VRAI OU FAUX

Non. Ce mythe est véhiculé par le dessin animé Popeye,
qui attribue une haute teneur en fer aux épinards. Or si le fer
a bien de multiples vertus, les épinards en contiennent peu.

Jean-Marie BOURRE

orsqu’ilesten difficulté, Popeye

avale une boite d’épinards. Ces

aliments sont censés contenir

du fer, qui décuplerait sa force.
Quen est-il réellement ?

Le fer participe a de multiples fonctions
biologiques. C’est un des constituants de
I'némoglobine des globules rouges (qui
transportent 'oxygéne dans l'organisme),
de lamyoglobine (qui stocke l'oxygéne dans
les muscles) et de nombreuses enzymes.
Celles-ci interviennent dans diverses
réactions métaboliques, ainsi que dans la
synthése de 'ADN, de 'ATP (lamolécule vec-
trice de I'énergie dans les cellules) et de
composés telle 'adrénaline.

Des lors, 'ingestion de fer tonifie aussi
bien le cerveau que les muscles, notam-
ment parce que le sang leurapporte plus d'oxy-
gene. Une expérience dans une plantation au
SriLanka suggére que le salaire des femmes
qui récoltent le thé, payées au kilogramme
ramassé, est proportionnel a la quantité de
fer dans leur sang ! Ces femmes ont été
équipées d'unappareil enregistrant les mou-
vements, du type des podomeétres utilisés
par les randonneurs. Celles qui mangent un
peude viande, aliment riche en fer, font presque
le double de mouvements et ramassent donc
deux fois plus de thé que les autres. La prise
de compléments en fera entrainé unaccrois-
sement notable de larécolte quotidienne. Des
résultats similaires ont été obtenus chez des
ouvriers recueillant le latex d’hévéa, en
Indonésie, et les cannes a sucre, a Cuba.

Alinverse, les carences en fer ont de
multiples conséquences néfastes sur la
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santé: apathie, somnolence, irritabilité,
incapacité a se concentrer, perte de
mémoire... Les perturbations des perfor-
mances mentales sont généralement
réversibles et disparaissentavec la prise
de fer. Un tel traitement a été appliqué a
des enfants guatémaltéques, qui étaient
anémiques c’est-a-dire ayant une concen-
tration d’hémoglobine insuffisante pour
un bon transport de 'oxygéne par le sang)
en raison d’un déficit alimentaire et qui
présentaient des scores faibles a certains
tests cognitifs :ils ontrattrapé leur retard
en 10 a 12 semaines.

Des carences
fréquentes

Les carences sont fréquentes en France,
comme I'a montré I'étude SUVIMAX, menée
par 'INSERM. Les femmes sont particulié-
rement touchées, car les saignements asso-
ciés auxregles leur font perdre du fer: huit
pour cent d’entre elles présentent cer-
tains des symptomes décrits précédem-
ment. Les hommes peuvent aussi étre
atteints en cas d’hémorroides, de petites
blessures a répétition...

Une alimentation riche en fer est donc
nécessaire. Les épinards en contiennent-
ils beaucoup ? Non. Les aliments les plus
riches en fer sont ceux d'origine animale : bou-
din noir, viande (en particulier celle de beeuf),
thon rouge, coquillages... Cent grammes de
boudin noir cuit contiennent ainsi 22 milli-
grammes de fer, contre 2 milligrammes dans
100 grammes d’épinards cuits.

En outre, le fer des végétaux est assez
mal assimilé par l'organisme. On distingue
deux sortes de fer dans la nourriture. Le
ferdithéminique est enserré dans une struc-
ture organique complexe nommée héme.
Il n'est présent que dans les aliments d'ori-
gine animale, notamment dans 'hémoglo-
bine du sang et dans la myoglobine des
muscles. Un peu plus de 25 pour cent de
ce ferestassimilé et utilisé par 'organisme.
Le fer non héminique, ou minéral, est
libre, sous forme ionique. C'est le seul pré-
sent dans les végétaux. Quatre pour cent
de ce fer est assimilé en moyenne.

Ainsi, non seulement les épinards ne
contiennent pas plus de fer que les autres ali-
ments, mais de surcroit ce fer est peu bio-
disponible, cest-a-dire qu'il nest presque pas
absorbé parl'organisme ! Toutefois, ils contien-
nent d’autres précieux nutriments: vita-
mine B9, magnésium, potassium...

En 1929, lors de la création du person-
nage de Popeye, Elzie Segar consulta une
table de composition des aliments pour
rechercherle plusriche en fer. Enraison d'une
faute d'impression, le document attribuait
dix fois plus de fer aux épinards qu'ils n'en
contiennent réellement. Popeye avait
d’ailleurs compris que le métal des épinards
n'était pas suffisant: il mangeait aussi... la
boite, en fer!
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v/ UN VOTE TROP COMPLIQUE

Les auteurs de I'article Ne votez pas, jugez !
(Pour la Science n° 414, avril 2012,
http://bit.ly/414 vote) ont-ils imaginé

le comportement de 44 millions d’électeurs
devant le systéme de vote astucieux

mais trés compliqué qu'ils proposent,

le jugement majoritaire ? Et comment
dépouiller des millions de bulletins
comportant 70 cases ?

Pierre Deloye

Il existe plus simple et plus efficace

que le jugement majoritaire : le scrutin
majoritaire a un tour. Il permet de couper
court a toutes les petites candidatures
irresponsables et aux manipulations
électorales entre les deux tours.

