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ielle est la recette -
Qu bonheur?

dusend-il de notre revenu, de notre
Dépition sociale, de notre relation

pos loisirs, de notre statut civil ?
auxd’autres facteurs encore ?

Qu Jr la premiere fois, des économistes
Powenchent sur ces questions, et

se ppondent dans un petit ouvrage

y réprenant, clair et sans jargon.
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[1SCIENCE & GASTRONOMIE

Il faut faire sauter le riz
apres 'avoir cuit a I'eau

Dans une cuisson a 'eau, le sort des amidons différe selon
leur nature. Pour la santé, il est bon d’en tenir compte.

Hervé THIS

e tes aliments, tu feras ta
médecine, proclamait Hip-
pocrate. Contrairement a
Platon qui, dans le Gorgias,
méprise la cuisine, Hippocrate, connaisseur
de notre enveloppe corporelle, pensaitquela
transformation des aliments est essentielle
pour déterminer les propriétés de ce que
nous mangeons. Une étude récente de la
cuisson du riz exemplifie cette intuition.

Le riz est souvent bouilli ou cuit a la
vapeur; parfois, dans le riz pilaf parexemple,
la cuisson a I'eau est précédée par une
friture plate («sauté»). L'amidon du riz
est alors plus facilement hydrolysé par
les enzymes amylases présentes dansla
bouche etdans le systéme digestif, ce qui
provoque une forte augmentation postpran-
diale dela concentration en glucose dans
le sang. Comment les personnes souffrant
d’un diabéte peuvent-elles I'éviter ? Des
méthodes particulieres de cuisson du riz
seraient-elles préférables ?

L’hydrolyse enzymatique de 'amidon
desriz cuitsalavapeurs’apparente acelle
de 'amidon des pommes de terre bouil-
lies. Or, pourles pommes de terre, la friture
semble ralentir ’hydrolyse. Pourquoi ? Les
amidons des divers féculents different. lls
sont constitués de deux sortes de poly-
saccharides (polymeres dont les « mail-
lons » élémentaires sont le glucose] : les
amyloses, polymeéres linéaires de glucose,
etlesamylopectines, polyméres ramifiés.
L’hydrolyse enzymatique d’'un amidon dé-
pend de son contenu en amyloses, de la
longueurdes chaines des amylopectines et
desinteractions de'amidon avec leslipides,
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les protéines, les celluloses. Notamment,
onnomme «amidon résistant > la fraction
de 'amidon quirésiste a I'’hydrolyse enzy-
matique dans l'intestin gréle.

Selon lesriz, parexemple des variétés
japonica, indica et waxy, les proportions
d’amyloses, d’'amylopectines et d’amidon
résistant different. Le riz japonica a une
température de gélatinisation plus faible
que lerizindica, enraison d’'une longueur
deramifications inférieure. Le rizwaxy n'a
quasiment pas d’amylose.

A I'Université de I'lowa, Michael Reed
etsescollegues ontexaminé comment les
méthodes de cuisson modifiaient ces riz.
lls ont d’abord mesuré que le contenu en
amidon variait entre 80 % (waxy) et 84 %
[japonica].amidon d’indica contenait plus
d’amylose (18 %) que celui du riz japonica
(13,5%) et, évidemment, que 'amidon de riz
waxy (0,9 %). Les longueurs de ramifications
ne sont pas fixes: les riz japonica et waxy
ontune plus grande proportion de courtes
ramifications (environ 40 %) que le rizindica
(environ 20 %). Enrevanche, le rizjaponica
adavantage de longues ramifications que
les riz indica et waxy.

