venons Grecs, I'un de ces Grecs
qui ontbouleversé notre vision de
la géométrie. L'essence des ma-
thématiques réside dans la liber-
té, a écrit Georg Cantor, et comme
les Grecs, nous avons la liberté
de poursuivre notre marche au
fil des déductions logiques vers
les vérités mathématiques. Les ma-
thématiques sont a la fois inven-
tées (les mathématiciens choisis-
sent la voie) et découvertes (nul
ne s’est avancé avant eux sur cet-
te terra incognita).

J.-CL. Pont livre le fruit de ses
réflexions sur son domaine ma-
thématique, parfaitementhors de
la mode et plein de charme. Ce
sont les triangles pythagoroniens
tels que #? + b2 = 2¢%,a, b et c étant
leslongueurs des cotés du triangle.
Le néologisme est une concaté-
nation de Pythagore et de Goron,
le Goron étant un vin valaisan
un peu moins prisé que la Dole,
tout comme les triangles pytha-
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goroniens n’ont pas encore la re-
nommée des pythagoriciens.

La compréhension de cette in-
cursion savante ne nécessite pas
de connaissances mathématiques
bien compliquées: c’est un vif en-
couragement ala dégustation eta
des explorations de méme type
que le gotit dulecteur pour les ma-
thématiques permettra.

Apres nous avoir assuré que
ces triangles existent (ce ne sont pas
des étres mythologiques sans réa-
lité), I'auteur a jeté son dévolu sur
les propriétés des «descendants»
d’un pythagoronien: les triangles
formés par les médianes de chacun.
Etla, par la Sainte Alliance de l'al-
gebre et de la géométrie, nous dé-
couvrons, guidés par].-Cl. Pont, les
propriétés de ces plaisants triangles.
J.-Cl. Ponta créé pour nous un mon-
de peuplé d'habitants facétieux
comme les c6tés «mésopotes amis»
et quelques autres.

Vous ai-je dit que ce petit livre
était d’une lecture délicieuse?
J.-Cl. Pont, mathématicien humo-
riste et rigoureux, est digne de ses
prédécesseurs Abbot (pour Flat-
land), Sam Loyd (pour I'inventi-
vité drolatique)... et]illustre Bour-
baki (pour I'invention du voca-
bulaire des concepts nouveaux).

=» Philippe Boulanger

= GEOLOGIE

Carnet de curiosités
d’un géologue
Patrick De Wever

Ellipses, 2012
(360 pages, 23,40 euros).

"histoire anecdotique n’a
pas toujours bonne presse
aupres des historiens, mais
il n’en est pas moins vrai que
’anecdote est une source d’in-
formation plaisante, accessible, et
plus facile a retenir que de longues

FPoivick De Wieler
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dissertations. Patrick De Wever
nous en livre ici pas moins de 176!
Le lecteur a donc 'embarras du
choix, des frasques d’étudiants lil-
lois al'interprétation national-so-
cialiste de I'ours des cavernes, en
passant par les us et coutumes des
patres grecs, la température de
lenfer (et celle du ciel), des fraudes
paléontologiques soupgonnées ou
avérées, les grilles du Jardin des
Plantes, la naiveté de certains éco-
liers, ou encore les déclarations
édifiantes de plusieurs présidents
de la République.

Inattendus, souvent savou-
reux, parfois d"une véracité un peu
discutable, ces courts chapitres, au
theme géologique au sens large,
ont bien tous les caracteres de
I’anecdote, ses forces et ses fai-
blesses. En tous les cas, onne s’en-
nuie pas un instant a leur lecture.
Au-dela de la diversité, quelques
grands themes chers al'auteur ap-
paraissent: le Muséum d’histoire
naturelle de Paris et son histoire,
le «temps profond » de la géolo-
gie et les fagons de 'appréhen-
der, les idées regues (pour ne pas
dire les aneries) dont nous ga-
vent trop souvent les médias des
lors qu'il s’agit de science...

