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Lorsque les promoteurs de I’alimentation
chimiquée et de I’'industrie agro-alimentaire
se sont rendu compte qu’ils ne pouvaient
arréter les américains dans ’'intérét croissant
qu’ils portaient a la nutrition, mouvement qui
risquait de mettre fin a la longue a ’'un des
monopoles les plus puissants des Etats-Unis,
ils infiltrerent le mouvement et
transformeérent hélas a leur profit
I'information qui parvenait au grand public.
Le principal élément dans la campagne de
désinformation fut P’affirmation que les
graisses naturellement saturées, provenant de
sources animales, étaient la cause du fléau
actuel des maladies cardio-vasculaires et du
cancer. C’est le beurre qui regut les coups les
plus farouches. Il fut accusé de tous les maux.
Les Dictocrates de la nutrition nous

" Traduction de Taty Lauwers (www.taty.be). Mes
excuses pour les fautes éventuelles (ortho, style, etc) mais
comme tout travail bénévole, il est fait sur un coin de table...
En attendant I'ange qui financera mes recherches... Merci pour
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affirmerent qu’il valait mieux privilégier la
margarine polyinsaturée. Conseil que la
plupart des américains suivirent. Le beurre
disparut de nos tables, évité comme un
malandrin.

Ceci pourrait paraitre surprenant aux
yeux de toutes les populations du globe qui
ont apprécié le beurre depuis des millénaires
pour ses propriétés a entretenir la vie.
Lorsque, dans les années 1930, le docteur
Weston Price étudia les régimes originels, il
découvrit que le beurre était une nourriture de
base dans les régimes de nombreuses sociétés
suprémement saines.

Au début du Xxeme siecle encore, les
habitants de villages suisses isolés placaient
un bol de beurre sur les autels des églises.
Muni d’une meéche, ce beurre briilait toute
I’année en hommage au caractére divin du
beurre. Des populatinos arabes portaient
aussi le beurre en toute spéciale attention,
surtout le beurre d’une dense couleur jaune-
orangée, provenant de troupeaux nourris
d’herbe fraiche en été et automne. La sagesse
populaire américaine reconnaissait aussi que
les enfants élevés au beurre étaient robustes et
résistants; mais que les enfants nourris au lait
écrémé lors de leurs années de croissance
étaient pales et minces, les visages "étroits".?

Le beurre est-il responsable de maladies ?
Au contraire, le beurre nous protege contre
bien des maladies !
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Le beurre et les maladies cardio-
vasculaires

Les maladies cardio-vasculaires étaient
rares aux Etats-Unis a la fin du XIXe siecle.
Entre 1920 et 1960, les cas de maladies cardio-
vasculaires augmenterent de maniere rapide .
Elles devinrent I’affection tueuse numéro un.
Pendant la méme période, la consommation
de beurre chuta, pour passer de 18 livres par
personne et par an a quatre. Il ne faut pas étre
docteur en statistiques pour conclure que le
beurre n’est pas en cause. En réalité, le beurre
contient beaucoup de nutriments aptes a nous
protéger des maladies cardiaques. En
premier : la vitamine A, nécessaire a la bonne
santé des glandes thyroides et surrénales, qui
toutes deux jouent un rdle actif dans le
fonctionnement du cceur et du systéme
cardio-vasculaire. Chez les enfants nés de
meres déficientes en vitamine A, on observe
des anomalies du cceur et des artéres. Le
beurre est la meilleure source de vitamine A,
la plus facilement absorbée.

Le beurre contient de la l1écithine, une
substance qui aide a I’assimilation et au
métabolisme correct du cholestérol et d’autres
composants des graisses. Le beurre contient
aussi beaucoup d’anti-oxydants qui protégent
contre les dommages produits par les radicaux
libres, affaiblissant (la paroi )des artéres. La
vitamine A et la vitamine E que I’on trouve
dans le beurre jouent toutes deux un role tres
anti-oxydant.

Le beurre est un apport considérable de
sélénium, anti-oxydant vital — il en contient
plus par gramme que le hareng ou le germe de
blé’. Le beurre est une bonne source
alimentaire de cholestérol. Quoi ? Le
cholestérol serait un anti-oxydant ? En effet,
le cholestérol est un puissant anti-oxydant,
qui est libéré dans le sang lors que nous
ingérons trop de radicaux libres —
habituellement a partir des graisses rances et
oxydés de la margarine et des huiles végétales
qui ont subi des transformations multiples’.

2 Note du traducteur: a vérifier selon les tables belges ou
francaises, sachant que nos sols sont singulierement carencés
en sélénium...

Une étude du Medical Research Council a
démontré que les hommes qui consommaient
du beurre risquaient deux fois moins de
maladies cardiaques que ceux qui utilisaient
de la margarine® .