Evidemment, ces riz gélatinisent diver-
sement, ce quileurdonne des consistances
différentes, a la cuisson dans I'eau ou dans
la vapeur, mais ils sont surtout hydrolysés
differemment. Les physico-chimistes dellowa
ontmontré que, pourune cuissondansleau, la
proportiond’amidon hydrolysé étaitsupérieure
pourlamidon waxy, quin’apas d’amyloses:
lastructure lache des grains d'amidon permet
un gonflement supérieur et une exposition
accrue des amylopectines auxenzymes. Par
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ailleurs, alors que le rizindica a un contenu
en amylose supérieur au riz japonica, le riz
indica était plus hydrolysé. Cela s’explique
sans doute par les particularités du gonfle-
ment, lequel est également déterminé par
les ramifications des amylopectines.

Surtout, le riz sauté apres cuisson dans
I'eau étaitle moins hydrolysé : comme pour
les pommes de terre frites, il semble que
les triglycérides de I'huile de mais forment
des complexes avec 'amylose et que les
complexes formés réduisent a la fois le
gonflementde 'amidon et I'hydrolyse. Le
degré d’hydrolyse était inférieur a celui
mesuré lors d'une préparation de type
riz pilaf, ou le sautage précéde la cuis-
son dansI'eau. Les différences résultent
notamment de |la formation de complexes
amylose-lipide durant le stockage qui
sépare I'ébullition et le sautage.

Ainsi, en cas de diabéte comme avant
un marathon [ou une trés lente hydrolyse
de 'amidon favorise un apport régulier de
glucose a l'organisme), il vaut mieux cuire
lerizal'eau, le laisserreposer, puis le faire
sauter avant de le consommer. Et c’est
ainsi qu’'Hippocrate est grand ! ]

Hervé THIS est physico-chimiste
dans le Groupe INRA

de gastronomie moléculaire,
professeur a AgroParisTech
et directeur scientifique

de la Fondation Science

& Culture Alimentaire
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Retrouvez les urticles de H. This sur
www.pourlascience.fr
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=) MEDECINE

La nouvelle médecine
du cancer

Thomas Tursz

Odile Jacob, 2013
(256 pages, 22,90 euros).

ncologue renommé en
Europe, bien connu en
France pour ne pas manier
lalangue de bois, 'auteur pense
quela cancérologie est aujourd hui
dans la situation des maladies
infectieuses il y a un siecle. Pour
I'ancien directeur (1994-2010)
du premier centre de soins, de
recherche et d’enseignement en
cancérologie d’Europe —1'Institut
Gustave-Roussy ou IGR, qui fait
partie de 'Hopital Paul Brousse,
a Villejuif -, elle serait quelque
part entre la microbiologie de
Pasteur (la compréhension du
probleme) et les antibiotiques de
Fleming (une solution universelle).
Aujourd hui, ses plus beaux suc-
cés, comme ceux enregistrés dans
la lutte contre le cancer du sein,
ne se mesurent plus seulement
en termes de durée, mais aussi
en terme de qualité de vie. Pour
autant, et malgré d’énormes efforts
thérapeutiques, peu de progres
ont été accomplis sur les cancers
du poumon, du pancréas ou du
cerveau. Et face a cela, les espoirs
actuels, estime-t-il, sont a recher-
cher dans les perspectives qu'il
nous brosse des développements
récents de la génomique médicale.
Toutefois, I'intérét du livre de

ce professeur de cancérologie de
I'Université Paris-Sud tient aussi
aux deux chapitres qu'il consacre a
I'histoire de sa spécialité médicale.
Th. Tursz rend justice a son prédé-
cesseur Gustave Roussy, immense
médecin qui futl'inventeur dela
cancérologie moderne, c’est-a-dire
d'une spécialité pluridisciplinaire,
qui asupplanté lamédecine orga-
niciste. Sur le plan institutionnel,
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Th. Tursz nous explique qu’apresla
création de I'IGR en tant que fédé-
rateur des Centres de lutte contre
le cancer (CLCC) au lendemain
dela guerre, la cancérologie s’est
trouvée en porte a faux en 1961,
quand I'immunologue et cancéro-
logue Georges Mathé vint ajouter
son propre Institut de cancérologie
al’Hopital Paul Brousse et obtint
son rattachement a I’ Assistance
publique - Hépitaux de Paris. Le
directeur de I'IGR d’alors, Paul
Denoix, résolut ce probleme en
obtenant la construction du bati-
ment de I'IGR, forme posée sur le
plateau de Villejuif, familiere aux
automobilistes empruntant’A1.

