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Le concept de l'alimentation dite "détox" est très médiatisé. Porteur de messages riches de promesses, il revêt des formes variées. Si les réactions de détoxification sont physiologiques, il n'est cependant pas démontré avec un niveau de preuve satisfaisant qu'il existe un intérêt à suivre des cures détox ou des régimes hypotoxiques. La stratégie est marketing et l'objectif mercantile. La prudence est recommandée car ces pratiques sont loin d'avoir fait la preuve de leur innocuité.

Le constat est sans appel, concernant l'alimentation, l'époque est à la crainte. Les dernières crises et scandales sanitaires n'ont fait qu'exacerber ce sentiment. L'huile de colza frelatée au début des années 1980, la psychose de "la vache folle" et du "poulet à la dioxine" dans les années 1990 et, plus récemment, les contaminations des viandes hachées à Escherichia coli, des laits infantiles par des salmonelles et des oeufs au fipronil n'en sont que quelques exemples [1]. Ces épisodes ne mettent pas forcément en péril la santé des individus, mais ils accroissent la défiance du grand public et renforcent, à une échelle collective, le sentiment de peur. Dans cet esprit se sont développés, sur fond d'attente pragmatique, de nouveaux comportements et courants alimentaires. Qui plus est, la santé s'envisage dorénavant comme un capital qu'il convient à tout prix de conserver, ce qu'illustre parfaitement le mouvement healthy 1 . Elle devient en effet une valeur maîtresse de l'existence et il convient de mettre en oeuvre des moyens pour la conserver.

Dans ce contexte, le concept de l'alimentation détox -jeûnes, cures ou régimes hypotoxiques -est largement plébiscité. Tout se passe comme si l'humain devait, de façon urgente, se purifier face à l'assaut des contaminants, des toxiques. Cette façon de concevoir la santé conduit à un changement parfois radical des comportements, ce qui peut modifier en profondeur le répertoire alimentaire et influencer directement l'état nutritionnel. En réalité, cette course effrénée vers la santé et le bien-être revêt de nombreux pièges. L'Association française des diététiciens nutritionnistes (AFDN) propose de passer au crible ces nouvelles pratiques : sont-elles fondées et justifiées par des études scientifiques probantes ? Sont-elles dépourvues de risques pour la santé ? T1 Le détox et les régimes hypotoxiques TEG1 La cure détox est associée à des termes comme "détoxification" ou des néologismes comme "détoxication" ou "detoxination". Les allégations sont protéiformes : "programme de nettoyage interne", "favorise l'élimination", "facilite la digestion et élimine la congestion du foie", "stimule le métabolisme", "dépurifiant", "dépolluant", etc. En pratique, le détox rassemble en général trois modalités (encadré 1).

TEG1 Le jeûne est une privation totale de nourriture, avec prise de liquides clairs (eau, jus, tisanes). Il est pratiqué sur une période pouvant aller d'un jour à une semaine, parfois davantage.

TEG1 La cure est une restriction alimentaire basée sur une alimentation exclusivement composée de fruits ou de légumes sous forme de jus, de bouillons et d'infusions (plantes, thé). Elle peut s'accompagner de lavements et dure de vingt-quatre heures à un mois. Rentrent dans cette catégorie les monodiètes, à l'instar des célèbres cures "soupe au chou", "citron-détox" ou la consommation exclusive de raisin, de pomme, de poireau, etc.

TEG1 Les régimes dits "hypotoxiques" se fondent sur l'éviction quotidienne de nutriments spécifiques perçus comme toxiques, comme le gluten ou le lactose. Certains prohibent même des modes de préparation : micro-ondes, cuissons à température élevée, etc. Au premier rang de ces régimes figure la méthode Seignalet pour ne citer qu'elle.