Le beurre et le cancer

Dans les années 1940, les recherches
scientifiques indiqueérent que la
consommation accrue de matiéres grasses
causait le cancer. ° L’abandon du beurre
s’accéléra; la margarine, auparavant un
aliment de pauvre, commenca a étre acceptée
par les couches les plus prosperes. Mais il y a
un petit probléme dans la maniére dont ces
recherches furent présentées au public. La
presse populaire a négligé de souligner le fait
que les graisses « saturées » utilisées dans ces
expériences n’étaient pas des graisses
naturellement saturées mais des graisses
partiellement hydrogénées ou durcies — celles
qu’on trouve dans les margarines, mais pas
dans le beurre. Les chercheurs affirmaient a
I’époque — peut-étre ’ont-ils aussi cru — qu’il
n’y avait pas de différence entre les graisses
naturellement saturées du beurre et les
graisses artificiellement saturées de la
margarine. C’est ainsi que I’image du beurre
fut ternie par ’'ombre des graisses
manipulées...

En réalité, certaines graisses saturées du
beurre ont des propriétés anti-cancer avérées.
Le beurre est riche en chaines d’acides gras
courts et moyens, qui ont des effets anti-
tumeurs puissants ®. Le beurre contient aussi
de I’acide linoléique conjugué qui lui confere
une excellente protection contre le cancer. ’
La vitamine A et les anti-oxydants du beurre -
-vitamine E, sélénium et cholestérol—
protégent tant contre le cancer que contre les
maladies cardiaques.
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Le beurre et le systeme
immunitaire

La vitamine A que ’on trouve dans le
beurre est essentielle & maintenir un systéme
immunitaire sain ; les acides gras a courte et
moyenne chaine ont comme propriété de
renforcer le systéme immunitaire. Mais les
graisses hydrogénées et ’exces d’acides gras a
longue chaine que ’on trouve dans les huiles
polyinsaturées et beaucoup de substituts de
beurre ont un effet délétere sur le systeme
immunitaire. ®

Le beurre et I'arthrite

Le facteur Wulzen ou « anti-raideur » est
un nutriment que seul le beurre possede.
Wulzen, chercheur néerlandais, découvrit que
ce nutriment protégeait contre la calcification
des articulations — ’arthrite dégénérative — et
contre le durcissement des artiéres, les
cataractes et la calcification de la glande
pinéale. ° Hélas cette substance vitale est
détruite par la pasteurisation. Les veaux qu’on
nourrit au lait pasteurisé ou écrémé
développent des raideurs articulaires et des
troubles de croissance. Les symptomes sont
inversés lorsque des matieres grasses
provenant de lait cru sont ajoutées a leur
ration alimentaire.

Le beurre et |'ostéoporose

Les vitamine A et D du beurre sont
essentielles pour que le calcium soit
correctement absorbé ; et sont donc
nécessaires pour des dents et des os solides.
Le fléau de 'ostéoporose dans ’occident si
lactophile pourtant serait di au fait que
beaucoup d’occidentaux choisissent du lait
écrémé plutot qu’entier, par bonne
conscience. Le beurre a aussi des effets anti-
cariogenes, c’est-a-dire qu’il protége contre les
caries’.

Le beurre et la glande thyroide

Le beurre est une bonne source d’iode
sous une forme hautement biodisponible. La
consommation de beurre prévient les goitres
dans les zones montagneuses ol les produits
marins ne sont pas disponbiles. De plus, la
vitamine A du beurre est essentille pour le
fonctionnement correct de la glande
thyroide"

Le beurre et la santé gastro-
intestinale

Les matiéres grasses du beurre
contiennent des glycospingolipides**,
catégorie particuliere d’acides gras qui
protégent des infections gastro-intestinales,
surtout chez les trés jeunes enfants et les
personnes dgées. C’est pour cette raison que
les enfants qui boivent du lait écrémé ont des
diarrhées de trois a cinq fois plus souvent que
les enfants qui boivent du lait entier. * Le
cholestérol des graisses du beurre entretient la
bonne santé des parois intestinales et protege
du cancer du colon®® Les acides gras a chaine
courte ou moyenne protégent contre les
germes pathogenes et ont des effects anti-
fongiques puissants. '* Le beurre aurait alors
un role important a jouer dans le traitement
de la candidose.

Le beurre et le poids

L’idée que le beurre fait grossir est hélas
une idée fausse. Les acides gras a chaine
courte ou moyenne du beurre ne sont pas
stockés dans les tissus adipeux, mais sont
utilisés pour produire de I’énergie
rapidement. Les tissus gras chez ’humain
sont composés en majorité d’acides gras a
longue chaine. * Ceux-ci proviennent de
I’huile d’olive et des huiles polyinsaturées
autant que des hydrates de carbone raffinés.
Comme le beurre est riche en nutriments, il
confere un sentiment de satiété. Se pourrait-il
que la margarine et autre substituts de beurre
provoquent des envies irrésistibles de manger
parce que ces aliments fort manipulés ne
donnent pas au corps ce dont il a faim ?
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Le beurre pour la croissance

Bien des facteurs présents dans le beurre
assurent une croissance optimale aux enfants.
En premier lieu : la vitamine A. Les
individus privés d’un apport suffisant en
vitamine A lors de la grossesse tendent a avoir
des visages et une structure osseuse plus
étroits, des palais rétrécis ( ?) et des dents qui
se chevauchent. '° Une carence extréme en
vitamine A provoque la cécité, des troubles
osseux et autres défauts de naissance. 7 Les
sujets recevant une dose optimale de vitamine
A a partir de la conception ont des visages
larges et beaux, des dents fortes et droites, et
une excellente structure osseuse. La vitamine
A joue aussi un role important dans le
développement des caractéres sexués. Les
veaux nourris aux substituts de beurre
tombent malades et meurent avant d’atteindre
la maturité. *®

Le facteur X, découvert par le docteur
Weston Price, est aussi essentiel a une
croissance optimale. On ne le trouve que dans
les matieres grasses du beurre provenant de
vaches ayant broiité de I’herbe fraiche.

