N RENDEZ-VOUS ! |

QUESTION AUX EXPERTS

Combien de temps
peut-on tenir sans dormir ?

L’'organisme supporte de veiller plusieurs jours

sans dommages a long terme.

Marie-Frangoise VECCHIERINI

n 1965, Randy Gardner, un étu-
diantaméricainde 17 ans,apassé
264 heures (11jourset 11 nuits)
sans dormir. C’est, aujourd’huien-
core, la plus longue privation de sommeil
enregistrée. William Dement, de 'Université
Stanford, a vérifié labsence d’endormisse-
ment en enregistrant 'activité du cerveau.

Peut-onallerencore plus loin ? Alafin de
salongue veille, 'étudiant était plusinstable,
plus agressif et peinaitase concentrer. Ses
gestes étaient moins précis, ses paroles
moins fluides, ses réactions plus lentes. I
avaitaussiquelques hallucinationsvisuelles.
Mais ce n’était pas un zombi pour autant!
Il a d’ailleurs pu tenir une conférence de
presse et jouer au basket.

Onaétudié la privation totale de sommeil
pendant quelquesjours dans d’autres expé-
riences—laplusancienne remontea 1896. I
aaussi été constaté une apparition progres-
sive de ces symptomes, les hallucinations
survenanten dernier. Amesure que la veille
s’allonge, certains sujets semblentadhérera
ceshallucinations et perdre leuresprit critique.

Selon des rumeurs circulant sur Inter-
net, la privation de sommeil pourrait avoir
des conséquences encore plus graves. Un
disc-jockeyaurait eu des hallucinations et
des délires paranoiaques aprés avoir passé
plus de huitjours sans dormir.En 2012, un
Chinois serait mort a la suite d’'une veille
de trois jours, rivé a la Coupe du monde de
football a la télévision. Mais ces deux cas
sont sans doute dus a la consommation
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de substances psychotropes, telles que
I'alcool ou les amphétamines, plus qu'ala
privation de sommeil.

Une trop longue privation de sommeil
peut-elle alors se révéler fatale et si oui,
en combien de temps ? Difficile de savoir,
puisque pourdes raisons éthiques évidentes,
ilestimpossible de réaliser lexpérience ! Les
études menées sur des animaux pour pré-
ciser les conséquences de la privation de
sommeil donnent quelquesindices, maisne
permettent pas d’extrapolera’homme, car
les résultats varient selon les especes. Les
poussins meurent en quatre a sixjours, les
ratsen21a30jours. Leurtempératureinterne
baisse notablement et des troubles immu-
nitaires finissent parles tuer. Enrevanche,
les chats semblent s’endormir avant que
les conséquences ne soient fatales, méme
lorsquils regoivent des stimulations sonores
ou lumineuses intenses et prolongées.

Chez 'homme, plusieurs pathologies en-
trainentdesinsomnies séveres et se soldent
par la mort du patient. C’est le cas dans
I'insomnie fatale familiale, et parfois dans
I'encéphalite Iéthargique et la chorée fibril-
laire de Morvan. Concernant cette derniere
pathologie, un patient est resté quatre mois
presque sans dormir. De bréves phases de
sommeil persistaient tout de méme, condui-
santce sujetas’assoupir quelques dizaines

de minutesautotaldanslajournée.Enoutre,
les dysfonctionnements liés aces maladies
sont tels qu’on ne peut attribuer la mort
aux seules insomnies.

Enlabsence de pathologie, la durée de
veille supportable dépend probablement des
individus. Enoutre, le systéme immunitaire
semble tout de méme affecté parle manque
de sommeil. Plusieurs expériences font mon-
tré dans le cas d'insuffisances chroniques.
Uneanalysesanguineaégalementrévélé une
réaction inflammatoire chez un volontaire
resté éveillé pendant trois jours.

Faut-il alors s’inquiéter aprés une ou
deux nuits blanches ? Vous ne serez en
tout cas plus trés performant au travail. A
lafindesannées 1990, une expérience sur
des étudiants volontaires a montré qu’au-
dessous de cing heures de sommeil, l'effica-
cité baisse notablement. Enrevanche, iln’y
apaslieudes’inquiéter d’éventuels effets
alongterme. Dans toutes les expériences
sur’homme, les marques d’'une longue veille
disparaissent rapidement. Précisons tout
de méme que ces expériences, réalisées
par des volontaires, manquent souvent
de rigueur ou de controle scientifique, et
que la privation chronique de sommeil reste
néfaste. Quant a Randy Gardner, il aurait
récupéré apres une seule bonne nuit de...
14 heures et 40 minutes ! ]

Marie-Frangoise VECCHIERINI
est praticien hospitalier au Centre
du sommeil, a I'Hétel-Dieu de Paris.
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Un metchnikoff de fraises

L’ajout de protéines a un liquide permet de réaliser
de nouvelles préparations culinaires, selon la méthode
utilisée pour faire coaquler les protéines.