TEG1 À ce tableau s'ajoutent différentes méthodes plus ou moins risquées du point de vue médical : prescriptions de chélateurs de toxiques, d'hydrothérapie colique (eau chaude mêlant herbes et/ou café en fortes quantités, jusqu'à 60 litres) et de compléments alimentaires (enzymes digestives, probiotiques, acide alpha-lipoïque, catéchine de thé vert, cannelle, algues [Spirulina platensis, Chlorella pyrenoidosa, algues nori]) ; réalisation de sauna infrarouge, de brossage corporel et de bains de pieds. Par ailleurs, dans le commerce, des aliments estampillés "détox" fleurissent, tels que des tisanes, des thés, des jus, des smoothies, etc. Les discours plus ou moins rationnels sur les prétendues vertus détoxifiantes de certains aliments sont monnaie courante.

TEG1 Les promesses du détox mêlent espoir de bien-être, de vitalité, de bonheur et même de guérison de maladies chroniques, voire incurables : polyarthrite rhumatoïde, spondylarthrite ankylosante, maladie de Crohn, de Parkinson et d'Alzheimer, sclérose en plaques, rhumatismes, maladie coeliaque, diabète de type 2, migraines, psychoses maniaco-dépressives, psoriasis, urticaire, eczéma, asthme, acné, etc. Au centre figure également l'espoir de perdre du poids.

TEG1 L'argumentation est souvent, sinon toujours, basée sur une dichotomie entre bon et mauvais, bien et mal, reposant sur une vision manichéenne de l'alimentation humaine. Ainsi, il y aurait d'un côté les ennemis, selon l'idée que des aliments riches en nutriments comme les protéines génèrent des toxines, et de l'autre les amis avec, en premier lieu, les aliments riches en antioxydants capables de "nettoyer" les émonctoires. Emprunté à l'anatomie, le terme désigne les organes ayant pour rôle d'éliminer les déchets organiques du métabolisme (foie, reins, intestin, peau et divers canaux d'excrétion comme l'anus et l'urètre).

T1 La détoxification comme processus physiologique TEG1 Avant de parler de détoxification, il paraît important de définir ce qu'est une substance toxique. Pour les toxicologues, il s'agit d'un poison capable de perturber le fonctionnement normal d'un organisme vivant. Une telle substance peut être de source naturelle (poussières, pollen, etc.), artificielle (urée-formaldéhyde, par exemple), chimique (comme l'acetone) ou biologique (aflatoxines, anthrax, toxine botulique, etc.) [START_REF] Lapointe | Notion de toxicologie[END_REF]. Les toxines biologiques sont pathogènes et produites par des bactéries, des champignons ou d'autres organismes vivants. Une substance toxique peut induire des cancers, provoquer des altérations du matériel génétique, l'irritation ou la sensibilisation des muqueuses, diminuer les facultés mentales ou motrices, voire porter atteinte à la santé d'une personne en mettant sa vie en danger.

T1 En cas d'exposition, les défenses de l'organisme reposent sur les réactions dites "de détoxification". Celles-ci sont physiologiques et sont en réalité des réactions de désactivation et d'excrétion des molécules biologiques (issues du métabolisme) et des xénobiotiques (molécules étrangères au métabolisme telles que médicaments, alcool, etc.) en raison de leur potentielle toxicité. Elles se déroulent le plus souvent dans le foie et en deux temps : les réactions de phase I permettent l'inactivation des substrats et celles de phase II, dites "de conjugaison", rendent le composé plus hydrosoluble et plus polaire pour mieux l'excréter (bile, urines). Ce processus se nomme la clairance hépatique. L'excrétion peut se réaliser par voie rénale (urine), gastro-intestinale (selles), pulmonaire (air expiré), cutanée (sueur) ou lactée (lait). Par exemple, le sang transporte de nombreux produits vers les reins, dont plusieurs déchets provenant du métabolisme. Les reins filtrent le sang, remplissant ainsi une fonction essentielle au maintien de l'équilibre des éléments sanguins, et assurent l'élimination de nombreuses substances.

T1 Le concept de détox d'un point de vue scientifique TEG1 L'idée de renforcer le processus naturel de détoxification par l'ingestion de certains aliments ou extraits de plantes ne repose sur aucune donnée scientifique valable (encadré 2). Ainsi, entre 2008 et 2012, une soixantaine d'allégations santé portant sur des plantes ou des substances revendiquant un effet détox ont été soumises à l'Autorité européenne de sécurité des aliments (Efsa) qui les a toutes rejetées, en raison d'un effet revendiqué trop imprécis, d'une relation de cause à effet non établie ou encore d'un manque de données scientifiques [START_REF]Allégations de santé "fonctionnelles génériques[END_REF].