Le cholestérol du beurre joue un role
important dans le développement du cerveau
et du systéme nerveux. 2 Le lait maternel est
riche en cholestérol et contient plus de 50% de
ses calories en matiéres grasses. On a pu
établir un lien entre les régimes pauvres en
graisses et les difficultés de croissance chez les
enfants *! ~ et pourtant on continue a
conseiller des régimes pauvres en graisses aux
enfants ! Les enfants ont besoin des
nombreux éléments présents dans le beurre et
dans les autres graisses animales pour
s’assurer une croissance optimale.

Au dela de la margarine

Il n’est dorénavant plus un secret que la
margarine que les américains ont tartinée sur
leurs toasts et les graisses hydrogénées qu’ils
consomment dans les aliments industrialisés
comme les crackers et les biscuits est le
coupable principal dans le fléau actuel du
cancer et des maladies cardio-vasculaires.
Mais les écrivains « grand public » du
domaine de la nutrition continuent a dénigrer
le beurre et conseillent a sa place des
substituts 2 tartiner. ** Ces derniers ne
comportent peut-étre plus de graisses
hydrogénées, mais ils sont composés d’huiles
végétales rances, ayant subi des traitements
multiples, des isolats de protéines de soja et
une quantité d’additifs. Un livre de recette a
succes « Butter Busters » (« La chasse au
beurre » a peu pres) fait la promotion des
butter buds : composés de maltodextrine, un
hydrate de carbone dérivé du mais, ainsi que
d’une douzaine d’éléments grandement
manipulés, soi-disant pauvres en graisses.

Qui tire profit de cette guerre de
propagande contre le beurre? La liste est
longue et inclut la médecine classique, les
hopitaux, les firmes pharmaceutiques et les
transformateurs alimentaires. Mais le
bénéficiaire en chef est I'industrie de I’agro-
alimentaire et les cartels qui achétent leurs
produits — principalement le coton, le mais et
le soja — les trois récoltes principales en
Amérique du Nord, qui sont généralement
cultivés en monocultures sur de vastes
exploitations et demandent I’utilisation
intensive de fertilisants artificiels et de
pesticides. Ces trois productions — soja, mais
et coton — peuvent étre utilisés pour produire
de la margarine et des aliments a tartiner.
Afin que ces produits soient acceptables pour
le consommateur en fin de course, les
transformateurs et producteurs de I’agri-
business veillent a ce qu’on en fasse la
promotion en tant qu’aliments de santé. Nous
serions sots de les croire.
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Le beurre et la ferme familiale
traditionnelle

Un pays qui consomme du beurre est un
pays qui soutient les exploitations agricoles
familiales. Si les américains voulaient payer
un prix correct pour le beurre et la creme de
bonne qualité, provenant de vaches élévées
dans des paturages, tous les exploitants de
petite et moyenne fermes pourraient tirer des
revenus suffisants grace a quelques vaches de
Jersey ou Guernsey. Pour qu’elles aient de
I’herbe en suffisance, le fermier alternerait
naturellement les récoltes, donnant au sol le
bénéfice d’une jachere — sans oublier le
bénéfice d’un fumier de premiere qualité. Les
champs entretenus de la sorte produisent des
végétaux de toute premicre qualité, sur la
durée, sans que ne doivent étre ajoutés des
fertilisants azotés et en utilisant un minimum
de pesticides. Les poulets courant encore dans
la cour de ferme, se nourrissant des insectes
qui fourmillent autour des étables, produisent
des ceufs aux superbes qualités nutritionnelles
— regorgeant de vitamine A et d’acides gras
hautement bénéfiques.

Si vous souhaitez que I’Amérique
redevienne une nation de paysans prosperes
dans la meilleure tradition Jeffersonnienne**,
achetez du beurre, de la créme, du lait ou du
yaourt entier de provenance biologique, des
ceufs de poules élevées en liberté. Ces aliments
apportent un revenu correct et suffissant au
petit propriétaire agricole, sans concentrer le
pouvoir dans les mains des cartels. Les
groupes ethniques qui n’utilisent pas le beurre
obtiennent les mémes nutriments a partir
d’insectes, d’abats, d’ceufs de poissons ou de
graisses d’animaux marins — aliments qui
rebutent la plupart d’entre nous. Pour des
américains qui ne mangent ni insectes ni
graisse de phoque, le beurre n’est pas
seulement le meilleur, il est essentiel.
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