Th. Tursz ne nous en cache
pas les inconvénients techniques.
Il importerait, pense-t-il, d’en
moderniser les infrastructures,
afin de mieux mener la cancé-
rologie dans les nouvelles voies
de lamédecine personnalisée. La
recherche a montré en effet que
chaque tumeur est aussi parti-
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midecine

culiere que la personne qu’elle
affecte, ce que le séquengage a haut
débit du génome permet d’analy-
ser finement. De la découlent les
nouvelles voies thérapeutiques que
veulent emprunter les cancérolo-
gues, ceux de I'IGR en particulier.

HISTRECMED, CNRS, Villejuif
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Lerire d’lcare

Jacques Arnould

Cerf, 2013
(128 pages, 15 euros).

anvier 1986. Un joint défec-
tueux etlanavette Challenger
se désintegre en faisant sept
morts, dont Christa Mc Auliffe,
institutrice. Cet accident marque
sans doute la fin du temps des
pionniers astronautiques, pendant
lequel presque tout était admis.
Aujourd’hui, 'opinion publique ne
veut plus que, pour faire quelques
tours autour de la Terre ou aller
sur la Lune, on risque trop facile-
ment des vies. C'est pourquoi la
réflexion que nous propose Jacques
Arnould sur les risques spatiaux
est dans I'air et dans I'azur...
Certes, on peut admettre que
I’exploration fasse partie de la
nature humaine, mais cet instinct
ne constitue en aucun cas une
justification sans retenue aux acti-
vités spatiales. Jusqu'a I'époque
moderne, en Occident du moins,
la Providence était chargée de
prévoir, de prévenir et de pour-
voir. Pour Copernic, la force de
son systeme héliocentrique était
de proposerI'ordre et'harmonie.
(’était rassurant, du moins plus
qu’aujourd hui, ott lorsque notre
espece excede ses limites plané-
taires, elle se crée des risques. Un
individu qui pénetre I'espace ne
s’engage pas seul, mais il engage
'humanité entiere. Les risques de
contamination d’origine exoplané-
taire sont, par exemple, a prendre
au sérieux. Cela ne veut pas dire
qu'il faut cesser les explorations
spatiales, mais plutdt qu'il faut
tout mettre en ceuvre pour éviter
cette contamination.
Delamémemaniére, J. Arnould
nous invite a réfléchir sur diffé-
rentes notions qu'il est souhaitable
d’associer al'activité spatiale, telle
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la prudence, le principe de précau-
tion, la confiance, I'intime convic-
tion, lajustice, etc., et il discute de
nombreux cas qu'il analyse souvent
dansleurs contextes historiques. Un
type deréflexion nécessaire dans de
nombreuses activités humaines. ..

L'essai de J. Arnould ne sort
pas du néant, puisque ce philo-
sophe et théologien est chargé
d’éthique au Centre national
d’études spatiales (CNES), ot il
a développé aussi une réflexion
en relation avec I'espace. Pour
autant, son livre va bien au-dela
du domaine spatial: tous ceux qui
sont engagés dans une activité
humaine potentiellement dange-
reuse pourront y trouver des élé-
ments pertinents. Dans beaucoup
d’entreprises en effet, le travail
n'est pas que technique, etlanotion
de risque en fait partie, ne serait-
ce que pour des raisons légales,
sinon de responsabilité al'égard
des employés et des actionnaires.
Une réflexion éthique s'impose
dong, et le livre de J. Arnould la
nourrit a partir du cas des activités
spatiales, qui sont particulierement
dangereuses pour leurs acteurs. ..
Voici donc une excellente occasion
de s’arréter pour réfléchir a ce
que I'on veut, peut et doit faire.

ONERA, Toulouse

Pourla Science - n°433 - Novembre 2013