TEG1 Une poignée d'études ont montré que les cures et régimes détox commerciaux améliorent la détoxification du foie et éliminent les polluants organiques persistants du

corps, mais leur qualité est mise à mal par des méthodologies erronées et des échantillons de petite taille. Des preuves préliminaires suggèrent que certains aliments tels que la coriandre, les algues nori et l'olestra (une graisse synthétique) ont des propriétés de détoxification, mais la majorité de ces études a été réalisée sur des animaux. À ce jour, aucun essai contrôlé randomisé n'a été mené pour évaluer l'efficacité du détox chez l'homme (encadré 3) [START_REF] Klein | Detox diets for toxin elimination and weight management: a critical review of the evidence[END_REF].

TEG1 Les régimes monodiètes ont été pointés du doigt par l'Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de l'environnement et du travail (Anses) en 2011, en particulier les cures "soupe au chou" et "citron-détox". La première est un régime très hypocalorique basé sur l'ingestion d'un bol de soupe au chou à chaque repas, l'autre consiste en la consommation exclusive d'une boisson composée de jus de citron, de sirop d'érable ou de sirop de palme. Pour l'Anses, ces alimentations particulières ne sont pas équilibrées et peuvent entraîner des carences et des troubles du comportement alimentaire [START_REF]sanitaire de l'alimentation[END_REF].

TEG1 L'innocuité de ces méthodes est loin d'être reconnue sur le plan médical. La survenue de pathologies liées à la mise en oeuvre de cures détox a été décrite, notamment celle d'affections neurologiques [START_REF] Gibelin | Régime détox et syndrome de lésion réversible du corps calleux (RESLES)[END_REF]. Le contrôle des produits destinés spécialement à ces cures peut également poser un problème. Un cas d'empoisonnement létal au manganèse à la suite de l'ingestion d'un produit alimentaire détoxifiant a été relaté en Espagne [START_REF] Klein | Detox diets for toxin elimination and weight management: a critical review of the evidence[END_REF].

TEG1 Dans les contextes de maladie cancéreuse, un rapport récent met en avant l'absence de preuves d'un effet protecteur, chez l'homme, de la pratique du jeûne ou de régimes restrictifs (restriction calorique, protéique, glucidique ou régime cétogène) en prévention primaire ou d'un effet bénéfique pendant la maladie (qu'il s'agisse d'un effet curatif ou d'une optimisation de l'effet des traitements des cancers) [START_REF] Nacre | régimes restrictifs et cancer : revue systématique des données scientifiques et analyse socio-anthropologique sur la place du jeûne en France[END_REF].

TEG1 Pratiquer des cures à visée amaigrissante peut s'avérer dangereux. Des arguments expérimentaux suggèrent que le tissu adipeux blanc est en mesure de stocker certains toxiques lipophiles (métaux lourds, dioxines, polychlorobiphényles), protégeant ainsi les tissus et organes plus sensibles. Mais la perte de poids massive peut déclencher la libération de ces composés toxiques dans la circulation générale. Outre les risques d'intoxication, ce phénomène aurait aussi pour effet de retarder l'amélioration des paramètres métaboliques habituellement entraînée par la perte de poids [START_REF] Barouki | Interaction entre polluants environnementaux et obésité[END_REF].

TEG1 Ces modes d'alimentation peuvent de plus venir justifier des comportements encore plus à risques comme l'alcoolisme, la cure offrant alors une sorte de rédemption, de rachat.

T1 La vérité sur les cures détox TEG1 Ces pratiques se fondent sur des arguments pseudo-scientifiques et relèvent davantage de la stratégie marketing. Le but est commercial et mercantile. Le bien-être et l'idée de purification servent de moyens au service d'une rationalité stratégique plus que d'une véritable action thérapeutique. L'objectif semble être de vendre des produits de consommation ou des objets s'y rapportant (livres, magazines, applications, etc.) en sachant que l'argument détox est très convaincant. Mais ces méthodes sont des artefacts des industries de parapharmacie et agroalimentaires. Les allégations avancées ne sont pas vérifiées et ne bénéficient d'aucune caution des institutions sanitaires.

