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« Notre maison brile... »

La phrase est bien connue depuis qu’elle a
été prononcée par Jacques Chirac en 2003
lors d’un congres international ; la suite est
aussi connue : « et nous regardons ailleurs ».
A vrai dire, cet été, difficile de regarder
ailleurs face aux images de feux de forét
en boucle sur les chaines d’information
(726 000 ha détruits en Europe en 2022
a la date du 20 ao(t, pour 207 000 ha sur
une année moyenne). Et difficile de passer
a coté des périodes de canicule a répétition
qui, ajoutées a la sécheresse persistante,
ont conduit la plupart des départements
a mettre en place des restrictions
draconiennes sur I'utilisation de I'eau.

Il est parfois de bon ton de critiquer une
« écologie punitive » qui mettrait en avant
des décisions radicales pour modifier nos
modes de vie. Pourtant, qu’en est-il des
milliers d’habitants de Gironde obligés
d’abandonner leur maison dans I’heure
pour fuir la zone d’incendie ? Et des
élus communaux, qui en sont réduits a
approvisionner en eau potable les habitants
par camion-citerne ? Et des agriculteurs
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subissant sécheresse et températures trop
élevées, apres des épisodes de gréle ou de
gel ? Il est peut-étre temps que les efforts
pour limiter les émissions de gaz a effet de
serre soient partagés entre tous et toutes,
et de demander notamment aux plus aisés,
qui consomment davantage, de participer
a la mesure de leurs moyens. Pour autant,
il ne s’agira pas de punition car il n'y a
personne a punir, mais seulement a prendre
en compte la réalité et agir pour maintenir
une planéete viable pour les générations
actuelles et a venir.

Bien, dira-t-on, on est d’accord, mais que
faire en pratique ? Pour le groupe d’aydatois
et aydatoises qui a créé en 2019 le GIEC
Aydat, une action locale, a I'échelle de la
commune, est possible et souhaitable !
Bien slr, cela n’enléve rien a la nécessité
d’actions a d’autres échelles, plus larges,
mais nous pouvons agir ici, maintenant.
Parce que les efforts « chacun dans son
coin » sont difficiles, frustrants, peu visibles,
nous pensons qu’un partage a |'échelle
de notre territoire de vie nous aidera a
aller plus loin, plus vite, et que oui, nous
pourrons en tirer des satisfactions.

Marc Vialle
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Pour la rentrée, nous vous proposons

quelques actions locales pour l'automne.

Tout d'abord, deux soirées pour s’informer,

débattre, se donner envie d’agir ensemble :

* Nous avons invité I'agronome Marc
Dufumier, professeur honoraire a
AgroParis Tech pour exposer ses
analyses et propositions.

® Le spectacle Aprés moi le déluge est le
« récit initiatique des aventures d’'un
doux naif a la recherche d’'un monde
meilleur, revisitées avec auto-dérision
et lucidité.»

Ces soirées sont ouvertes a toutes et tous,

venez nombreux !

Le flyer ci-joint vous présente le prét de
matériel (acquis par le GIEC Aydat avec
le soutien du Département du Puy-de-
D6me) : une maniére de mutualiser des
équipements colteux, qui sont utilisés peu
de temps dans l'année a titre individuel,
voire de les tester avant acquisition.

Enfin, les commissions thématiques
sont ouvertes a tous (on n’est pas obligé
d’adhérer). Quelques projets en cours :
une visite de chantiers de rénovation
énergétique sur la commune, le soutien
au tiers-lieu en construction LAyd‘atois,
'ouverture au partage solidaire avec
les migrants ou les plus démunis, le
développement des jardins partagés, etc.
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20h - Repas solidaire

Les bénéfices dy repas seront
Teversés au Secours Populaire
pour les mineurs isolés,
Repas préparé avec des produits
locaux par les bénévyoles du GIEC,

Aydat




Dossier : Nutrition, ADN et évolution I

LADN, c’est la vie ! Se nourrir, c’est permettre la maintenance, la lecture, la réparation et la retranscription de I'ADN : nutrition et
génome sont interdépendants. La nutrition cellulaire, c’est I'apport des nutriments et micronutriments nécessaires pour assurer la
fonction, la croissance, la protection et la réparation des cellules, pour le bon état des membranes et I'apport en énergie.

Notre capital génétique actuel est le méme que celui de ’Homme de Cro-Magnon (Paléolithique supérieur, -100 000 ans). Le modéle
nutritionnel lui a permis de perdurer car il a permis d’assurer la maintenance de I’ADN, la survie, la satisfaction des besoins, et la
transmission : c’était le modéle connu sous le nom de « chasseur-cueilleur ».
L'alimentation du Paléolithique correspondait aux besoins du génome mais pour autant I’'homme actuel ne doit pas manger exactement
de la méme facon : il y a eu une évolution adaptative.

LHomme de Cro-Magnon ne mangeait pas
gue de la viande : cette fausse idée est une
erreur par observation car ce sont les résidus
animaux qui se sont le mieux conservés au
cours du temps. Létude de la dentition a pu
témoigner que son alimentation était tres
végétale !

Ses apports étaient composés de 30 % de
protéines dont les % d’origine animale, 25 a
40 % de lipides, dont 2/3 d’origine animale,
35 a 40 % de glucides dont 45 a 100 g de
fibres par jour !

