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Le mythe des fibres 

Les nutritionnistes nous rappellent que les céréales complètes, les 
noix et les légumes secs apportent des protéines et des minéraux 

en pagaille, mais ces aliments sont-ils si anodins chez une personne 
fragilisée ou un mangeur peu adapté à les métaboliser ? 

Petit rappel : les céréales ne sont pas les « cereals » américains, ces 
flocons soufflés du petit-déjeuner. Les céréales sont dans ce livre le riz, 
l’orge,le blé (couscous et boulghour compris), l’avoine, le sarrasin, le 
quinoa, le millet, sans compter les exotiques comme l’amarante. 

Elles ont été de tout temps le pilier de l’alimentation de nos Anciens. 
Les spécialistes de la nutrition et les immunologues tirent chaque jour la 
sonnette d’alarme : notre population serait en grande partie carencée en 
manganèse, nos adolescents manquent de zinc. Il y en a dans les céréales 
complètes, car elles ne sont pas décortiquées à outrance — atout qui 
disparait dans les versions raffinées, « blanches ». La cigarette, le stress, 
les polluants volent les vitamines du groupe B. On peut prévenir la 
carence et manger des céréales complètes, qui en sont riches. 

Tout cela est bel et bon, mais c’est sans compter avec la capacité 
individuelle à métaboliser les propriétés de ces céréales : qui garantit 
que ce magnésium est bien capté par l’organisme d’un mangeur X., ici 
et maintenant ? En outre, c’est surestimer la force digestive d’un intestin 

Des végétaux sans taches?

Passons à un chapitre encore plus délicat que les doses et 
qualité de protéines : la croyance que le végétal est tout beau 
tout propre, un remède absolu, sans effet secondaire. La 
majorité des végétariens sont victimes de quelques mythes 
récurrents, le premier d’entre eux étant que tous les mangeurs 
ont besoin de fibres pour équilibrer leur bien-être. 
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