C'est ce que pratique la Grande-Bretagne,
qui reste un modele de démocratie.
Charles Henri Germa

=» REPONSES DE MICHEL BALINSKI

ET RIDA LARAKI

En ce qui concerne la complexité du jugement
majoritaire, plusieurs milliers de personnes ont
pratiqué ce mode de scrutin dans divers sondages
etexpériences électorales, toujours rapidement,
avec satisfaction, sans difficulté.

Ilexiste plusieurs modalités de mise en ceuvre;;
en voici deux. Une urne pour chacun des candi-
dats pourrait étre installée. Les votants y glisse-
raient la mention qu'ils attribuent a ce candidat.
Le dépouillement compterait la répartition des
mentions de chaque urne. Pour 10 candidats, il
faudrait environ cing fois plus de temps qu'avec
le scrutin majoritaire habituel. Mais garantir I'élec-
tion dumeilleur candidat n'en vaut-il pas la peine ?

Autre solution, une machine de vote électro-
nique pourrait imprimer le bulletin de vote tel
que présenté dans l'article, pour fournir a 'élec-
teurunregu de son vote et permettre un recours.
Le dépouillement, lui, serait effectué parla machine
en quelques secondes.

Concernant le scrutin majoritaire a un tour,

comme l'avait signalé Borda dés 1770, il n'y a
pas pire | Ce mode de scrutin minimise la proba-
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bilité d'élire le candidat préféré des électeurs. Les
sondages de début avril 2012 confirment par
exemple que le candidat réellement voulu par élec-
torat pourrait perdre : Frangois Hollande gagne
contre Nicolas Sarkozy en face-a-face, mais n'ar-
riverait que deuxieme avec le scrutin majoritaire
auntour. Enoutre, ce mode de scrutin majoritaire
ne favorise pas le vote honnéte: en cas de nom-
breuses candidatures, pour quivoter ? Son favori,
méme quand celui-cin'aaucune chance ? Un can-
didat extréme, pour protester ? Qu « utilement »,
sans étre certain que le calcul soit le bon ?

/' SCENARIOS ENERGETIQUES EN DEBAT
Larticle Choix énergétiques : un débat biaisé
(Pour la Science n° 414, avril 2012,
http://bit.ly/414 dessus), a suscité
de nombreuses réactions. Rappelons
qu'il n’avait pas vocation a étre exhaustif,
mais plutdt a alimenter le débat...

C'est chose faite ! Voici deux points parmi
toutes les remarques — voire les critiques —
soulevées. Retrouvez-les in extenso

sur notre site Internet.

Pourquoi ne pas évoquer le scénario Négatep,
proposé par I'association Sauvons le climat ?
Ce scénario vise a diviser par quatre les émis-
sions de gaz a effet de serre, et s'attaque donc
en priorité aux sources d’énergie autres qu’élec-
trique. Les énergies renouvelables se substitue-
raient a une partie des énergies fossiles, et non
pas au nucléaire, sans lequel les économies pro-
posées dans larticle ne sont pas tenables.
Jean-Pierre Gaillet

Comment diminuer la consommation d'électricité
de 34 pour cent d'ici a 2031 ? Lefficacité énergé-
tique est en effet déja mise en ceuvre dans le
domaine de I'électricité, ou le seul potentiel d’éco-
nomie reste le chauffage individuel. Sans comp-
terque la généralisation des véhicules électriques
entrainerait une demande supplémentaire
de 60 TWh/an. Parailleurs, pour atteindre d'ici 2031
les capacités de production photovoltaique et
éoliennes proposées, il faudrait multiplier par 292
lapremiére etpar 14laseconde ! Cestirréalisable.
Christophe de Reyff

=»REPONSE DE BENJAMIN DESSUS

Le scénario Négatep fait en effet partie des
rares scénarios énergétiques complets exis-
tants. Cependant, comme tous les autres scé-
narios présentés a l'exception du scénario
Négawatt et de la note de Global Chance, il pré-
sente une augmentation de la consommation
d’électricité d'ici 2050.

Parailleurs, le but de I'article n’était pas de
recenser l'ensemble des scénarios énergétiques,
mais de comparer, du point de vue des co(ts
pour l'usager et la collectivité, des stratégies
électriques fondées sur la poursuite des ten-
dances actuelles avec des stratégies d’écono-
mie d’électricité. D'ou le choix comme référence
d’un scénario central du ministére de 'Industrie.

En outre, le scénario Négatep repose sur
limplantation a moyen terme de réacteurs de
quatriéme génération... qui n'existent pas encore.

Concernant l'efficacité énergétique, le chauf-
fage électrique, avec l'eau chaude, ne représente
que 80 TWh sur une consommation des bati-
ments résidentiels de I'ordre de 280 TWh. Le
reste est imputable aux applications dites spé-
cifiques de I'électricité. Les possibilités d’éco-
nomies dans ce domaine sont trés importantes
et économiquement rentables.

Bien entenduy, si les applications de I'élec-
tricité changeaient fondamentalement (par
exemple avec larrivée massive de véhicules élec-
triques), laconsommation augmenterait. Maisla
comparaison a été établie avec un scénario
officiel répondant aux mémes types de besoins.

Parailleurs, le rythme d'implantation du sys-
teme électrique proposé suit celui de la loi du
Grenelle de I'environnement pour 2020. La
multiplication par deux de I'éolien entre 2020
et 2030 se justifie par l'arrivée a maturité des
champs éoliens offshore. Limplantation d’une
capacité de production photovoltaique de 50 TWh
suppose que la compétitivité économique soit
acquise a cet horizon, et non plus seulement la
parité avec le prix de I'électricité. Cette hypo-
thése est probable vu la baisse du codt des cel-
lules photovoltaiques. On peut aussi remarquer
que les rythmes en vigueur en Allemagne sont
du méme ordre.
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