Autravers de son choix d’anec-
dotes, I'auteur nous révele aussi sa
conception de la science, fondée
sur le scepticisme (cela ressort par-
ticulierement de son approche des
grandes extinctions, notamment
celle des dinosaures): doutant de

toutes les explications proposées,
iln’en choisitaucune, ce quine fait
pasavancer le débat. Certes, le dou-
te fait partie de la démarche scien-
tifique, et . De Wever le manie sou-
vent de facon salutaire, mais s'il
devient une attitude systématique,
il peut aisément conduire a un cer-
tain conservatisme. N’oublions pas
que c’est a cause d"un scepticisme
excessif de la part de la commu-
nauté scientifique qu'il fallut at-
tendre 50 ans pour que les idées
d’Alfred Wegener finissent par
s'imposer et que I'on admette en-
fin que les continents se dépla-
cent a la surface du globe!

=» Eric Buffetaut

CNRS, Laboratoire de géologie de
I'ENS-Paris IV-Sorbonne

=> AGRONOMIE

Le palmier a huile

J.-Ch. Jacquemard (dir.)
Quee, 2012
(240 pages, 25 euros).

et ouvrage collectif, réali-
sé par des chercheurs du
CIRAD, est un guide pra-
tique d’abord destiné aux pro-
ducteurs, techniciens et conseillers
agricoles des régions productrices
de palmier a huile. Il s’agit d'un
manuel complet dont tireront pro-
fit les professionnels, mais aussi
tous ceux qui, a un titre ou a un
autre, s'intéressent al’enjeu mon-
dial que représente cette culture.
Agronome et chercheur au
CIRAD, Jean-Charles Jacquemard,
quiadirigél'ouvrage, travaille de-
puis 40 ans sur le palmier & huile.
Ila participé alarédaction des cri-
teres RSPO (Round Table for Sustai-
nable Palm Oil), dont I'objectif est
de promouvoir le développement
durable de cette production.
L'huile de palme est la pre-
miere source de corps gras d’ori-

Pour la Science - n° 419 - Septembre 2012



gine végétale du monde. Devenue
indispensable dans de nombreux
secteurs agro-industriels, elle est
souvent décriée en raison de la dé-
forestation et de l'atteinte a I'en-
vironnement que sa production
entraine dans les pays produc-
teurs, ou pour ses risques nutri-
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tionnels potentiels en alimentation
humaine. Cet ouvrage trouve donc
toute sa place dans le débat actuel.

Apres unerapide introduction
qui permet de situer la place de
I'huile de palme dans la produc-
tion mondiale des huiles végé-
tales et son importance dans les
échanges commerciaux internatio-
naux, les auteurs abordent mé-
thodiquement la production et la
gestion des huileries.

Le dernier chapitre traite la
question de l'utilisation de I'huile
de palme en nutrition humaine.
Celle-ci répond a un besoin es-
sentiel, notamment dans les pays
du Sud-Est asiatique tradition-
nellement producteurs et consom-
mateurs. Ses caractéristiques nu-
tritives en font, au plan mondial,
une matiere premiere particulie-
rement adaptée a une utilisation
agroalimentaire et agro-indus-
trielle. Et ¢’est sans compter la de-
mande mondiale de plus en plus
forte en agrocarburants, et parti-
culiérement en biodiesel, qui pese

a la fois sur les cours mondiaux et
surl’extension de la production du
palmier, avec les conséquences éco-
logiques que ’on connait. Mais
onpeutregretter que ce livre siper-
tinent, orienté sur des aspects tres
techniques, n’apporte pas de réel-
le réponse aux interrogations ac-
tuelles concernant 'usage de1'hui-
le de palme, méme si ce n’était
pas son objectif.