Il mangeait beaucoup de fruits, des racines,
des fleurs, des baies, des graminées
sauvages, du renne, du bison, du gibier, du
cerf, du lapin, des coquillages, des ceufs... Il
ne mangeait pas de produits laitiers, ni de
céréales, ne consommait pas de sucre et
tres peu de sel.

Des changements ont lieu au Néolithique
(-6500 ans) : changement de climat, de style
de vie et évolution. 'Homme du Néolithique
invente de nouveaux outils et savoir-faire.
Uirrigation, I'élevage et les cultures lui
permettent de se sédentariser et de modifier
son style alimentaire (apparition des produits
laitiers et céréaliers).

Ceci conduit a une meilleure gestion des
apports avec plus de régularité.

Ces changements auront pour conséquences
I'apparition des premieres caries, des
premiéres carences et surtout des premieres
maladies ! 'Homme va, de fait, évoluer par
sélection adaptative : 'humanité s'adapte a
la nouvelle offre alimentaire. Par exemple,
avec I'apparition des produits laitiers, seuls
les individus ayant une bonne activité de leur
enzyme lactase vont perdurer.

L'évolution poursuit son chemin. Ainsi avec
les migrations et nouvelles cultures, de
nouveaux modes alimentaires vont se mettre
en place (riz/soja, blé/seigle, élevage...).

Au Moyen-Age, les grands navigateurs
importeront en Europe les épices (qui
permettront une meilleure conservation des
aliments), la pomme de terre, la tomate, le
cacao...

Puis plus tard viendra I|‘Industrialisation :
la betterave sucriere dont on tire le
saccharose va remplacer le miel et favoriser
'augmentation de la consommation
de sucre. Le productivisme, [‘élevage
intensif, le labourage et la monoculture
vont profondement modifier le paysage
alimentaire.
Apres la Seconde Guerre mondiale, c'est
|‘utilisation des intrants, l'ere « post-
rationnement » avec l‘industrialisation, la
transformation des denrées, et I'abandon
des circuits courts qui vont poursuivre la
modification du modeéle alimentaire.
L'assiette actuelle est ce que I'on appelle la
western diet :
®* On constate un effondrement de la
consommation de végétaux (500g /j en

1950 -> 200 g/j en 2015).

e Une forte augmentation de la
consommation de viande : dans les pays
développés, elle passe de 50 kg/an/pers
en 1960 a 80 kg/an/pers en 2010 !

* Une trés nette augmentation de la
consommation de sucres rapides et
de pain blanc : la consommation en
glucides passe de 35 kg/an/pers en
1985 a 60 kg/an en 2015.

*  On mange beaucoup moins de poissons
gras (sardines, foie de morue...).

* La filiere lin disparait au profit du
tournesol : moins d'Omega 3 et plus
d’'Omega 6.

C'est également larrivée des plats
transformés industrialisés et de
I'alimentation ultra-transformée dont on
connait les méfaits sur la santé, ainsi que les
sodas trés riches en sucre ou en aspartame...
Et pour terminer, les semences sont
sélectionnées, modifiées, et n‘ont plus rien
a voir avec les semences d’autrefois, comme
par exemple le blé qui contient aujourd’hui
beaucoup plus de gluten.

On voit alors apparaitre toutes les « maladies
de civilisation » :

¢ Les maladies cardiovasculaires,

¢ Les maladies inflammatoires,

e Le stress oxydant,

e Les dysbioses et le syndrome de l'intestin
hyper perméable qui ont un impact sur
I'immunité et sur I'inflammation,

e Les allergies et intolérances diverses,

e Le syndrome métabolique “NASH“ ou
maladie du soda, en relation également avec
les édulcorants,

e obésité...

Un modele alimentaire sain, le modele
méditerranéen crétois, est recommandé
pour permettre a notre organisme de
fonctionner le mieux possible et de nous
assurer une santé optimale.
Mais ce n‘est pas le seul élement a prendre en
compte ! Dans un contexte agro-alimentaire
préoccupant, le modele alimentaire sain
est interdépendant d‘un systéme agro-
alimentaire sain et durable (réduction des
déchets, systéemes de production améliorés,
circuits courts, fruits et [égumes de saison...).
C’est au niveau systémique qu‘il nous faut
repenser notre alimentation !
Caroline Peduzzi
Dr en Pharmacie,
alimentation santé et micronutrition

Western diet
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L'Ayd'atois
Le projet de tiers-lieu va étre présenté
devant le conseil municipal d'Aydat et a fait
I'objet d'une réunion cet été avec la mairie
et la communauté de communes. Un lieu est
en vue mais tout reste a faire : financements,
travaux, structure juridique, gouvernance,
business plan, prévisionnel...
Les résultats du questionnaire soumis au
printemps sont tres encourageants (bient6t
sur laydatois.fr). Des rencontres de travail
vont étre proposées régulierement cet
automne. L'Ayd'atois sera un espace créé par
les habitants et pour les habitants. Toutes les
personnes motivées sont les bienvenues
méme si vous n'avez que 2h a partager.
Virginie Poulalier

L'association ARVERNE DURABLE
a déposé un projet au Budget
Ecologique Citoyen 2022

Il s’agit de réaliser 3 outils de démonstration
pour sensibiliser les citoyens de
Mond'Arverne communauté :

A-Sobriété énergétique : des kits d’'analyse de
la consommation électrique des particuliers

B- Une remorque photovoltaique de
démonstration

C- Installation photovoltaique de 3kWc a
visée pédagogique sur une toiture publique

Vous aurez l'occasion de voter pour les
projets en octobre.
Régis Cestier