Hervé THIS

aconsommationaccrue deviande
dansdespaystelsquellndeoula
Chine nous obligera sans doute a
manger davantage de protéines
végétales. Certes nous pourrons consommer
plus delentilles, parexemple, maisimaginons
une organisation ou nous acheterions des
sacs de protéines (en poudre, en flocons...).
Comment cuisinerons-nous ces dernieres ?

Réjouissons-nous que le piano du cui-
sinier s’enrichisse de nouvelles touches,
aveclesquelles on pourrajouerune nouvelle
musique. Et ne nous inquiétons pas, car il
n'yaura pas de difficulté : nous avons déja
en cuisine de la gélatine (en poudre ou en
feuille], tandis que les patissiers utilisent
couramment de la poudre de blanc d’ceuf.

A ces deux matiéres s'ajoutent a pré-
sent des protéines laitiéres et des pro-
téines végétales. Comment les utiliser ?
Les protéines sont des chaines molécu-
laires dont les maillons sont des résidus
d’acides aminés. Et ces chaines ont des
comportements qui différent selonaumoins
deux caractéristiques : 'hydrophobie ou
I'hydrophilie des résidus d’acides aminés,
et la présence de groupes latéraux thiols
(un atome de soufre lié 3 un atome d’hydro-
gene), lesquels peuvent former des liaisons
nommées ponts disulfures.

Certaines protéines, telles les gélatines
(de beeuf, de porc, de volaille, de poisson),
sedissolventdans 'eau chaude ; et quand
la température diminue, elles forment un
gel si elles sont en quantité suffisante
(environ 5 grammes pour 100 grammes
d’eau]. Ce gel, comme celui des aspics ou
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des bavarois, se défait quand on chauffe,
et serefait quand on refroidit. Pour d’autres
protéines, tellesles protéines du blanc d’ceuf,
c’est quand on les chauffe avec de I'eau
qu’une «coagulation » se produit.

On retrouve ces comportements avec
les protéines végétales. Par exemple, cer-
taines protéines de pois présentent une
thermocoagulation. D’autres sont a l'image
des protéines du lait qui forment, lors du
chauffage, une peau coagulée... etrespon-
sable de débordements domestiques.

llyaaussiles caséines, que les confec-
tionneurs de yaourts ou de fromages savent
faire coaguler. On peut se contenter de les
faire précipiter,comme quand on metle jus
d’un citron dans du lait bouillant, mais on
peut aussi les faire coaguler en ajoutant
des micro-organismes (des « ferments »)
qui acidifient le milieu, ou en utilisant un
composé tel que la glucono-delta-lactone.
Une autre coagulation s’obtientavec dela
présure, ol une enzyme modifie la surface
desagrégats de caséine, ce quiles déstruc-
ture (cas de fromages). Dans chaque cas,
on obtient des gels aux propriétés (couleur,
opacité, dureté) différentes.

Celaétant,dansla plupartdesaliments
classiques, on part d’un liquide qui contient
les protéines, puis on fait coaguler. Mainte-
nant que nous avons des protéines pures
etque nous pouvons les ajouterau liquide
que nous voulons, pourquoi ne pas faire
gélifier, avec des gels sur mesure, des
produits sur mesure ?

Prenons par exemple un jus de
fraise. Ajoutons des caséines: I'ajout de
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glucono-delta-lactone ou de ferments de
yaourt (il faudra aussi ajouter du lactose)
permet de faire un yaourt de fraise, et non
plus un yaourt a la fraise!

En réalité, le produit ne sera pas un
yaourt, puisque les regles stipulent qu’'un
yaourts’obtient par gélification du lait par
deux micro-organismes spécifiques. |l
faut donc un nouveau nom. Elie Metchni-
koff (1845-1916], biologiste de I'lnstitut
Pasteur, ayant beaucoup étudié ces ques-
tions, je propose de nommer le produit un
«metchnikoff de fraises ». On pourraitaussi
faire un metchnikoff de poivre, de réglisse,
de ginseng.

Poursuivons surnotre lancée. lIn'est pas
difficile de faire une sorte de «fromage »
de fraise, mais, cette fois, utilisons de la
présure, que nous ajouterons a un jus de
fraise supplémenté de protéines laitieres.
Le produit obtenu ne sera pas du fromage,
mais un systeme pour lequelil fautun nom.
Cette fois, je propose de retenir le nom du
docteur Roux, autre grand biologiste éleve
de Louis Pasteur! ]

Hervé THIS, physico-chimiste,
est directeur du Centre
international de gastronomie
moléculaire AgroParisTech-
Inra et directeur scientifique
de la Fondation

Science & culture alimentaire
(Académie des sciences).

Retrouvez ld rubrique
Science & gustronomie sur
www.pourluscience. fr
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