=» Bernard Schmitt

CERNH, Lorient

=) ANTHROPOLOGIE
Le sel de la vie

Frangoise Héritier
Odile Jacob, 2012
(92 pages, 18,77 euros).

avienous vole-t-elle ces in-
dispensables instants de
bonheur qui font le sel de
la vie? Ou, au contraire, ces ins-
tants sont-ils volés au cours nor-
mal de la vie? Engagements pro-
fessionnels, responsabilités acca-
parantes, tiches indispensables,
échéances a respecter, rentabilité
del’action, carriere a faire... Nous
nous complaisons souvent dans
l'illusion d’une vie trépidante,
pleinement vécue et remplie, voi-
re débordante. Mais ne passe-t-on
pas a coté de 1'essentiel ?
Interpellée par les termes d"une
carte postale envoyée d'Ecosse par
un ami médecin en «vacances ar-
rachées, volées a un emploi du
temps surchargé », Francoise Hé-
ritier nous livre, en quelques pages
denses, une méditation sur ce qui
donne du sens et du gotit a la vie.
Irruption inattendue et «provo-
cante » au milieu du cours nor-
mal des choses, cette missive se ré-
vele ainsi comme un miroir de
ses (de nos) propres contradictions
et la conduit a une salutaire in-
trospection remettant en cause la
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hiérarchie des valeurs, qui nous
gouverne habituellement. En ré-
ponse a son ami, elle se livre a un
bilan, en forme d’inventaire a la
Prévert, de toutes les émotions, de
tous les instants, de chaque évé-
nement, - petit ou grand - qui
font... le sel de la vie.

Pareille lettre ouverte pourrait
apparaitre en rupture avec le «sé-
rieux» de sa production scienti-
fique (rappelons que cette anthro-
pologue est I'un des professeurs
honoraires du Collége de France
et qu'elle est directrice d’étude a
I’EHESS). Mais elle constitue une
tentative de réponse originale a une
question existentielle majeure:
qu’est-ce qui fait le bonheur des
gens et des sociétés ? Qu’est-ce
qui fait]’essence méme de notre hu-
manité? Lecon de simplicité plei-
ne de poésie et ardente invitation
a prendre soin de nous: non pas
dans une vision passéiste (notre
partd’enfance, paradis perdu), mais
comme moteur d'un avenir a
construire a chaque instant. Que se-
rait ce «je» agissant, dans la «ba-
nalité » d"une existence ordon-
nancée par la rationalité, s'il était
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dénué de curiosité, d’empathie, de
poésie, de gotit pour la vie et pour
les autres? Sachons mettre de la
légereté et dubonheur dans ces pe-
tits riens, «ce fatras hétéroclite »
de sentiments, de sensations et

FRANGOIS ARAGO

Monique Sicard
Actes Sud, 2012
(144 pages, 12,80 euros).

nannonganta’Académie des sciences,

le 7 janvier 1839, la découverte par
Louis Daguerre d’un procédé simple de
fixation d’une image, sans toutefois le ré-
véler (Daguerre cherchait a le breveter),
I'astronome et physicien Frangois Arago
a stimulé, partout en Occident, les re-
cherches sur la photographie. Ce petit livre
présente 60 reproductions des premiers
essais, accompagnées de leur histoire.

SUR LES BORDS
DU MONDE (TOME 1)

Jacques Malaterre ef al.

(48 pages, 13,90 euros).

anvier 1912. L'équipage de sir Ernest

Shackleton embarque pour I'Antarc-
tique a bord de I'Endurance avec I'objec-
tif de traverser le continent pour la pre-
migre fois. Le navire est toutefois pris dans
les glaces... Si cette expédition scienti-
fique a maintes fois té contée, on connait
moins le quotidien de ses membres, leurs
réactions face aux épreuves et a 'austé-
rité du lieu. C’est cette histoire que met
en scene avec talent cette bande dessinée.

LA VERITE
SCIENTIFIQUE,
SUR LE NUCLEAIRE

Chantal Bourry
Rue de I'échiquier, 2012
(208 pages, 14 euros).

.

aut-il poursuivre dans la voie nucléaire
F ou se tourner vers les énergies re-
nouvelables et les économies d’éner-
gie ? Si l'auteur, militante, est convain-
cue de la seconde option, son ouvrage
vise plutdt a offrir au lecteur les moyens
de se faire son opinion. Trés documenté,
il rassemble en termes simples les
connaissances sur la filiere nucléaire.
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