TEG1 Par ailleurs, il convient d'être vigilant quant à certaines dérives nuisibles, tels les stages intensifs (encore appelés retraites ou séjours) où la manipulation mentale peut l'emporter sur la bienveillance (encadré 4) [START_REF]Mission interministérielle de vigilance et de lutte contre les dérives sectaires (Miviludes)[END_REF]. Ce rapport souligne que les expériences de purification par le jeûne sont des méthodes non conventionnelles à visée thérapeutique. Associées au discours sectaire, ces cures peuvent être d'une durée longue et entraîner déséquilibres alimentaires et carences. De plus, elles ont en commun d'être coûteuses et de favoriser l'isolement des curistes, constituant ainsi un moyen pour leurs promoteurs d'asseoir une véritable emprise sur eux.

T1 Une stratégie efficace et imparable TEG1 Outre la vulnérabilité et la crédulité, la stratégie commerciale en rapport avec le détox repose sur deux mécanismes identifiables de la psyché humaine : l'effet placebo et la pensée désirée.

TEG1 Le premier mécanisme est bien documenté, il explique le mieux-être parfois ressenti par les personnes adeptes de ces pratiques qui est, en effet, principalement imputable à l'effet placebo. Dans le jeûne total, la synthèse de corps cétoniques peut expliquer cette sensation de bien-être, voire de plénitude, mais cette adaptation physiologique ne peut à elle seule justifier ces pratiques.

TEG1 Le second mécanisme repose sur le phénomène de pensée désirée, forme particulière de pensée magique. Elle consiste en la formation de croyances et de prises de décisions en fonction de ce qui est plaisant d'imaginer plutôt qu'en faisant appel à la rationalité. Il s'agit, pour le psychiatre britannique Derek Bolton, de « l'explication de phénomènes réels par des causes irrationnelles » [START_REF] Bolton | Magical thinking in childhood and adolescence: Development and relation to obsessive compulsion[END_REF]. Ce type de raisonnement redouble d'intensité dans le climat actuel d'insécurité et de crainte en rapport avec l'alimentation. Il est favorisé par la "cacophonie nutritionnelle" due à la cohabitation de messages plus ou moins injonctifs contradictoires et à la perte des repères permettant de différencier les sources et de discriminer, parmi les messages, le vrai du faux [START_REF] Fischler | Gastro-nomie et gastro-anomie. In: Fischler C. La nourriture[END_REF]. À l'évidence, le concept de détox est de l'ordre de la construction sociale et se nourrit de croyances.

T1 Conclusion

Même si aucune preuve scientifique ne permet de justifier et d'encourager ces pratiques, les cures détox et les régimes hypotoxiques sont un fait social que les professionnels de santé ne peuvent ignorer. L'heure n'est pas au jugement mais à l'écoute pour comprendre et mieux prévenir les comportements à risques. Car ce sont moins les pratiques ponctuelles et modérées qui posent un problème que celles qui se chronicisent et sont fondées sur de faux espoirs, avec le risque toujours possible d'emprise sectaire. L'enjeu est d'apporter une information scientifique claire de sorte que le sujet puisse réaliser des choix éclairés pour sa santé. Ainsi, il sera possible de déconstruire ce concept, sinon ce mythe, de l'alimentation détoxifiante. Au centre des préoccupations des soignants peuvent figurer plusieurs messages et conseils simples. Il semble essentiel de reconsidérer l'acte alimentaire pour lui redonner sa place afin de reprendre le temps de s'approvisionner, de cuisiner, de manger, mais également de déguster et de partager. Une chose est certaine, du point de vue scientifique, seules une alimentation variée et la pratique d'une activité physique ou sportive sont nécessaires au bon fonctionnement de l'organisme et à une bonne hygiène de vie.

  

  

Remerciements

L'auteur remercie les membres de la commission scientifique et recherche de l'AFDN pour l'aide apportée à la rédaction et à la relecture de cet article.

Note

1 De l'anglais, "être en bonne santé".
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